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J1 Magyar Dolgozok Partjanak 111. kongresszusa a
szocializmus gazdasagi alaptorvényét tartotta szem el6tt, amikor
az elkovetkezendd évek legfébb feladataul, az anyagi jolét allandé
és kovetkezetes ndvelésével parhuzamosan, népunk kulturalis
szinvonaldnak egyre nagyobb mérték(i emelését jeldlte meg.

A szinvonalemelés, az egyre fokozodd kovetelmények Ki-
elégitése kulturdlis életiink minden terlletén, igy a testnevelés és
sport teriletén is torvény. Ennek teljesitése kotelez6en irja el
szamunkra, hogy dolgozd néplink egészségének, edzettségének,
tovabba a testnevelés és sport terén elért jelents eredményeink-
nek tovabbi fejlesztéséhez szakteriiletiinkon jelent6sen kell fokoz-
nunk a tudomanyos kutatdbmunkat, s a tudomanyos munka ered-
ményeinek széleskor(i publikalasat és felhasznalasat.

Természetesen a tudomanyos igényl rendszeres kutato-
munka széleskor(i kibontakoztatasa elsGsorban oktatasi feladatok
ellatdsara hivatott f6iskolai tanszékekre korlatozva nem vald-
sithatdé meg. Ehhez — a TF. tanszékein folyé kutatémunkan
tul — megjelelé intézmény, tudomanyos kutatdintézet elenged-
hetetlenull szilkséges. Ennek miel6bbi létrehozasa a kozeljové
egyik legfontosabb feladata kell hogy legyen, mert enélkil a
magyar testnevelés és sport tovabbfejlesztése ma mar elképzel-
hetetlen.

Most, amikor a f6iskolank tanszékein folyd tudomanyos
munka els6 szerény eredményeit a TF. kdzleménysorozatanak
els6 koteteként kozreadjuk, reméljik, hogy olvasgink e szerény
kezdeményezésiinket olyan szeretettel fogadjék, mint amilyennel
mi atnyujtjuk.

Kérjik, szives észrevételeikkel, kritikai megjegyzéseikkel
segitsenek hozzd benniinket, hogy tudoményos munkankkal is
minél tevékenyebben segithessiik a szocializmus épitésének nagy
Ugyét.

Budapest, 1954. november ho.

Antal Jozsef,
a Magyar Testnevelési Fgiskola
m igazgatoja






BACSALMASI PETER

Feladatok a sport tudomanyos kutatdsaban

(Vnaindité el6adds a TE. Szakszervezeti Bizottsaganak
szakmai konferenciajan)

Modern sportunk meginduldsanak els6 id6szakdban nem gondos el6-
késziletek, tervszer(ien felépitett, tudomanyosan megalapozott munka alapjan
érték el a versenyzdk eredményeiket, amelyek az akkori kdriilményekhez képest
egészen jok voltak, hanem ebben az id6ben és az ezt kdvet6 néhany évtized
alatt is els6sorban a virtus érvényesilt.

Az évtizedeken keresztil végzett sportmunka kialakitott egy munka-
modszert, és a gyakorlati probalkozasok soran a mozgasok technikajaban is
haladas, fejl6dés kdvetkezett be. Ezeket a valtozasokat azonban nem tAmasztotta
ald tudoméanyos indokolas, és valoban csak a gyakorlatban bevalt modszerek-
nek alkalmazasarol volt szo.

Az irodalmi prébalkozasok nem magyaraztak meg a tennivaldkat, hanem
csak leirtak azokat. Tehat irodalmi vonalon sem alakult ki tudoményos tevé-
kenység, a szerz6k csak a gyakorlatban bevalt tényeknek rogzitésére szorit-
koztak.

Nagy altalanossdgban nem véltozott a helyzet a felszabadulasig. Kétség-
telenul voltak egyesek, akik elszigetelten mélyebben is foglalkoztak sportprob-
I[éméakkal, de a sport teriiletén intézményesen tudoményos munka nem volt.

Sportoloink a gyakorlati tapasztalatok és a kilfoldi kivalé versenyz6k
munkajanak a megfigyelése alapjan végezték edzéseiket. Természetesen az
igy végzett munka folyaman mindig bukkantak fel problémak, amelyeket
el6szor tudomasul vettek és ha bevaltak, akkor szélesen alkalmaztak is. Egy-
egy kiemelkedd teljesitményt nyujté versenyzdének a mozgéasat is elemezni
kezdték, de nem alkalmaztak tudomanyos modszereket ezek alapos és rész-
letekbe mend megismerésére, hanem csak magat a sportmozgast, mint egy nézé
vagy figyel6 edzd szeme el6tt lefolyd eseményt rogzitették. A latottakat lekdzol-
ték ujsagokban, cikkekben, és igy kerlltek nagyobb nyilvinossag elé. Tovébbi
fejlédést jelentett, amikor a mozgasoknak fizikai indokolasat keresték. llyen
szempontd vizsgalat azonban igen kevés volt, és ezek eredményei sem jelentek
meg irdsban. Ez az eljards mar Kimeritette a tudomanyossag ismérveit, és a
nyilvanossag elé tardsa mar komoly el6rehaladést jelenthetett volna.

Lényeges valtozast hozott a felszabadulas. Az els6 években a sport tudo-
manyos kutatasa terén még semmi kilénésehb nem tértént, de megindult eré-
teljesebben a munka, amikor a szovjet kutatdsok eredményei ismertté lettek
eléttink.

Er6teljesebbé valt az emberekben az igény a sportproblémak mélyebb
megismerésére. Bar még szérvanyosan, de jelentek meg cikkek, tanulmanyok,
amelyek azt a feladatot t(izték maguk elé, hogy a sport egyes kérdéseit,
amelyekre vonatkoz6an még nem alakult ki tiszta kép, tudoményos aldtdmasz-
tassal megvildgitsak.



Ma mér alig van sportdgunk, amelyben valamilyen forméaban ne folyna
kutatds a sajatos problémak megismerésére és ismertetésére és azoknak a. lehetd-
ségeknek, utaknak keresésére, amelyekt6l a sportag el6rehaladasa remélhetd.

Sportunk ma mar olyan magas fokot ért el, hogy nem nélkilézheti a
tudomanyos munkat, ma mar nem elégedhet meg pusztan gyakorlati munkaval.
Elméletre van szilkkség ahhoz, hogy a tovabbfejl6dés, sportunk szintjének maga-
sabbra emelése bekdvetkezhessék.

Szamoukov professzor, a szovjet sport kivalé tuddsa azt mondotta,
hogy a magyar sport gyakorlati téren oriasi, elmélete azonban ehhez viszonyitva
torpe.

Ez az allapot természetesen nem helyes. Az elméletnek és a gyakorlat-
nak egymast tdimogatva, segitve kell érvényre jutni, és a kett§ 0Osszhangjabdl
érhet6é el a sportnak az a tovabbi fejl6dése, amely ma mar szikséges ahhoz,
hogy mas nemzetekkel szemben tovabb is sikeresen allhassuk meg helylinket.

Ma maér mind tobben érzik a sporttal foglalkoz6 szakemberek és més
terileten m(kddd tudosok is, hogy a sportban a tudomanyos munka nem csak
sportérdek, hanem egyetemes érdekiink. A szakemberek ma mar tudjak, hogy
munkdajuk eredményességét csak akkor fokozhatjak, ha tudatosan dolgoz-
nak és ha nemcsak atveszik masoknak gyakorlati tapasztalatait, hanem maguk
is keresik az Uj utakat, kutatjdk azokat a mddokat, amelyek a nagyobb ered-
mények elérését biztosithatjak.

Ez a felismerés, hogy a sportmunka tudatos végzése, a technikai és maod-
szerbeli problémak tudomanyos megalapozottsiga ma mar sziikséges, helytelen
iranyzatot is alakitott ki, mert sokan vannak, akik eddigi sablonos gyakor-
latukat folytatjdk, de tevékenységiiket tudoményosnak tintetik fel, azaz
a tudomanyos munkét vulgarizaljak.

Kétségtelen, hogy mar atment a koztudatba a tudomanyos alapokon
felépitett szovjet négyszakaszos edzésrendszer, de ha valaki a kiilénbdzd ter-
vezetek felhasznalasaval vagy .akar a sajat maga készitette terv szerint is négy
szakaszra osztva az évet, foglalkoztatja versenyz6it, az még nem végez tudoma-
nyos munkat. Sok edz6 egyszerlien atveszi masok jol bevalt mddszerét, — amely
tudoményos alapokra tdmaszkodik —de mivel nem tudatos bennik, hogy mit
és miért veégeztetnek, ezért munkajuk nem lehet tudoményos. De nem is lehet
tudoményos az a munka, amely nem tdmaszkodik sajat kutatasi eredményekre,
vagy amely nem tudatos, hanem 0&sztonszer(, vagy masok gyakorlatdnak kritika
nélkuli felhasznalasa.

Ma tehat niég gyakran az a helyzet, hogy a cselekvésben megmaradt a
gyakorlati tapasztalatokon felépult modszer, széban azonban ezt a tudomanyos
elvek alapjan folytatott munkanak mindsitik. Van atmeneti allapot is a tudo-
manyos és gyakorlati alapon kialakult tevékenység kozott, amikor is a végzett
munka vagy az egyes mozgasok technikdjanak a végeztetése tudatosan vagy
tudoméanyos modszer felhasznéaldsaval torténik (pl. edzésnapld vezetése és az
ebb6l szarmazé tanulsdgok felhasznéldsa).

Ma mér a tudatos munka sem elég, hanem tudoményos munkara van
sziikség. Ezt érzik és tudjak a sportszakemberek, de érzik a mas teriileteken
dolgoz6, de a sport kérdései irant érdekl6dd tudosok, kutatok is, akik el6tt
vilagos, hogy csak igy biztosithaté a tovabbfejl6dés, hogy a magyar sportot
elért helyének megtartasdhoz a tudomanyos munka segitheti, és ez az Utja



annak, hogy kotelezettségét, amely az eddigi sikerek kovetkeztében red neheze-
dik, teljesithesse.

Intézményesen kell ezért ratérni a sport tudomanyos miivelésére. Azok
a dicséretes kezdeményezések, amelyek a felszabadulds el6tti id6kben voltak
(tudomanyos munkak, a Testneveléstudomanyi Tarsasag megalakitasa stb.)
és azok a mar nagyobb jelent6ségl és nagyobb szamu munkak, amelyek a
felszabadulds utan segitették el6 a sport haladdsat, ma mar nem elegenddk.
Ma mar tovabb kell jutni az egyéni véllalkoz&sokon, és a Szovjetuniéhoz hasonldan
intézményesen kell tudomanyosan foglalkozni azokkal a feladatokkal, amelyek
tovabbi fejlédésiinket biztosithatjak.

Igazolt és rendszerbe foglalt ismeretekre, tényekre van sziikségiink a
fejlédés biztositasara.

Ezeket az ismereteket és tényeket adhatja a napi gyakorlat, és csupéan
fel kell fedezni 6ket, de feltarhatja ezeket a kutatas is.

Emlitettem mar, hogy a gyakorlati vonalon nagyon el&rehaladtunk,
de ehhez viszonyitva kevés az elmélet, s6t az egész magyar sportra vonatkoztatva
nincs is vezetd elméletiink. Ezt kell biztositani a sport teruletén.

Helyzetink ma mar el6nydsebb, kdnnyebb mint néhény évvel ezel6tt
volt. A sport kérdéseinek tudoméanyos vizsgalasa a Szovjetunidban igen el6re-
haladott. A Szovjetunioban folyik a legintenzivebb és legtervszer(ibb kutato-
munka, és itt dolgoznak legjobban 6sszem(ikédve a kilonbdzd tudoméanyok
terlileteinek Kivald tuddsai a sportprobléméak megoldasara.

Sokat merithetlink a szovjet kutatasok eredményeib6l. Igen nagy anyagot
kaptunk mar és kaphatunk a jov6ben is, amely anyagot vagy mint Uj kutatasi
eredményeket felhasznélhatjuk, vagy még tovabb fejleszthetjik.

Kuléndsen orvosi problémak megoldasa terén adott sokat a Szovjetunid
a vilag sportjanak, de nagy eredményeket értek el a szovjet tuddsok, szak-
emberek a mddszerek kialakitasdban is. Természetesen mas teruleteken is el6ljar
a szovjet sporttudomany, igy a mozgasok végrehajtasat fizikai vonatkozasokkal
indokolva targyalja stb. Nem kétséges, hogy a szovjet sport rohamos fejlédésében
Iényeges szerepe van azoknak a tudoméanyosan megallapitott tényeknek, amelye-
ket a szakemberek atultetnek a gyakorlatba. A Szovjetunidéban az elmélet vezeti
a gyakorlatot és ad Utmutatast a tovabbi munkaéra.

Erre az utra kell ratérni nekiink is, és az elméleti ismeretek felhasznalasaval
kell javitanunk a gyakorlati munkat. Elsé teend6nk ehhez, hogy megismerjik
a szovjet tudomanyos kutatds eredményeit. Ezeket viszont csak ekkor tudjuk
eredményesen alkalmazni és megérteni, ha magunk is kutatunk, ha mi is tudo-
manyos alapra helyezkedink. Ezért is sziikséges, hogy a sport vonalan tudo-
manyos munkéat végezziink, de ezt kell végeztetni itt a F6iskolan is, mert igy
az emlitett okokon kivil még jobban elmélyitik a hallgatok a meglevd ismere-
teiket is, és objektivebbé, tArgyilagossa tudnak lenni értékeléseikben, amig egyben
nevelési kérdés is.

A feladatok, amelyek a sport tudomanyos kutatdsaban megoldasra
varnak, igen sokrétlek.

Nem allunk jél k&dervonalon. A jelen pillanatban még igen nagy hianyos-
sagaink vannak ezen a téren. Bizonyos, hogy van tobb jol képzett sportszak-
ember és valamely tudomanyos teriileten dolgozd egyén, akik alkalmasak sport-
kérdések tudomanyos kimunkaldsara. Az volna a kedvezd allapot, ha az egyes
tertileteknek specialistai lennének, akik a maguk tudomanyanak alapos ismere-
tében elmélyiiltebb kutatd tevékenység elvégzésére alkalmasak. A kaderelosztast



& szlkségletek szerint kellene végrehajtani, illetve eszerint kellene az egyenek
kivalasztasdnak megtorténnie.

A tudoméanyos palyara lép6 Uj kaderek kezdeményezéseit joindulatd
tdamogatéssal kell segiteni, és nem szabad az elsd prdbalkozasok alkalmaval
kemény, hivatalos biralattal kedviiket venni a tovabbi munkéatol. Segiteni kell
ezeket az Uj kadereket, de mégis ra kell 6ket vezetni az 6nall6 munkara. Foglal-
kozzanak probléméakkal, legyenek kezdeményez6k. Megvaldsithatd, 0] és
hasznos Otletet hozni nehéz dolog. Viszont ha ilyenek felszinre keriilnek és az
otletet hozdnak nem volna lehet6sége annak megvalositasara, akkor a kidolgozas,
a kutatdsi munka néhany vagy tobb egyén bekapcsolasaval munkakdzdsségben
lenne megvaldsithatd. Nalunk a Testnevelési Fdiskolan is helyes volna olyan
kezdeményezés, hogy palyazattal vagy masféle szervezéssel felhivnank a hall-
gatdsdgot megvaldsitasra alkalmas oOtletek benydjtasara. Elképzelhet6, hogy
egy kezdeti siker kedvet ébresztene egyesekben vagy tobb egyénben, a jelen
esetben hallgatdinkban, de akar a tanéri testiilet fiatalabb tagjaiban is.

Kaderhianyunk egyik oka az a tény, hogy sok elkészilt munka nem
juthatott és a mai napig sem jut nyilvanossag elé. A felettesek vagy a sajtd
biztositson lehet6séget arra, hogy a torekvé fiataloknak, de id6sebbnek is
modjuk legyen munkajuk nyilvanos ismertetésére. Bizonyara sok gyengébb
probéalkozas is nyilvdnossagra kerllne igy, de lehetséges, hogy az ilyenekkel
kapcsolatosan kialakult vita komoly, értékes eredményre vezethetne. Ezeknek
a tudoményos kezdeményezéseknek és a kezd6k tudoményos munkainak meg-
jelentetésére kilon folydirat allhatna rendelkezésre. llyen folydirat alkalmas
lenne arra, hogy egyes elgondolasok minél hamarabb nyilvanossagra keriljenek.
Sokan vannak, akik kidolgoznak valamit, és mivel huzamos id6n keresztil
nem jutnak nyilvanossag elé, beteszik munkajukat a fiokba, vagy t6bbszor is
atdolgozzak, mikdzben a részletekben mutatkoz6 értékei mindjobban csok-
kennek. Sok olyan egyén van, aki ismereteit irdsban nem jelenteti meg, vagy
csak azoknak egy részét. Felvilagositassal és a koz érdekeire hivatkozassal
ezeket ra kellene birni arra, hogy kutatasaik eredményeit a nyilvanossag szdmara
is készitsék el.

Az elszigetelt, magénos kezdeményezéseket fel kell valtani intézményes
tudoméanyos munkéanak. A Tudomanyos Tanacs életrehivasa tudomasom szerint
a kozeljové feladata. Ennek szervezeti felépitését nem ismerem, de béarmilyen
is legyen az, feltétlenil Osszmikddést kell kiépiteni az egyes tudoményok
teriletén olyan dolgozokkal, akik céljuknak tlizik ki testnevelési vagy sport-
problémak megoldasat. Arra gondolok, hogy ha valaki pl. a leveg6 felhajt6
erejét akarna taunlmanyozni a diszkoszvetéssel kapcsolatosan, akkor legyen
a Mlszaki Egyetem légkori viszonyokat tanulmanyoz6 osztalyan olyan egyén,
akit ilyen vagy més sportkérdések megoldasahoz segitségul lehet hivni. Ugyanigy
szikséges kiépiteni kapcsolatokat a pedagdgia, a lélektan, az orvostudomanyok
sth. vonalan.

A halad6 hagyomanyok feltarasa lényeges feladat. Ezzel a munkaval
nemcsak megismerjuk a mult nagy munkésainak, szervez@inek, versenyz@inek
tevékenységét, hanem a mult kezdetleges sportjabol kiindulva tanulményoz-
hatjuk a fejlédést, a technikai, mddszertani, edzésrendszerbeli vonalon elért
eredményeket, és ezek ismeretében vilagosabba valnak el6ttiink a jov6 tennivalGi. «

A testneveléstudomany ©6nmagaban nem tudnd megoldani a raharuld
feladatokat. Igénybe veszi ezért azokat a tudomanyokat, amelyek feladatainak
megvaldsitasat el6segitik, illetve biztositjak.



A testnevelésben részesilék szama Oriasi. Tekintettel arra, hogy a test-
nevelés az &ltaldnos nevelés egy része, méar ez is mutatja pedagogiai jelent6-
ségét. A testnevelés és a sportok teruiletein sziintelendil érvényesiilnek a nevelési
tényez6k. Természetesen ezért nagyon sok alkalom adddik a rombolasra is, de
szinte korlatlan lehet6ség van az ifjusagnak a testnevelésen keresztil a jo
iranyba nevelésére. Feltéltenul szilkseges ezért a sportolok nevelésének prob-
Iémait kidolgozni. Alap- és magasabb foku sportpedag6giara van sziikség,
amely hozzasegitheti a sportoldkat annak az embertipusnak kialakitasahoz,
amely hazajat szereti, munkajat becsuletesen elvégzi. Kuilonosen a nem test-
nevel6 szakeniberek pedagdgiai képzése nélklldzhetetlen. Ok vannak nagyobb
szdmban, a kezilik alatt fejlédik az ifjusag nagy része, tehat nem kdzombos az,
hogy az élet kbnnyebb oldala, az élvezetek, olcsd szdrakozadsok irdnyéaba vezetik-e
a fiatalsdgot, vagy a helyes iranyba nevelik. Szamukra olyan pedagogiai ut-
mutatast kell nyujtani, amely els6sorban &ket gyézi meg a helyesrdl, és ha
eddig eljutottak, akkor olyan ismeretekkel rendelkezzenek, amelyekkel a
fiatalokat jé .irAnyban befolyasolni tudjék.

A sportoldsnak, a versenyzésnek ezer és egy lélektani mozzanata van.
A legtipikusabb lélektani hatdsoknak a kidolgozéasa szinte belthatatlan segit-
séget jelentene a versenyz6k szamara. Azokban a sportagakban, ahol nemcsak
a versenyz0 tevékenysége, hanem masok elbiralasa is kozrejatszik az eredmény
kialakulasaban, kilondsen hullamzé a versenyz6k lelki allapota. Ezen a teriileten
jol alkalmazott Utmutatassal lényeges javulast lehetne elérni a versenyzok,
de az elbirdl6 vonatkozésaban is. A verseny el6tti, alatti és a versenyt kovetd
lelki élmények tudatositdsa bizonydara a helytelen magatartasi versenyzOkre
eredményes atalakulast érne el. Szlikséglink, van sportpszicholdgiara, amelynek
keretében ki kellene kutatni azokat a lelki mozzanatokat, amelyek a keményebb
akarast, a nagyobb megfeszitéssel jaro tevékenység érvényre jutisat biztosit-
hatjak.

A sportpedagogia*és sportpszicholdgia teriiletén nagyon sok a tennivalo,
de kevés még az idevago irodalom. Ugy érzem, hogy itt a Féiskolan megindult
mar ebben az iranyban a munka, az alapok lerakasa, és remélem, hogy a kozel-
jovBben'a ma még csak el6adasokban megnyilvanul6é pedagdgiai és pszichologiali
allasfoglalasok, kutatdsi eredmények a testnevelés és sport teriiletein dolgozdk
széles tomegei szamara mint irodalmi alkotdsok hozzéaférheték lesznek.

Nagyon el6rehaladtak az orvosi vonatkozast sporttudomanyos kutatasok.
Ezen a téren a szovjet tuddsok kilondsen kivalo eredményeket értek el. Ezt,
Ggy gondolom, részben a szovjet sport szervezeti felépitése is elésegitette, mas-
részt ezen a teruleten vilagviszonylatban is igen sok a tennivald, rengeteg a
probléma. Az elért eredmények ellenére is orvosi vonatkozasban még nagyon
sok a hianyossdg, amelyek kozul csupan egyet emlitek meg. Az egyes sport-
dgakban a versenyz6k legnagyobb ellensége a kiulonbdzd sérillések lehet6sége.
Igen sokra tehetd azoknak a sportoloknak a szama, akik éveken keresztil
végzett kemény munka utan elérték — ahogy mondani szokés — életlik legjobb
forméajat. Bekovetkezhet ilyenkor — és ez elég gyakori jelenség — a sport
jellegétdl fliggben, egy komolyabb természeti sériilés, és egy csapdasra tonkre-
megy sok éves kemény munka gyumolcse. A helsinkii olimpian a néger verseny-
z6k kilonleges tapasztalatokat alkalmaztak sériléseikre, és értesiiltem arrol
is, hogy az okoélvivok is ismernek gyors gydgyulast hozd eljarasokat. Ha csak
a sériilések gyors gyogyitasa sikertilne, mar akkor is nagyon sokat halad sport-
vonatkozasban az orvostudomany. De mennyi tennivaldé van még ezen tal!



Csak a kimerllés hataranak minden kisebb helyen valé megallapitasara, vagy
a letorésnek, tuledzettségnek, formatet6pontnak a versenyzdék altal is torténd
megallapithatdsiagara, tovabbad a legmegfelel6bb taplalkozasnak, az egyes
kortilmények kozott legjobb taplalkozasnak, az egyes sportmunkék altal okozott
elvaltozasoknak pontos és konnyld megallapitasara stb. gondolunk. Igen sok
tehat a tennivald, bar amint méar emlitettem, odriasit fejl6dott a sportorvosi
tudomany.

Minden sporttevékenységet a fizikai torvények érvényesiilése befolyasol.
Minden mozgashak alkalmazkodni kell tehat a fizikai térvényekhez, s azoktol
csak az ember testi felépitettsége miatt térhetnek el némileg. Alapjaiban a
fizikai torvények hatdrozzak meg a mozgasok végrehajtasi formait. A gyakorlat
és a kutatasi eredmények alakitottdk ki a mai mozgésokat, amelyeket a jelen
id6ben a legjobbaknak tartunk. Ezek szinezetiilkben mutatnak ugyan kulénb-
ségeket, mégis alapjaikban a fizikai torvényekhez valé alkalmazkodasuk jellemzi
Oket. Ezen a terlileten az a feladat, hogy a mozgasok technikai végrehajtasat a
fizikai tényez6k alapjan még tovabb igyekezziink tokéletesiteni. A csucsered-
meények ma mar igen magasak. Innen tovabb jutni, még nagyobb eredményeket
elérni csak tudomanyos modszerek segitségével lehetséges. A mozgasok végre-
hajtasanak tokéletesitése, a jobb sporteszkozok, a kisérletezésekkel beigazolt
technikai javitasok biztositjak a magasabb eredmények elérését. A sporteszkdzok
technikai tokéletesitésének a sporttal valé kapcsolatat igen érdekes eset igazolja.
Atlétikdban a kilonbdz6 versenyszamok eredményeit a pontérték-tablazat
segitségével, pontokban Kifejezve hasonlitjuk 6ssze. A legUjabb tablazatot a
svédek allitottadk ossze, és ebben a radugrast igen alacsony pontszammal értékel-
ték azzal a megokolassal, hogy technikai szempontb6l mindig jobb és jobb
rudakat készitenek, és ezek a kivaldé rudak ugrasszer( javulast fognak hozni
az eredményekben. Vagy pl. a diszkoszvetésnél kimutathatd, hogy a levegé
felhajté ereje milyen mértékben érvényesil a kilénb6z6 erfsségli és iranyld
leveg6aramlasnal, és hogy az eredményben ez milyen mértékben jut kifejezésre.
Vagy pl. a vilagcsucstartd gerelyhajité kilonleges formdja gerelyt, készitett,
amelynek a sUlyelosztadsa lehetdvé tette a vildgcsucs felallitasat.

Nagy el6rehaladas tortént az utolsd években a fizikai torvények felhasz-
naldsa segitségével, de még tovabbi Oriasi lehet6ségek vannak, amelyeknek
kidolgozasa a legkiilonbdz6bb sportagakban az eredményeknek ma még szinte
hihetetlennek tlnd magassagokba valo fejlédését eredményezheti.

A tudoményok tehat segitik az eredmények javitdsat. Tekintettel arra,
hogy az emlitett tudomanyok alapjaiban tamogatjak a sportot — pl. a fizikai
torvények mellézése teljesen Kkizéarja nagyobb teljesitmények elérését —, ezért
ezeket a tudomanyokat nem is lehet a sporttdl elvalasztani. Feladatunk, hogy
ezeket a tudomanyokat a lehet6ség szerint még jobban beépitsik testnevelé-
siinkbe, hogy felhaszndlasuk még tovabbi értékes fejlédéshez vezethessen.

A cslcseredmények — mint mar emlitettem — igen magasak. Ezeknek a
megjavitasa nemcsak kedvez8 kiils6 tényezdk kozremiikddését teszi sziikségesse,
de megkoveteli azt is, hogy a felkésziilés valoban tudoményosan megalapozott
modszerek felhasznélasaval torténjék. Nem elegend6 ma mar az Otletszer(
felkésziilés, az edzések tervszer(itlen végzése ahhoz, hogy magas szinten marad-
hasson a versenyz6. A legaprobb részletekig mend tervek kidolgozasaval kell
felépiteni azt a munkafolyamatot, amely az eredmények javitdsat eredményez-
heti. A Szovjetunié a négyszakaszos edzésrendszer felallitasaval érte el kimagaslo
teljesitményeit, és ennek az edzésrendszernek nalunk tortént bevezetése segitett
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benniinket ahhoz, hogy a magasabb kdvetelmények ellenére is joI megéllhassuk
a helylinket. Természetesen a négyszakaszos rendszeren belll igen tag lehetd-
ségik van a kulonb6zd véaltozatoknak, amelyek még tovéabbi fejl6désre vezet-
hetnek. De nemcsak a tudomanyosan felépitett edzésrendszer alkalmazésa,
hanem a mozgasok eredményes és a legkisebb erdbeadéssal torténé elsajatitasa,
a helyes mozgasra vald ravezetés, az egyéniségek figyelembevételével a munka
mennyiségének és mindségének a valtoztatdasa mindmegannyi lehetéség a tovabb-
fejlédésre, Nem kizardlag a fels6 fokon, hanem elemi vonatkozasban is sok a
tennivald a modszertant illetéen. Ki kell dolgozni a kezddk részére sportadgan-
ként a mddszertani eljarasokat, hogy elkeriilhet6k legyenek a stlyosabb, eltéve-
lyedések. Kilonosen a fiatalkorlak edzése és versenyeztetése tekintetében
vannak oriasi hibak, gyakran visszaélések, amelyek vagy tudatlansdg ered-
ményei, vagy szandékossdg kovetkeztében adodnak. Az edz6k gyakran idd
el6tt talterhelik a fiatalokat, nagy eredményeket akarnak kicsikarni bel6luk,
és ezért sok esetben tonkreteszik a sportolok egészségét.

Munkakdzosségi allasfoglalasra volna szikség, amely munkakdzosségben
orvos, pedag6gus, sportpedagdgus és sportszakember venne részt. Ez a munka-
kozosség kidolgozna a fiatalkoriak sportoktatdsanak maodszerét, megéallapi-
tand, hogy melyik sportagban milyen kortél kezdve és milyen mértékben
folyhatna edzés és versenyzés. Ezen a terlileten Oridsi eltérések, vélemeény-
kilonbségek vannak, amelyeknek tisztdzésa igen sok tehetséginknek a kifejl6-
dését segitené el6, illetve amelyeknek a mai allapota mellett igen sok tehet-
seglink sportpalyafutdsa tonkremehet. Ma nincs mérték, nincs olyan vezér-
fonal, amely kiilonésen a nem pedagdgus szakembereket vezeti. A testnevel6k
nemcsak az eredmenyt tartjak szem el6tt, hanem elsésorban az ifjlisag egészségét.
Ezzel szemben sokan az edz6k kozil éppen forditva jarnak el, az eredmények
érdekében feldldozzadk a fiatalok egészségét, és nem gondolnak arra sem, hogy
ezzel egyben feldldozzdk azokat a lehet6ségeket is, amelyek az ilyen tehetségek
kibontakozéasaval kiemelkedd eredményeket hozhatnanak.

Nincsenek mindenitt ma még Kkitlné szakembereink. Nagyon sok vidéki
helyen joindulati és a sportot szeretd egyének foglalkoznak az ifjusadggal. Ahhoz,
hogy ezek a képzettség terén elmaradt egyének eredményes munkéat végezhes-
senek, Utmutatasra van sziikségik. Ezért minden sportdgban népszer(i nyelven
megirt és az elemi és alapproblémaékat targyalé brosarakat kell kiadni, amelyek
ismertetik a technikai elemeken kivill az alapfokon alkalmazhat6 modszereket,
amelyekkel a mozgasok elsajatitdsa konnyebbé valhat.

Szikséges az is, hogy az élvonalba tartoz6 szakemberek és versenyzO6k
részére készuljenek olyan szakkdnyvek, amelyek a technikat, a taktikat és
altaldban a sportag minden részletét ismertetik. Ezeknek a szakkdnyveknek a
sportszakember, sporthoz ért6 orvos, pedagdgus, pszichologus és mechanikai
képzettségl egyén oOsszem(ikodésével kellene elkészilnitik. Az ilyen 6sszetétel(
munkakozosség olyan szakmunkat alkothatna, amely val6ban kielégitené az
egyes sportagak Gz6inek minden lényeges, s6t részletekbe mené kivanalmait is.
llyen alapon valdban alaposan indokolhaté lenne a sportdg minden mozzanata,
a technika, a mddszer ; a mozgasok fiziologiai és anatémiai vonatkozasaik, a
mozgasok fizikai torvényszer(iségei, a pedagdgiai és pszichologiai szempontok
is tisztdzddhatnanak. Egy ilyen 0Osszetételli munkakdzdsség koényve valdban
vildgviszonylatban is komoly sikerre szamithatna. Ha ilyen dsszetételi munka-
kdzdsség minden sportagban elkészithetné a szakkonyvet, akkor ugy hiszem,
igen nagyot alkotnank, és minden mas nemzetet megel6znénk.



Bar mar késziltek, a legals6 oktatasi szervezett6l az évadtol kezdve tan-
tervek, Utmutatasok, ezek mégsen épiiltek fel szervesen, egészen a legmagasabb
tanintézetekig. Szerves egységbe kellene foglalni az 6vodatol kezdve az egyete-
mekig a testnevelést, el kellene késziteni a tantervet és Utmutatast a kezd6-
foktdl egészen a felsGig, s6t Utmutatas készilhetne az iskolan kivili testnevelés-
nek intézményes megvaldsitasara is.

Az emlitett tennivaldkon, feladatokon kivil természetesen vannak tovab-
biak is, amelyek koziil egynéhdnyat még megemlitek.

Az eddiginél sokkal alaposabban és szélesebben kell ismertetni és tuda-
tositani a szovjet kutatisok eredményeit. Ezek felhaszndlasa azt jelentené,
hogy mar magasabb szintrél kezdhetjuk el a sajatsagos helyzetiinknek meg-
felel6 kutatd munkat.

Meg kell allapitani a képességek hazai atlagértékét, és ki kell dolgozni
modszereket ezek tovabbfejlesztésére.

A testnevelés-elmélet problémait szélesebb koérben kell ismertetni, és
tovabbfejlesztésiikre az orszag sporttal foglalkozd szakembereinek és a sporttal
kapcsolatos tudoméanyok tertiletén dolgozd egyéneknek tamogatasat igénybe
venni. A testnevelés-elmélet vonaldn még vilagszerte bizonytalansag van.
Nem volna kdzombos ezért, ha ezen a téren is maradandd értékekkel gyarapit-
hatnank az egyetemes sportot.

Kivétel nélkil minden sportagban tisztdzatlanok még a szakkifejezések.
Ugyanazokra a fogalmakra a legkillonb6z6bb kifejezéseket hasznéljdk. Egységes
terminoldgidra van sziikség, ami azonban ne jelentse a sportkifejezések szamanak
sz(ikitését. Lehetetlen allapot, hogy pl. a sulylokést sulydobasnak, sulyhajitas-
nak stb. nevezik még a szakembereink is.

Az eddiginél sokkal nagyobb mértékben igénybe kell venni a film, fény-
képek és mas szemléltet6 eszk6zok alkalmazasat.

Kilénosen a film alkalmas arra, hogy segitségével kisérleteket, méréseket
végezhessiink, amelyek az egyes sportdgak technikajanak és részletmozzanatai-
nak a tovabbfejlesztését el6segitik. De alkalmas a film arra is, hogy Utmutatast
adjon a fiataloknak és propagandat jelentsen a sportdgnak azokon a vidékeken,
ahol a nagy versenyz8k kozvetleniil nem lehetnek jelen. A nagyképességl ver-
senyz6k mozgasanak a tanulményozdsa megismerteti az elmaradt vidékek
vezet6ivel és sportoldival, hogy mi a helyes, a jo ; mezek azokat kdvetni szan-
dékoznak, tehat technikailag fejl6dhetnek, és egybén kedvet is kaphatnak
a sportdg C(izésére. Pl. a 6 :3-as rovid film nemcsak propaganda szem-
pontbdl jelentett sokat a labdarigas szamara, hanem azok a mozzanatok,
amelyeket a képeken lathattunk, egyben technikai és taktikai GUtmutatast is
adtak.

Bizonyara van még sok olyan probléma, amely megoldasra var. Nekem
nem lehet az a feladatom, hogy még tovabbiakat is felsorakoztassak, csak a
legfontosabb tennivaldkra igyekeztem ramutatni. Tennivalé ezeken tal is
rengeteg van ; csak foglalkozni kell azokkal a teriiletekkel, amelyeken dolgozni
szdndékozunk, és el§ fognak bukkanni a megoldésra varé feladatok.

Neklnk itt a Foéiskolan kiloéndsen a sajat szaktargyaink terliletén van
tennivalonk. Mindenki megtalalhatja azt a részfeladatot, amelynek a meg-
oldasa szivugye lehet, és amely feladat megoldéasaval az egész magyar sportnak
sokat segithet. A Fdiskolanak egy igen nagy elénye van. Itt Ugyszolvan minden
tertletrél vannak szakemberek, akik egymast jol tdimogathatjak munkajukban.
Keressiik meg egymast és adjunk egyméasnak tAmogatast. Atanszékvezet6k és az
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id6sebb kartarsak segitsék a fiatalokat és esetleg kdzésen keressenek megoldasra
varo feladatokat.

ASzovjetunio féiskolain mindenki dolgozik valamilyen tudomanyos munkan.
Azt gondolom, hogy ez nalunk sem megvaldsithatatlan. Ki kell keresni az
alkalmas témat és akar. a holnapi nappal meg lehet kezdeni a munkéat. Azt
javaslom a kartarsaknak, hogy éljenek a FGiskolan levd kedvez6 helyzettel,
foglalkozzanak a problémakkal, végezzenek meéréseket, Kisérleteket, hogy a
magyar sport tovabbfejl6dését FOiskolank ne csak a fiatal kaderek kibocsatasaval,
hanem tudomaényos teriilleteken is elésegithesse.
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KOLTAI JENO

Atlétikai mozgasok elemzése, mozgasrészek sebességének
mérése film segitségével

Azoknak, akik a sport terlletén kutatdmunkat végeznek és emellett
filmezésssel is foglalkoznak, e két egybekapcsolddé munka, azt hiszem automati-
kusan rairanyitja a figyelmét a filmmel valo sebességmérés lehet6ségére. igy
tortént ez velem is. Kulonboz6 atlétikai mozgasok elemzésénél mar régebben is
szivesen igénybe vettliik a filmet, de a filmezésre nem nagyon volt meg a lehet6-
ség. A felszabadulds utan egyre tobb lehet6séget, anyagi és erkdlcsi tAmogatést
kaptunk kutatomunka végzesére. A FGiskola 0j, pompas, modern filmfelvevé-
gépet kapott, megkezdhettiilk a mozgasok filmmel t6rtén6 ellendrzését, elem-
zését. E munka kozben 6tlott fel bennem a filmmel torténé sebességmérésnek
a gondolata. Kb. egy évig vajudott a kérdés megnyugtatd megoldasa, mig 1949-
ben sztélini felajanlasra kidolgoztam és megirtam a mérési eljaras alapelveit
és a mérés szamitasokkal torténd ellendrzését a nagyitasi és leképezési térvények
alkalmazéasaval.

Sajnos, az eljaras gyakorlati igazolasaval kissé késtem. A gyakorlati iga-
zolas nélkil természetesen nem sokat ér az elmélet. A mérési eljaras elméletileg
kidolgozva ott porosodott az irdasztalban. 1952-ben azutdn egy atlétikai szak-
konyv megirasa kozben felmeril6 problémak ismét felszinre hoztdk ennek a
mérési eljarasnak a hasznéalhatosigat. Az atlétikai mozgasok fizikai torvény-
szerliségeinek vizsgalgatasa pedig szinte nélkulézhetetlenné tesz megbizhat6
mérési eljarasokat. Egyre inkdbb elmélyedtem a kérdés gyakorlati igazolasaban
s kozben az elmélet egyszer(sitésében s tokeletesitésében. Kezdtem kutatni
forrasmunkak utan, de ilyent csak ez év jantdarjaban talaltam. A. A. Sztukolov
irta. Megjelent: Teorija i praktika fizicseszkoj kulturi. Moszkva, 1951. XIlI.
Cime : »A tavolugré mozdulatainak filmfelvétel segitségével valé elemzésex.
A cikk rendkivul mégorvendeztetett, és Gjabb lendiletet adott a munkdmhoz.
Igazolta, hogy helyes Gton jarok mind az eljaras megbizhat6sagat, mind a hasz-
nalhatésagat illetéen. A mérési eljardst az6ta méar a gyakorlatban is kikisér-
leteztem, és meggy6z6dtem megbizhatdsagarol.

Miel6tt a technikai leirasba kezdenék s a mérési adatokat felsorakoztatnam,
szeretném néhany szdéban felhivni a figyelmet a filmmel vald sebességmeérés
jelent6segére, alkalmazhatdsagara.

A filmmel val6 sebességmérés adatai elegendé pontossaguak a technika
kielemzése, a mozgashibak megallapitdsa szempontjabol.

Az eljaras aranylag olcso, ha figyelembe vesszilk, hogy a mérés céljara
felhasznélt filmet vetitésre, képsorozatok készitésére, tehat oktatasi célra is
kitin6en hasznosithatjuk.

A sebességmérés adatai a szemléltet6 abrakkal egydtt rovid id6 alatt
rendelkezésre &llnak, s igy a sportold edz6jével kodzdsen értékelheti ki a moz-
gasat, jobban érzékeli a hibakat és rakényszeril arra, hogy elmélyedjen sajat
technikdjanak tanulmanyozéasaba.
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Az eljards nagyszer(i lehet6séget nydjt a filmmel pérhuzamos sikban
torténé mozgasok alapos kielemzésére, és egyéb mérési, kutatasi eljarasokkal
egyutt alkalmazva Kitlin6 segitséget ad esetleges jobb technika kialakitiséara.
(Ez utbébbi pontra részletesebben kitérek majd az egyes mozgdsok mérési ada-
tainak elemzésénél.)

Meg kell emliteni viszont a mérési eljaras két alapvet6 fogyatékossagat is :

a) Pontos mérést csak rogzitett géppel készitett felvétellel lehet vé-

ezni.
J b) Csak a filmekkel parhuzamos sikban térténd mozgasrdl kapunk valds
eredményt.

A mérési eljaras elgondolasanak alapja

1. Minden korszer( filmfelvevé gépnek megkozelité pontossaggal ismerjuk
a masodpercenkénti képsebességét. Ezt a gyarilag gyakorlatilag is kiprébalt
képsebesség-beosztast egy allito korongon bevésve lathatjuk. A képsebesség
pontossagat gyakorlatilag megbizhatéan magunk is megallapithatjuk, kikisérle-
tezhetjlk.

2. A képsebessegh6l megallapithatjuk az egyes filmkockédk kozotti id6-
kilonbséget. Az id6kilonbséghdl és a szektornyilds nagysagabol pedig kisza-
mithatjuk az egyes filmkockdk megvilagitasi idejét. Ezekb8l az adatokbol
ismertté valik a sebességméréshez sziikséges etényez6k egyike, az id§, az elmoz-
duléds ideje.

3. A rogzitett géppel felvett film nagyitéképpel kivetitve lerajzolhatd
(tdblara vagy papirosra) ; igy megallapithatjuk a mérendé elmozdulds tavol-
sagat, a megtett utat. Azt, hogy a kirajzolt elmozdulasnak a természetben mek-
kora elmozdulas felel meg, kdnnyen és pontosan megéllapithatjuk, ha a vizs-
galand6 mozgas lefilmezése utan kozvetlenil, — a gép elmozditdsa nélkiil,
pontosan a mozgas sikjaban, — ismert hosszmértékrél (egy méteres rud) rovid,
néhany kockas felvételt készitiink.

4. A 2—3. pont adataibdl (id6 és ut) megallapithatjuk a sebességet.

5. A nyert adatok pontossagat ellenérizhetjuk akkor, ha ismerjuk a
felvev6gép és a vetit6gép objektivjeinek gyujtétavolsagat, tovabba a felvett
mozgas és a fevev6gép-objektiv fésikja kozotti, valamint a vetitégép-objektiv
fésikja és a vetitett kép kozotti tavolsadgot. Az emlitett adatokbol a szdmitést
a leképezés torvénye, illetve a nagyitas torvénye kozotti dsszefuggés felhaszna-
lasdval végezhetjik el.

Vizsgaljuk meg a felsorolt pontokat tiizetesebben

1 Ennél a pontnal harom kérdést kell tisztazni :
a) A képesség fogalmanak meghatarozasat.
b) A felvevigép felvételi sebességének szabalyozasat.
c) A felvevigépen feltiintetett felvételi sebességi adatok gyakorlati
ellendrzését.
a) Képsebességen az egy masodperc alatt lefényképezett, lefilmezett
képkockdk szamat értjuk.
b) A korszer(l filmfelvev6 gépek ugyszolvan kivétel nélkil alkalmasak
arra, hogy a felvételi sebességet, a képsebességet a célnak megfeleléen szabalyoz-
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zuk. Ezt aszabélyozast egy centrifugalregulator allitasaval érjik el. A gyérilag
gyakorlatilag is kiprobalt regulator beallitasi adatait az allitd csavaron bevesve
lathatjuk. Altalanosan hasznéalt beosztds 8, 16 (24), 32 (48), 64-es képsebesség.

C) A gépeken feltlintetett adatok altaldban megbizhatdék. De ha egészen
pontos eredményt akarunk elérni, célszer(i ellen6rizni a beosztas helyességét.
Ezt az ellen6rzést Ggy végezhetjuk el, hogy szazadméasodpercet mér6 orat fil-
mezink le néhany maéasodpercen keresztil. Az el6hivott filmen a mutaté alla-
sarol, a meghatarozott filmkockdk révén pontosan megdllapithatjuk a gép
képsebességét. A Testnevelési Foiskola Bell & Howell felvevégépjével mar
végeztem ellen6rzd kisérleteket. A kisérletek kimutattdk, hogy a gép megin-
dulaskor nem képes azonnal felvenni ajel6lt képsebességet (kiiléndsen a 64-es
beallitasnal). Haromnegyed mp utan viszont minden esetben elérte a legnagyobb
sebességet. A gép aranylag megbizhatd pontosan szalad. 64-es képsebességnél a
legnagyobb eltérés felfelé 67, lefelé 62 volt. Altaldban % mp mdlva a gép azt
a sebességet hozta, amelyre be volt allitva. De kdzben mp-ként legtobbszor
1 kocka eltérés mutatkozott (63, ill. 65). Ezzel tehat, mint allandé jellegl hi-
baval szdmolni kell. Ha az elérheté legnagyobb pontossaggal akarunk dolgozni,
akkor a gépet a hasznos felvétel el6tt legaldbb egy mp-cel inditsuk el, hogy a
beallitott sebességet biztosan elérhesse. Tovabba arra is kell gondolnunk, hogy
mindig felhuzott rugo6val filmezzink, mert a lejaré rugd némi sebességcsok-
kenést okoz.

2. Az id6 megallapitasa:

A meérési kisérleteknél a 64-es képsebességet alkalmaztam. Ez a gyakor-
latban annyit jelent, hogy a mozgasrészek 1/64 mp-es fazisait tudjuk rogzi-
teni. Ez az 1/64 mp-es id6 is két részre oszlik. Egyik részében torténik a meg-
vilagitds, a masik részében pedig a film tovabbitdsa. (A megvilagitas alatt
ugyanis a filmnek mozdulatlannak kell lennie, mert kilénben a kép elmosddna.)
A megvilagitds ideje a koralaka forgézar nyildsdnak nagysagatol, a szektor-
nyilastol fiigg. A megvilagitasi idét agy szamitjuk ki, hogy a teljes kor (360°)
és a szektornyilds (x°) hanyadosaval osztjuk a képsebességet. Legelterjedtebb
a 180°-0s szektornyilas. A FGiskola BH gépje, amellyel a mérési kisérleteket
végeztem, 210°-szektornyilasu.

Példak a megvilagitasi id6 kiszamitasara*
Ha a szektornyilds 180°, a képsebesség 64-es, akkor a megvilagitasi id6
1/64 : 360/180 = 1/128 mp.
Ha a szektornyilas 210° a képsebesség 64-es, akkor a megvilagitasi id6
1/64 :360/210= 1/109,7 mp.

Az 1/109,7 mp-es megvilagitasi id6 nem elegendé révid ahhoz, hogy gyors
mozgasokrol mozdulasmentes képet kapjunk. Ezazonban a mérés szempontjabol
nem jelent hibat, mert az elmosodott, elmozdult kép elmozdulasanak idejét is

* A szamitasok ellen6rzéséért .eziton mondok koészonetét Csekd Arpad fizikus tanar
baratomnak.
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Az eljards nagyszer(i lehet6séget nydjt a filmmel parhuzamos sikban
tortén6 mozgasok alapos kielemzésére, és egyéb mérési, kutatdsi eljarasokkal
egyltt alkalmazva Kit(in6 segitséget ad esetleges jobb technika kialakitasara.
(Ez ut6bbi pontra részletesebben kitérek majd az egyes mozgasok mérési ada-
tainak elemzésénél.)

Meg kell emliteni viszont a mérési eljaras két alapvetd fogyatékossagat is :

a) Pontos mérést csak rogzitett géppel készitett felvétellel lehet vé-
gezni.

b) Csak a filmekkel parhuzamos sikban torténé mozgasrél kapunk valos
eredmenyt.

A mérési eljaras elgondolasanak alapja

1. Minden korszer( filmfelvevd gépnek megkdzelitd pontossaggal ismerjik
a masodpercenkénti képsebességét. Ezt a gyarilag gyakorlatilag is kiprobalt
képsebesseég-beosztast egy allitd korongon bevésve lathatjuk. A képsebesség
pontossdgat gyakorlatilag megbizhatéan magunk is megallapithatjuk, kikisérle-
tezhetjik.

2. A képsebességh6l megéllapithatjuk az egyes filmkockdk kozotti id6-
kilonbséget. Az id6kuldénbségbbl és a szektornyilas nagysdgéabol pedig kisza-
mithatjuk az egyes filmkockdk megvilagitasi idejét. Ezekb6l az adatokbdl
ismertté valik a sebességméréshez sziikséges tényezbk egyike, az id6, az elmoz-
dulas ideje.

3. A rogzitett géppel felvett film nagyitoképpel Kivetitve lerajzolhatd
(tdblara vagy papirosra) ; igy megallapithatjuk a mérendd elmozdulas tavol-
sagat, a megtett utat. Azt, hogy a kirajzolt elmozduldsnak a természetben mek-
kora elmozdulas felel meg, kénnyen és pontosan megallapithatjuk, ha a vizs-
géland6 mozgés lefilmezése utdn kozvetlenil, — a gép elmozditdsa nélkul,
pontosan a mozgas sikjdban, — ismert hosszmértékrél (egy méteres rad) rovid,
néhany kockas felvételt készitlink.

4. A 2—3. pont adataibdl (id6 és Gt) megallapithatjuk a sebességet.

5. A nyert adatok pontossagat ellen6rizhetjuk akkor, ha ismerjik a
felvev6gép és a vetit6gép objektivjeinek gyujtétavolsagat, tovabba a felvett
mozgas és a fevevBgép-objektiv fésikja kozotti, valamint a vetitgép-objektiv
fésikja és a vetitett kép kozotti tavolsagot. Az emlitett adatokbol a szamitést
a leképezés torvénye, illetve a nagyitas torvénye kozotti osszefiiggés felhaszna-
lasaval végezhetjik el.

Vizsgaljuk meg a felsorolt pontokat tlizetesebben

1 Ennél a pontndl harom kérdést kell tisztazni :
a) A képesség fogalmanak meghatarozasat.
b) A felvev6gép felvételi sebességének szabalyozasat.
c) A felvevBgépen feltiintetett felvételi sebességi adatok gyakorlati
ellendrzését.
a) Képsebességen az egy masodperc alatt lefényképezett, lefilmezett
képkockdk szamat értjuk.
b) A korszer( filmfelvevé gépek Ugyszélvan kivétel nélkil alkalmasak
arra, hogy a felvételi sebességet, a képsebességet a célnak megfeleléen szabalyoz-
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zuk. Ezt aszabalyozést egy centrifugalregulator allitasaval érjuk el. A gyarilag
gyakorlatilag is kiprobalt regulator beallitasi adatait az allito csavaron bevésve
lathatjuk. Altalanosan hasznalt beosztas 8, 16 (24), 32 (48), 64-es képsebesség.

c) A gépeken feltlintetett adatok altalaban megbizhatok. De ha egészen
pontos eredményt akarunk elérni, célszer(i ellendrizni a beosztas helyességét.
Ezt az ellendrzést Ggy végezhetjik el, hogy szdzadmasodpercet mér6 orat fil-
mezink le néhdny masodpercen keresztill. Az el6hivott filmen a mutato alla-
sardl, a meghatarozott filmkockak révén pontosan megallapithatjuk a gép
képsebességét. A Testnevelési FOiskola Bell & Howell felvevigépjével mar
végeztem ellen6rz6 kisérleteket. A kisérletek kimutattdk, hogy a gép megin-
duldskor nem képes azonnal felvenni ajeldlt képsebességet (kiilondsen a 64-es
beallitasnal). Haromnegyed mp utan viszont minden esetben elérte a legnagyobb
sebességet. A gép aranylag megbizhat6 pontosan szalad. 64-es kepsebességnél a
legnagyobb eltérés felfelé 67, lefelé 62 volt. Altaldban % mp mulva a gép azt
a sebességet hozta, amelyre be volt allitva. De kdzben mp-ként legtdbbszor
1 kocka eltérés mutatkozott (63, ill. 65). Ezzel tehat, mint alland6 jellegl hi-
baval szamolni kell. Ha az elérhet6 legnagyobb pontossaggal akarunk dolgozni,
akkor a gépet a hasznos felvétel el6tt legalabb egy mp-cel inditsuk el, hogy a
beallitott sebességet biztosan elérhesse. Tovabba arra is kell gondolnunk, hogy
mindig felhizott rugdval filmezziink, mert a lejard6 rugé némi sebességcsok-
kenést okoz.

2. Az id6 megallapitasa :

A mérési kisérleteknél a 64-es képsebességet alkalmaztam. Ez a gyakor-
latban annyit jelent, hogy a mozgasrészek 1/64 mp-es fazisait tudjuk rogzi-
teni. Ez az 1/64 mp-es id6 is két részre oszlik. Egyik részében torténik a meg-
vilagitds, a masik részében pedig a film tovébbitdsa. (A megvilagitds alatt
ugyanis a filmnek mozdulatlannak kell lennie, mert kuldnben a kép elmosddna.)
A megvilagitas ideje a koralak( forgdzar nyildsdnak nagysadgatdl, a szektor-
nyilastél figg. A megvildgitasi id6t Ggy szamitjuk ki, hogy a teljes kor (360°)
és a szektornyilas (x°) hanyadosaval osztjuk a képsebességet. Legelterjedtebb
a 180°-os szektornyilds. A Fo6iskola BH gépje, amellyel a mérési kisérleteket
végeztem, 210°-szektornyilasu.

Példak a megvilagitasi id6 kiszamitasara*
Ha a szektornyilas 180°, a képsebesség 64-es, akkor a megvilagitasi idd
1/64 :/360/180 = 1/128 mp.
Ha a szektornyilds 210°, a képsebesség 64-es, akkor a megvilagitasi id6
1/64: 360/210= 1/109,7 mp.

Az 1/109,7 mp-es megvildgitasi id6 nem elegend6 rovid ahhoz, hogy gyors
mozgasokrol mozduldsmentes képet kapjunk. Ezazonban a mérés szempontjabol
nem jelent hibat, mert az elmosddott, elmozdult kép elmozdulasanak idejét is

* A szamitasok ellendrzéséért .ezGton mondok koszonetét Csekd Arpad fizikus tanar
baratomnak.
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V ahol L = targynagysag, | = targykép nagysaga a filmen, T = targytavolsag,

[*= gyujtétavolsag.

A felirt egyenletb6l ismeretes a T és az /, valamint ismeretes az | is, ha
mint a leképezett filmkocka szélességét vagy magassagat veszem (azonos felvevé-
gépnél ez allando).

A megadott képlet alapjan kiszdmithatjuk, hogy mekkora azaz L, amelyik
az objektivtol T tavolsagra meghatdrozott / esetén az /-nek megfelel.

Pl. ha a felvétel targya a gépt6l 5000 mm-re van, az objektiv 25 mm
gyujtétavolsagu, a filmkocka kisebbik oldala (/) 8 mm, akkor

1 8.(5000- 25) = 1592 mm
25

Mésrészrél, ha ismerem a nagyitdgép objektiviének gyujtétavolsagat,
és egy allando, pl. 100-szoros nagyitasi szamot alkalmazok, akkor a nagyitas
képletéb6l kiszamithatom a képtavolsagot. A képtavolsag ugyanis egyenl6
a gyujtétavolsag és az eggyel nagyobbitott nagyitasi szdm szorzataval.

Ki [*@Z-Y)

ahol kK = a targy nagyitott képének a lencsét6l vald tavolsdga, / = fokusz,
n = nagyitasi szam.

Eszerint nézzik meg pl., hogy a 15 mm-es gyujtétavolsagl lencsével vég-
zett 100-szoros nagyitas,mekkora K tavolsagra képz6dik :

K= 15+ (100 + 1)=1515 mm

Tehat, ha a filmkockat ebbdl a nagyitogépbdl kivetitem, akkor annak
8 mm-es oldalarél 1515 mm tavolsagra 800 mm-es képet vetit. Ha a leképezés
torvényébdl kiszdmitott L targynagysag-adatot — (példankban 1592 mm) — el-
osztjuk 800-zal, akkor egy oly szamot kapunk (1,99), amely jelzi, hogy a kér-
déses filmrél vetitett szdzszoros nagyitast kép 1 mm-nyi része a felvévgéptdl
5000 mm-re levd sikban (tehat példankban a valdsagnak megfelel6en) mek-
koranak felel meg.

A mérési eljarast, az egyes kockak pontos lerajzolasat megkonnyiti, ha
a filmkocka méretének megfelel6 szdzszoros lineédris nagysagu tablat vagy
papirlapokat készitlink, s a nagyitaskor a kockadk beallitasat ennek segitségével
végezzik el. Azonos felvevé- és nagyitdgép hasznalata esetén ez a tdblaméret
alland6 marad.

A kockak lerajzolasat és megszamozasat, a megtett Gt és az id6 megalla-
pitdsat, a sebesség kiszamitisat ezek utdn itt is éppenigy végezzik, mint
ahogyan az el6z&'eljarasnal leirtam.

A gyakorlatban végzett mérési kisérletek eredményei
I. Sulylékés

Az L1 abran lathatjuk a sulylokésrdl végzett mérési Kisérlet rajzban rog-
zitett eredményét. Ennél a mérésnél elsésorban a sulygoly6 utjat értékeltem Ki,
a beugrds meginditasatdl szamitott 55 filmkockan keresztiil. A sulygolyd hely-
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zetét 5 kockanként rajzoltam le. A sulygolydk rajzaiban feltiintetett szamok a
0-val jeldlt kezd6 helyzett6l sz&molt filmkockak szamat jelzik. Az 4brdk mellett
feltlntetett 1épték a kétméteres mércének — a filmezés és nagyitas utdn — a
rajzban megfelel6 hosszisagéat jelzi. A pirossal jelzett vonal a stlygolyé Gtjat
mutatja, az 50 és 55-0s sulygolyé kozott a =t 40° pedig a kilokés szOgét, a
roppalya kezdeti szogét jelenti.

A felvevigép felvételkor 64-es képsebességgel ment.

A méréshez szikséges adatok tehat rendelkezésre allnak.

A sebesség megallapitdsdhoz sziikséges id6t Ggy kapjuk meg, hogy a
lepergett kockdk szaméval szorozzuk az 1/64 mp-et. 5 kockanyi elmozdulas
tehdt 5 x 1/64 mp id6 alatt tortént.

A vizsgdland6 mozgasrész alatt megtett utat gy szamitjuk ki, hogy a
mérce valdsagos hosszlsagadatat (2000 mm) elosztjuk a rajzban lathatd hosszu-
sagadattal (109). Az igy kapott hanyados (18,35) azt mutatja, hogy a rajz el-
mozdulasi adatait mennyivel kell szorozni, hogy a val6sadgban tortént elmoz-
dulds mértékét kapjuk. (Ez aszorzdszam az 1. &brara vonatkoztatva allandd.)*
A rajzban 100 mm-es elmozduldsnak tehat a természetben 1835 mm elmozdulas
felel meg.

* Kotetiinkben nyomdatechnikai okokbél az abrak nem eredeti méretben jelentek meg.
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Ezzel a modszerrel kiszamitottam (az 1 abra adataibdl) a stlygoly6 sebes-
ségndvekedését a dobas meginditasanak attdl a szakaszatdél, amikor a dobd meg-
kezdte a sulygolyd emelését (35).

A sulygoly6 sebessége az emelés els6 35—40. szakaszaban :

Arajzon 35—40-ig az elmozdulds 11 mm, ennek a természetben 11 x 18,35-
= 201,85 mm elmozdulas felel meg.

A mozgas ideje 5/64 mp, tehat a mp-enkenti sebesseg = — —r-—-=

= 2567,68 mm.

A sulygoly6 tehat ezen a szakaszon mp-ként 2567,68 mm sebességgel
haladt.

Ugyanigy kiszamitva a tébbi szakaszokat, az alabbi eredményeket kaptam :

A 40—45-ig terjedd szakaszon a golyd mp-kénti sebessége 7294 mm.

A 45—50-ig terjed6 szakaszon, a kar nyujtasanak, kilok6 munkéjanak
szakasz&ban a sulygoly6 mp-enként 1033 mm-es sebességgel haladt.

A csukld és az ujjak l1okémunkajanak befejezése utan a golyd repiilésének
kezdeti sebessége (50—b5-ig szakaszon) mp-enként 10 479 mm.

A tovéabbiakban a 10,47 m-es kezd@sebesség és a kidobasi szog (40°) is-
merete lehet6vé teszi dobas tdvolsdganak a kiszamitasat a ferde hajitas képlete

segitségével, mely szerint a hajitds tavolsaga = - —-Sin * a;vagyis a kezd6-

sebesség négyzete szorozva a kidobasi szig kétszereséngek a sinusaval, osztva
a nehézségi gyorsuléssal, 9,81-dal.

Ha a fenti adatokat a képletbe behelyettesitjik, és a szamitasokat elvé-
gezzik, akkor 10,95 m tavolsagot kapunk eredményil. Ez a 10,95 m azonban
csak azt a tavolsagot jelzi, amelyet a sulygoly6 a kidobas, az ujjaktél valo el-
szakadas helyét6l elképzelt vizszintes sikban elért. A sulygolyonak az ujjaktol
valé elszakadasa a fold felett kb. 220 cm-re tortént. A sulygoly6 tehat, mig a
foldre érkezik, a kilokés magassagaval vizszintes siktol 220 cm-t esik, s ezalatt
kozel két méternyit halad vizszintes irdnyban is. Ha ezt a két métert hozzaadjuk
a 10,95 m-hez, s ehhez még hozzadszamitjuk azt a 30 cm-t, amennyivel a dobd
ballaba hatrabb all, mint a kézbdl éppen kirepild sulygolyo fiiggbleges vetiilete,
akkor megkozelit6 pontossdggal megkapjuk a dobdas val6sagban lemért tavol-
sagat, a 13 m 18 cm-t.

Ugyanezzel a modszerrel kielemezhetd a dobéassikban torténd barmely
elmozdulas, a testrészek egymashoz viszonyitott mozgasa stb. Kiszamithatjuk,
hogy a sulygoly6 utjanak felfelé-lefelé torténd hullamzasa a beugras szakaszdban
mennyi felesleges megterhelést jelentett a dobd szadmdra. Kilondsen lényeges
ez abban a pillanatban, amikor a dob6 — a kidobas meginditdsakor — a suly-
golyo felfelé emelését megkezdte (30—35. kozotti rész):*

Sulypontszerkesztési adatok, valamint a dob6 teste mozgasanak elemzése
altal nyert adatok alapjan meg tudjuk allapitani, hogy a dobd helyesen alkal-
mazta-e & beugras alatt szerzett lendiletet a stlygolyd felgyorsitasahoz.

Mindezen kivil szdmos kérdésre kaphatunk feleletet, amelyek megisme-
rése hozzésegit a jobb technika kialakitasahoz.

A sulylokéshez hasonldéan végeztem kisérleteket a gerelyhajitas sebes-
ségének mérésével is (2. abra).

A nyert adatok és a szamitasok alapjan a kovetkezd eredményeket
kaptam :
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A gerely sebessége (a kotés megfogasi pontja) a dobés inditdsanak behu-
z4si szakaszaban (kar konyokben behajlik) (10—15-ig)

mp-enként 3807 mm
A konyodk emelésének, felfelé vezetésének szakaszaban (15—20-ig)
mp-enként 11141 mm

2. abra

A gerely kicsapasanak végsd szakaszaban (21—22-ig)
mp-enként 21335 mm

A csukld és az ujjak végsO kicsapd munkaja utan a gerely repiilésének
kezd@sebessége (22—23-ig)
mp-enként 26076 mm

Ez a 26,07 m-es kezd@sebesseg a 42° szogl hajitds mellett 1églres térben
72,66 m-es hajitasi tavolsagot eredményezne a gerely kézb6l valé kirepiilésének
megfeleld magassagban elképzelt vizszintes sikban. (A gerely kb. 1,90 m ma-
gassagban hagyta el a kezet.)

A 2. abran lathatjuk (20-as jelzés( alak), hogy a kidobasi szakaszban a
gerely hossztengelye meglehet6sen eltér a gerely sulypontjanak Gtjatdl. Ezért
alkalmazhatjuk a szabalytalan alak( testek leveg6ben vald replilésére meg-
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allapitott 0,7-es szorzoszamot, mellyel a légires térre vonatkozdan kiszamitott
eredményt kell szorozni. Ez esetben 72,66 x 0,7 = 50,86 m-es eredményt
kapunk. Ehhez még hozza kell adnunk azt a tdvolsagot, amelyet a gerely végsé
leesési szakaszdban (1,90 m magasrol a foldig) vizszintesen el6rehaladt (szami-
tadsunk alapjan ez 110 cm). igy megkozelit6 pontossaggal (a leveg@ellenallas
valos értékét erre a dobasra vonatkozoan pontosan nem ismerjik) 51,96 m-es
eredményt kapunk, amely eredmény nem egészen 1 m-rel kisebb, mint a dobéas
valodi eredménye (52,88 mm).
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BALOGH LAJOSNE

Nevelési feladatok a valtéjatékokban
I

A valtojatékok az iskolai testnevelés gyakorlatanyaganak egyik igen
fontos részét képezik. Sajnos, a tapasztalat azt mutatja, hogy az oktatok nem
forditanak elég figyelmet a valtéjatékokra, pedig ezek — mint az iskolai test-
nevelés egyik legértékesebb nevel6 hatast eszkozei — kell§ értékelést és figyel-
met érdemelnének.

Eppen ezért érdemes roviden osszefoglalni a valtdjatékok nevel6i értékeit
és ramutatni néhany gyakorlati szempontra, amellyel ezek az értékek a neveldi
munké&ban kedvezOen kihasznalhatok.

A valtdjatékok olyan csapatversenyek, amelyekben — altalaban egyenld
létszamu — két vagy tobb csapat versenyezve kizd egymdssal oly maodon,
hogy az egyes csapatok tagjai egymds utdn — egymas valtasdval — azonos
korulmények kozott ugyanazt a feladatot végzik el.

A valtéjaték tehat verseny. Csapatok jatékos versenye egymas ellen.
A valtojaték egyesiti magaban a jaték és a verseny elényds testnevelési hatasait,
de kiemelkedd nevelési értéke is van. A legalkalmasabb eszkoze a kozosségi szel-
lem kialakitasanak. A valtojaték célja elsésorban kozosségi, kollektiv cél : a
csapat gy6zelmét kiharcolni. A csapat kizdelmében mindenki egyforman részes
és személyén tulmenéen felelds. Kinek-kinek egyéni tudéasa legjavat kell adnia.
A csapat tagja, az egyeén, itt nemcsak 6nmagaért kiizd, hanem mindenekel6tt
a tarsaiért, mert a jatékban nem 6, az egyén fog gy6zni vagy veszteni, hanem
a csapat, a kozOsség.

A jol kivalasztott és helyesen vezetett valtdjétékok a tapasztalat szerint
is a testnevelési Ora hangulatanak a csucsat jelenthetik. Hogy ez mit ér a test-
nevelésben, azt nem sziikséges killon magyarazni. De ezen tilmenden pillanatok
alatt kialakul a csapatok tagjai kozOtt az Osszetartozas lélektani hatdsa, az
egyen alarendelése a kozosség érdekének. Eltlinik az éran egyeseknél olykor tapasz-
talhaté unalom vagy kodzombosség. A kozOs célra torekvd csapatjaték izgalmi
hangulataban a csillogd szemek, a kipirult arcok és a biztatd csatakialtasok
mar nem az egyéni, hanem a kdzosségi 1élek megnyilvanulasai. Es most kérdem,
hogy a testnevelés, de akdr az egész nevelés teriletén lehet-e megjelelébb eszkozt
talalni az ifjusag kozosségi szellemének ily egyszer(, gyors és hatdsos kialakitasara?

A masik el6ny6s hatasa a valtéjatékoknak az, hogy a jaték izgalmi han-
gulata elfeledteti az egyénnel a leklizdend6 akadalyok nehézségeit, és meg-
konnyiti szdmara az elérhet6 legjobb teljesitményt. A valtéjaték emez elényds
pszicholdgiai hatasat kiemeli a szovjet Ozolin is, aki »Az atlétikai edzés mod-
szertana« c. konyvében a valtdjatékokrél a kovetkezdket irja : »A csapatok
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kiizdelme nagy érzelmi emelkedést eredményez ; amit (mennyiségi és minségi
tekintetben) szokott feltételek mellett nehezen értek el, azt a valtokban jobban
és konnyebben teljesitik. Kilénosen fontos ez a gyermekek és serdiilék oktata-
sakor«. Az iskolai testnevelésben pedig errél van szo.

111

A kedvezé hangulati elem folytan a valtéjatékok igen alkalmasak a kiilén-
boz6 akarati és erkdlcsi tulajdonsdgok nevelésére vagy megszilarditiséra.
Pl. ha a tanitvdnyok nagy részénél a batorsag hidnya észlelhetd, megfelel6
valtéjatékok alkalmazaséval e tekintetben is nevelhet6k, ha alkalmas akadélyok
lekuzdésére allitjuk be 6ket. llyenkor a félelemérzés hattérbe szorul a kollektiv
felel6sség és. gy6zni akards mellett. Az akadalyok sikeres legy6zése utan ugy-
szolvan észrevétlenul fokozédik a ndvendék dnbizalma, és a tovabbiakban mar
nagyobb feladatokra is vallalkozik.

Ugyanilyen alapon mas természetli valtojatékok mas akarati és erkdlcsi
tulajdonsagok egész skaldjanak a kialakitasara lehetnek alkalmasak, mint pl.
a kitartas a feladatok végrehajtasaban, az 6nuralom és fegyelem, hogy a néven-
dék kivarjon és ne szerezzen jogtalan elényt, a gyors elhatdroz6 képesség, a
kiizd6szellem, a lelkiismeretesseg, a felel6sség vallalasa stb.

Fontos szempont legyen, hogy az oktat6 a kit(izétt célhoz szabja a jatékok
megvalasztasat, és elv legyen,hogy a kivalasztasban és a jatékvezetésben min-
dig szeme el6tt lebegjen a nevel6i cél. Makarenko, a kivalé szovjet pedagogus
hasonl6an nyilatkozik e kérdésben a jatékokrdl, amikor a kovetkezOket irja :
> kell vélasztanunk a helyes jatékot és irdnyitanunk kell azt.

V.

A felsoroltakban nagyjabol 0Osszefoglaltuk a valtojatékok lényegesebb
és a nevel6i munkéaban hasznosan felhasznalhaté elemeit mind az egyéni, mind a
kdzossegi nevelés terén. Lattuk, hogy a valtdjatékok kedvez6 pszicholdgiai
hatdsa alatt az egyén konnyebben teljesiti a kitlizott testnevelési feladatokat,
s6t elénydsen fejlédik Ugyessége, gyorsasaga, mozgékonysaga, taldlékonysaga
sth. De kilondsen kedvez6 és mas mddon nehezen elérheté az a gyors eredmény,
amit a valtéjatékok — tdmeglélektani hatas révén — az ifjusdg kdzosségi
érzéseinek ébresztésével érnek el.

A tapasztalat szerint azonban a valt6jatékok fenti értékeinek kihasznélasa-
hoz céltudatos, rendezett vezet6i munka, fegyelmezés és a jatékszabalyok hatérozott
betartasa sziikséges.

A jatékban résztvevd csapatok ui. kdzOs akaratnak alavetett kis kollek-
tivak, amelyeknek onmagukon belul kozossegi fegyelmet kell tartaniuk, Kizarva
az egyénieskedést és lazasidgot. Ugyelni kell arra, hogy a csapatok kozott csakis
becsiiletes és sportszer(i kiizdelem alakuljon ki, jogtalan el6nyszerzés nem
engedhet6 meg. Ugyanis a csapatjatékokban érvényre jutd kollektiv [élek
igazsagserzete igen kényes, és a legkisebb igazsagtalansagra is élesen reagal.
Ha ez megtorlds nélkul marad, annak csakis karos pszichol6giai hatas lehet a
kdvetkezménye.

Olyan szellemet, erkolcsi érzéket és kozéjelfogast kell a tanitvanyok kozott
kialakitani, amely elitél és megbélyegez minden visszaélést, szabalysértést vagy
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sportszer(itlenséget még akkor is, ha azt a csapaton belul valaki a csapat javara
koveti el. Ez alapvetéen fontos nevel6i feladat legyen a valtdjatékok vezeté-
sében. Tapasztalatom szerint ez j6 érzékkel kdnnyen elérhet6, és maradandd
értékeket jelent az ifjusag erkolcsi felfogasanak kialakulasaban,

V.

A valtéjatékoknak nincs kilon szabalykényvik, mint pl. a roplabda-
vagy a kosarlabda-jatéknak. Az egyes valtdjatékoknak azonban — amelyeket
az oktatd a nevelési cél érdekében maga is alkothat — a szabalyaim jatékmenet-
hez képest értelemszerien adodnak, és ezek szigorGan betartanddk.

Ezek utdn néhany gyakorlati szempontra szeretnék ramutatni, amelyek
szukségesek ahhoz, hogy ezen a teruleten nevel6i munkank eredményes legyen.

A kozos cél dsszekovacsolja az egy csapatba tartoz6 tagokat. Eppen ezért
igen helyes, ha méar az év elején az oktatd az osztaly létszamé&nak megfeleléen
allit 6sszé csapatokat, ezeket ugyanebben az Osszeallitdsban fél évig vagy az
ev vkégéig egyutt tartja, hogy 6sszeszokva, még szorosabb kozdsseggé alakul-
janak.

Az oktatd minden csapat élére allitson vagy valasztasson csapatkapi-
tanyt. A kapitany feladata a csapatban a fegyelem biztositdsava csapat Ossze-
fogadsa, a csapattagok beosztdsa stb. A jO csapatkapitany hatarozottsaga,
lelkiismeretessege nagyban segitheti az oktaté munkéajat. Eppen ezért erre
gondot kell forditani, mert a jo vezeték nevelése is hozzatartozik a kollektiva neve-
léséhez. Ugyanis minden kollektivanak jo vezetre van sziiksége.

A csapatok lehet6leg egyenlé létszamuak legyenek. Amennyiben vala-
melyik csapat létszdma kevesebb, mint a tobbié, a csapatkapitdny altal kijelolt
tag ismételheti meg a feladatot.

A csapatok a valtdversenyek megkezdése el6tt sorakoznak a kapitanyok
felszlitdsara, akik a sorakozast kovetden fegyelmezetten kotelesek jelenteni
csapatuk létszdmat és azt, hogy a versenyre készen éllanak. Az oktaté utasi-
tdsara most a csapatok tagjai el6készitik a sorra kerll6 jatékhoz sziikséges
szereket. Az egyes csapatok jelolésére lehetdleg megkilonboztetd jelet, szines
szalagot vagy egyéb jelzést kell hasznalni.

Ezt kdvetben a felsorakozott csapatok el6tt az oktatd ismertesse az éppen
sorra kerll6 jatékot, majd szemléltesse Uigy, hogy valamelyik csapat bemutassa
azt. Ismertesse az oktaté a betartandd iranyelveket vagy szabalyokat. Hivja
fel a tanuldk figyelmét a szabalyok betartdsdra, a fegyelmezett, becsiletes,
sportszerli magatartasra, a jogtalan elényszerzés megvetendd voltara. Jelentse
be az oktatd, hogy mindez nem engedhet6 meg. A jogtalan el6nyszerzést bin-
tetnie kell akar a szabalyok ellen vét6 egyén, akar a vét§ csapat kizarasaval
vagy egyeb fegyelmezd rendszaballyal.

Az elmondottakon kivil az oktatd feladata legyen, ho gy a valtojaték
célszer( szervezésevel elGsegitse a jatékszabalyok betartasat, és nehezitse meg
a jogtalan el6nyszerzés lehet6ségeit. Az egyik lényeges feladat lehet a pontos
valtads megszervezése az el6bb indulas megakadalyozaséara. igy pl. e célbol az
indulévonal mellé még valamilyen akadalyt is allithatunk, hogy ne az indul6-
vonal nehezebben észlelhet6 elérése, hanem az akadaly lekiizdése mutassa a
valtas pillanatat.

Az oktatd az inditasnal az induldévonalndl, az utols6 csapattagok célba érke-
zésénél pedig a célvonalban alljon, hogy ellenérizni tudja a pontos indulést és
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megallapitani a befutok helyes sorrendjét. Ez utobbi éppen olyan fontos,
mint az elobbindulasok megakadalyozasa, mert a helytelenil megallapitott
sorrend érzékenyen érinti a kollektivat, és tobbszori tévedés megrenditi az
oktatoba vetett bizalmat.

Az oktatd a verseny alatt figyelje a verseny lefolyasat, annak szabalyos
menetét. A legkisebb szabalytalansagot biintesse. Legyen kovetkezetes : amit
bejelentett, azt tartsa be, és tartassa be. Ha kell, r6ja ki a bilntetéseket. Az
oktatd soha ne feledkezzék meg arr6l, hogy & a verseny birdja. Szava donté,
itélete nem fellebbezhetd meg. Személye az igazsadgos kiizdelem biztositéka.
Sohasem lehet elfogult vagy partos, mert csak igy lehet j6 neveld.

A valtojatékok klzdelmei utan a gyOztest és a helyezetteket mindig
pontosan meg kell allapitani és kihirdetni. Célszer(i, ha az oktatd az 0sszeszo-
kott allandé csapatokat az év végéig ugyanabban az dsszeallitdsban versenyez-
teti. Eredményeik alapjan pontszamaikat 6sszegezve, tobbszor értékeli a csa-
patok teljesitményeit. Az eredményt mindig Unnepélyes formaban hirdesse Kki.
Ez a mddszer az egész év folyaman ébren tartja a csapatok érdekl6dését, noveli
a kizdd szellemet, és kimélyiti az Osszetartozand6sag kozosségi érzéseit.

VI

A valtojatékokban az iskolai sportadgak : atlétika, torna és sportjatékok
gyakorlatai és mozgaselemei igen kedvezéen felhasznalhatok.

De e jatékok alkalmasak kilénleges célu gyakorlasra, alapmozgasok
beidegeztetésére, mozgaskészségek fejlesztésére is.

A valtéjatékoknak igen sokféle valtozata lehetséges. Az oktatd az id6-
jarasnak, helynek, a rendelkezésre all6 szereknek, a létszamnak és a nevelési
céloknak stb. megfeleléen véalogathat. Taldlékonysagatol és nevel6i érzékétdl
figg, hogy a valtojatékok értékeit mennyire tudja a nevelés érdekében felhasznalni.
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ZARANDI LASZLO

A vagtafutas rajtjanak fejlédese

Miel6tt a vagtafutas rajtjanak fejlédésével foglalkoznank, hatarozzuk
meg a futds céljat.

A futas célja : az adott tdvolsagot, az egyén adottsdgainak megfeleléen,
a leghelyesebb technika felhasznéldsaval, a legrovidebb id6 alatt megtenni.
A vagtafutasnal'ehhez részben a rajt nyujt segitséget.

A rajtolas nemcsak napjaink ismert fogalma. A mai térdel6rajt 6sét,
mér az Okori gorog atlétdknal fellelhetjik. Errdl dr. Mez6 Ferenc »Az olimpiai
jatékok torténete« cimd konyvében igy ir : »A futdpalya két végét késav hata-
rolta. Ez a.sdv volt az induléhely, gordg neve bathron. Természetesen akkor
még allohelyzetbdl indultak, a ldbak kélapokba vagott parhuzamos rovatkak
mentén helyezkedtek el. A kélapok nem vizszintesen, hanem lejt6szeriien fekiid-
tek, hatsdrésziik volt a magasabb és igy —ha nem is tokéletesen — azt a célt
szolgaltak, amit ma a startlyukak«.

Egy masik helyen igy emlékezik meg arajtrél : »Az indulasnél a felallas
rendjét, akar csak ma a starthelyeket, sorshizéssal allapitottdk meg. A futék
még néhany probalépést tettek és aztdn odadlltak az induléhelyre, az un.
balbisre, lihegve a futdsvagytdl és a kiirtjelet nehezen és alig varva. E pillanat-
ban a torzsik el6red6lt, térdik lehajolt és egyik — némely &brézolas szerint
— mindkét kezlket el6re tartottdk. Nyomai vannak annak is, hogy indulaskor
egyik keziikkel a foldre tdmaszkodtak«.

Az Ujkori atlétika megjelenésével a rovidtavfutas ismét kedvelt szam lett.
igy a rajt fejl6dését az els6 versenyekt6l kezdve, napjainkig, a kilénbozd fel-
jegyzések segitségével, végig tudjuk Kisérni.

Az els6 Gjkori atlétikai versenyeken a vagtazok tobbféle indulasi mddot
hasznaltak. Kezdetben repiil6 — kés6bb allo rajttal indultak. Ezekrél a kilon-
hoz6 feljegyzések igy emlékeznek meg : »A startert az Gn. nullvonalra allott,
a futok 20—25 yarddal (1 yard = 91,4 cm.) hatrabb, ahonnan lassan elindultak,
és ha egyvonalban érkeztek az inditd elé, akkor az intéssel jelezte a start érvé-
nyességét«. Természetesen ez jogtalan el6nyhdz juttatta azt a versenyz6t, aki
kissé lemaradt az elején és fokozatosan gyorsitva, mar nagyobb sebességgel,
rendelkezve érte utdl a tébbi futdt az indulds helyénél.

Ezt az igazsagtalansagot Ugy probaltak kikiszobolni, hogy »megfogtak
egymas ujjait és Ugy futottak, a nullvonalon a startert kozrefogtak, aki a kéz-
fogast igy elszakitotta, mire a futok teljes erejiikkel belevagtak«.

Ebbdl fejlédott ki a »ceruzastart«, amikor is a futok egy palcikat tartva
futottak a nullvonalig.

Egyes versenyeken, f6leg az 1850-es évek végén, a kovetkez6 indulési
maddot hasznaltdk : »a startvonal mogott 5—6 yard tavolsagra, egymasnak
hattal allva kezetfogtak a futdék Ggy, hogy az egyik a jobb, a masik a bal oldala-
val nézett a futds irdnyaba. A starter jelére ebben a helyzetben utanlépésekkel
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kezdtek futni az indulé vonal felé és mikor odaérkeztek, a kézfogast elengedték,
a cél irdnyéba fordultak ésteljes erejukbél futni kezdtek.«Természetesen egyes
versenyz6k még igy is jogtalan el6nyre tettek szert. Ennek megsziintetésére a
60-as években a repulérajtokat az allérajttal valé indulas valtotta fel.

Az allorajttal vald indulasrol tobb feljegyzés maradt rank. Ezekb6l megél-
lapithatjuk, hogy a versenyiik, tobbfajta indulasi modot alkalmaztak.

A »lunge rajt«. »A lungel6k agy alltak fel a startra, mint manapsag a hosz-
szutavfutdk, karjukat azonban ferde sikban, félkorben elGre-hétra lenditették
es igy vartdk az inditas jelét.«

A »dab start«, is allorajt volt. Itt »a futdé az eldl levd labbal lépett ki’ ami
gyors lendiletbejovést biztositott«.

A »stand up crouth start«. »Félig allo, félig guggold start. A futdé ebben
az esetben egyik labanak Kkis startlyukat asott«.

A vagtafutas rajtjanak technikajaban lényeges fejlédést Michael C.
Murphy kisérletei jelentettek. Murphy el6szér 1883-ban foglalkozott a térdel6-
rajt problémdjaval, majd 1887-ben egyik tanitvanya Sherrill, versenyen is
térdeldrajttal indult és ezzel Uj rajtolasi technikat alapozott meg.

Sherrill rajtja a kovetkezg volt : eldl levd labat kozvetlenll a rajtvonal
mogé helyezte, a masik lab térde az eldl levé 1ab bokéja mellé keriilt és féltrédre
ereszkedve, 0kdlbeszoritott kezeivel a rajtvonalra tAmaszkodva varta az inditas
jelét.

Sherrill rajtjaval egyid6ben Ausztralidban az un. »Kenguru-start« terjedt
el. Ennél a rajtolasi modszernél az els6 1épés ugras volt.

Sherrill rajtjdhoz hasonléan a rajtgédrok a kés6bbiek folyaméan is tavol
voltak egymastdl. igy a »vigydzz« helyzet elég kényelmetlen volt a versenyz6k
szamara. Ezen Ugy probaltak segiteni, hogy az eldl lev6é labat a rajtvonalra is
rahelyezték, keziikkel pedig a palydn messze betdmaszkodtak. Ez természe-
tesen azt eredményezte, hogy »vigydzz« helyzetben a futdé hatul levd laba szinte
teljesen nydujtott volt és igy az elrugaszkodasndl nem tudott vele kell6 erét
kifejteni. (Dr. Béacsalmési Péter : Atlétika.)

A térdeldrajt az allérajttal szemben lassan tért hoditott a vagtafutasnal,
hiszen a kétségteleniil jobb eredmények bizonyitottdk az Uj technika félényét
a régivel szemben.

Ujabb fejlédés a rajtolas technikdjaban az 920-as évek utdn kovetkezett
be. Ugyanis 1925-ben Charley Paddock és edz6je J. P. Nicholson kisérletezett
a kéz és rajtblock hasznalataval. Ez azt jelentette, hogy az eddig hasznélt rajt-
godor helyett az atléta labait a talajon 1—1 szilard tamlara tamasztotta, kezei-
vel pedig 1—1 fatdbmbon tdmaszkodott meg.

Ez a rajtolasi technika kétségtelen el6nyt jelentett a régivel szemben,
mert nemcsak a ldbaknak nyujtott biztos tAmaszt, hanem a lab és a kéztdmlak
révén, a futd teste is magasabban helyezkedett el, ami a stlypont Gtjat vizsgalva
azt jelentette, hogy lényegesen rovidebb utat kellett megtennie a rajtgédorbél
valé induldssal szemben és igy a helyes felemelkedést és a maximalis sebes-
séget is hamarabb lehetett elérni, ami az eredmények javulasat jelenthette.

Ezt az (jitast azonban visszautasitottdk. J. P. Nicholson mégsem mondott
le eredeti tervérdl, hogy a rajtolas technikajat meggyorsitsa, és igy 1929 februar-
jaban — valoszinlleg fedettpalya versenyen — Jack Eldor nev( futdja ismét
rajttdmlarol indult, de mar kéztdmla nélkil és ezzel az (j rajtolési technikaval
60 yardon 6,15 mp-cel és 75 yardon 7,25 mp-cel Uj vilagrekordot futott, amit
azonban a rajttdmla miatt nem hitelesitettek.

29



Ezek az eredmények felkeltették az amerikai edz6k figyelmét és most
mar egyre tobben foglalkoztak a rajttamla hasznalataval és kés6bb mar verse-
nyeken is alkalmaztak. Ok ugyanis azt az elvet vallottdk, ha fedettpalya ver-
senyeken — a talaj faburkoiata miatt — lehetséges a rajttamla hasznalata,
miert ne lehessen azt hasznélni salakon is.

Ennek eredményeként 1929-ben egy meghivasos versenyen, melyen részt-
vett Wykoff és World is, Toppind, ki rajtblokkrol indult, folényes gy6zelmet
aratott versenytarsai felett, kik rajtgodorbdl indultak.

Az amerikaiak sikerén felbuzdulva 1930-ban egyes versenyeken az eurodpai
futok is megprébalkoztak a rajttamla hasznalataval. igy 1930 majusdban
Mayer német futd, Simpson tanitvanya 100 yardon 9,4 mp-cel () vilagrekordot
futott, amit azonban rajttdmla miatt nem hitelesitettek. Majd 1930 janius 9-én
egy londoni meghivasos versenyen /. E. London rajttdmlarél indulva felt(ing
gy6zelmet aratott versenytarsai felett, kik rajtgddorb6l indultak.

A rajttdmla elterjedését azonban az akkor még érvényben lev6 nemzet-
kézi szabalyok meggatoltdk, mig végre az 1938-as périzsi 1AAF teljes kongresz-
szusan engedélyezték a rajttdmla hasznalatat. Ett6l az id6t6l kezdve az Uj
rajtolasi méd egyre nagyobb tért hoditott és napjaink legnagyobb futéi is rajt-
tdmlarél indulnak. Haz&nkban a rajttdmlak hasznélatdval 1940-ben Kiss
Jozsef, a Torekvés volt gatfutdja kisérletezett el6szor.

Neézzilk most meg, hogy a rajt technikajaban miért jelentett ilyen nagy
fordulatot a rajttdmla hasznalata és mennyiben segitette el6 az eredmények
javulasat. Altalanosan elfogadott elv, hogy a rajttamla el6nydsebb a rajt-
godornél, mert »szilardabb a fala és a futdé sulypontja magasabban van,
gdr. Bacsalméasi Péter : Atlétika.)

Mit jelent az els6 megallapitas? Azt jelenti, hogy a futonak az elhelyez-
kedésnél nem kell vigyazni a rajtgodrok falara és az ismételt elrugaszkodasok
utdn az nem omlik be, azonkiviil az elrugaszkodé erd, szilardabb visszahatd-
er6vel taldlkozva mégjobban érvényre jut.

Lényegesebb ennél, hogy »a futd sllypontja magasabban van«. Ez azt
jelenti, hogy »nem kell felesleges er6t pazarolnia a futénak arra, hogy suly-
pontjat, mély helyzetbdl elindulva feleslegesen 8—10 cm-rel magasabbra emelje«
(dr. Béacsalmasi Péter : Atlétika).

A kilénbdz6 orszagokban végzett kisérletek is azt bizonyitjak, hogy
a rajttamla hasznélata el6nydsebb a rajtgodornél. Amerikai kisérletek meg-
allapitottdk, hogy rajttdamlakrél az indulds kb. 0,1 mp-cel gyorsabb, mint
rajtgodorbdl. A szovjet kisérletek azt bizonyitottdk, hogy egy 20 m-es szakasz
lekiizdéséhez rajttdamlardl 2,99 mp-re, rajtgoédorb6l 3,11 mp-re van sziikség
és-ezt a futok rajttdmlarol 11—12, rajtg6dorbdl 12,5—135 1épéssel teszik meg.
Ugyancsak szovjet kisérletek bizonyitjak, hogy rajttdmlarél 20—25 m, rajt-
g0dorb6l 25—30 m utan kovetkezhet be a legnagyobb gyorsasdg. Ez természe-
tesen azt is bizonyitja, hogy a futd rajttamlardl hamarabb, kb. 15—20 méter
utdn éri el a helyes lépéshosszat és testtartast, mig rajtgédorb6l 25—30 méter
utdn, ami lehet6vé teszi a futd esetleges sebességndvekedését is.

A rajttamlak elterjedésével az addig hasznalatos rajtolasi technika is
megvaltozott. Addig ugyanis Sherrill rajtjdhoz hasonléan — kisebb valtoza-
soktdl eltekintve — a két rajtgédor alldbszarnyi tavolsagra volt egymastol.

Ez arajtolasi technika az er6kifejtés és a minél kénnyebb, de gyors rajtolas
szempontjabol nem mondhaté gazdasagosnak. Ez kiilénésen Kitlnik, ha a futot,
»vigydzz« helyzetben vizsgéljuk meg (1. abra). Ekkor a hatul levé Iab enyhe
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tompasz6gig beliajlik, az alldbszar kissé a vizszintes folé keril. Az eldl levd
ldb er6sen behajlik és a karral egylitt a testsuly nagy részét tartja. A csip6
kb. a vizszintesig emelkedik fel. Ebben a helyzetben »az eldl levé 14b nem kapott
kedvez6 munkaszdget és a kezdd szakaszban megfeleld rajtmunkéat. A gyakor-
latban ez azt jelentette, hogy a futd latszélag az eldl levé labra helyezkedett
at, még miel6tt teljes erdt fejtett volna ki a hatsé helyzetben lev6 labra, azaz
sokaig tartott, mig effektiv akciéba jutott« (lgounett : Svéd polémia a rajtrol).

Ha ebben a helyzetben a csip6t a vizszintes folé helyezzik, akkor a hatul
lev6 1&b még jobban kinyulik és ezzel is csokken az elrugaszkodo ereje.

Tehét, hogy a labaknak megfelel6 munkaszdget-biztositsunk, a két labnak
egyméshoz vald helyzetét meg kellett véltoztatni. Ez azt eredményezte, hogy
az addig tavollev6 két lab kozelebb kerilt egymashoz.

Felmeril azonban az a kérdés, hogy a két rajtgddor, illetve a hatul levd
rajtgédor, az indulasi vonaltol milyen tavolsagra legyen.

Err6l dr. Lundgren igy ir: »Az alacsony rajthelyzet kiszamitasanak
kiindulé pontjat a hatrabb lev6 lab elhelyezése adja. Ezt »vigydzz« helyzetben
a comb és a labikra altal alkotott sz0g hatdrozza meg. Ez azt jelenti, hogy
olyan hatra kell asni a rajtvonaltdl a godrot, ami feltétleniil sziikséges ahhoz,
hogy a tdrzs a »vigydzz« jelszdra kb. a fejmagassagig emelkedjen fel. Ebben az
esetben kapja meg a comb a legideédlisabb munkaszdget (2. &bra). Ez a szbg
(a) atlétikai, mechanikai szemszdgh6l nézve, 130—140° koril van. Ez az a szog,
amelyb6l a I6vés pillanataban maximalis er6t tudunk kifejteni. Ez tehat min-
denki szamara egyenl6. Ebbé6l kdvetkezik, hogy természetszeriileg nem tudunk
a rajtvonal és a hatsé rajtgodor kozott allandd jellegl tavolsagot ajanlani,
mert ez mindenkinek anatomiai felépitésétél fligg.«

Miutdn a hatul levé 1ab helyzetét megallapitottuk, felmeriil a kérdés,
hogy a hatul levd l1abtol- milyen tavolsagra legyen az eldl levd lab.

Dr. Lundgren nézete szerint az elol levd 1ab elhelyezése céljabol szik-
séges az el6bbre all6 combot, amennyire csak lehetséges, a legalkalmasabb
munkahelyzetbe hozni. Ezt a legkedvezébb munkaszdget abban a pillanatban
kapjuk meg, amikor a hatsé lab teljesen ki van feszitve és hathatésan nem tud
m(kodni. Ez csak akkor lehetséges, ha az eldl lev6 lIab lehet6 legkdzelebb van
a hatul levé lab rajtg6dréhez. Az ilyen helyzet a leggyorsabb indulast teszi
lehetévé és elengedhetetlen feltétele a sikeres rajtnak.

Lundberg mérndk végzett idevagd szadmitdsokat ; hogy gondolatmenetét
megérthessik vildgosan kell latni a 3. abra altal szemléltetett fizikai torvény-
szerliségek jelentéségteljes voltat. Az abran

T jelenti a futd sulypontjat,

O a sulyat, amely lefelé mend irdnyban hat,

F az er6t, melyet a labak nyomasa idéz el,

P az eredményt, melynek alapja a gyorsulds, amellyel a T a P irdnyba
mozog.

Ezekutan Aattérhetiink magara a rajtra és figyeljuk meg, hogyan ered
az F er6 (4. abra). A »vigydzz« vezényszora felemelkedik a futd, hogy kikeresse
(inkabb érzésh6l) a fesziilésnek legel6nydsebb munkaszdgét (a), mely a gyorsulas
potencidjanak felel meg. A legelénydsebb munkaszog (B) esetrdl esetre valtozd
lehet. A rdvidebb izomzatiuak legjobb teljesit6képessége 120—130°, a magas-
novéstieknél 130—140° alatt jelentkezik a legkedvez6bb teljesitd képesség.
Végll is a sz6g nagysaganak nincs annyi befolyasa a rajt bels6 alakjara. Annyit
megallapithatunk, hogy a labak nyomoerejének olyan szég alatt (a) kell hatast
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gyakorolni, hogy a gyorsulas helyes irdnyba fejtsen ki hatast. Ha a labak nyomoé-
erejének szoge kisebb mint (a), a futé el6reesik, ha pedig nagyobb a szég, a futd
hamar felemelkedik. Tehat a két 1ab k6zo6tt a legidealisabb tavolsag 20—30 cm,
mert ez a tvolsdg biztositja leginkabb a legkedvez6bb munkaszdget.

Tehét elméletileg és a gyakorlat altal is bebizonyitott tény, hogy a rajtolés
gyorsabb és az er6kifejtés szempontjabdl is hasznosabb, ha a rajtgddrok kdzelebb
vannak egymashoz. Felvet6dik a kérdés, mennyiben valtozik meg a futd test-
helyzete, ha a fentiekben megallapitott rajthelyzetet a rajtgépre alkalmazzuk.

A szakemberek véleménye és az én gyakorlati tapasztalataim is azt bizo-
nyitjdk, hogy mindkét rajttdmla a rajtgodrok fels6 pereméhez viszonyitva
hatrabb keriil. Ezeket a megallapitasokat tdimasztjak ala Péterfy Miklos miegye-
temi hallgatdval végzett szamitasaink is.

Ha feltételezzik, hogy a futd6 karja, valamint a karja és a fold altal bezart
sz0g nem valtozik, akkor a Lundberg mérnok altal meghatarozott tamadasi
szog, valamint az F er6 irdnya az 0 vallpont korll sugar iranydban fordul
el a fold felszinére.

Mégpedig a két labtol ered6 impulzus iranya kilén-kiilon fordul el.
A, illetve 4'-b6l Q illetve Q' helyzetbe. Az, hogy kiilon-kilon. fordul el, onnan
is adodik, hogyha merev rendszer lenne, akkor az eldl levé 1ab még a fold sikjat
metszené, a hatul levé méar a leveg6ben taposna.

Ahhoz, hogy a hatratol6das helyzetét meg tudjuk allapitani szlikséges
az, hogy mar egy eldre felvett rajtgdodorbdl rajtold helyzetét megvizsgaljuk.
Ehhez Zarandi Laszl6 adatait hasznaltuk fel. Ahol a kar tavolsaga

OK = a kar hosszaval (69 cm),

KB az eldl levd rajtgodor felsé hatsd széle

a a rajtvonaltol (55 cm),

a hatul levd rajtgddor fels§ hatsd széle a rajtvonaltél (80 cm),
a rajtolo eldl levé labanak cip&hegye,

a rajtol6 hatul levé labanak cip&hegye,

‘az eldl levd rajttamla alsdé vonala,

a hatul lev6 rajttamla alsé vonala.

KB'

QO > >

Ahhoz, hogy meg tudjuk kapni az A, illetve A' tdvolsagat, mely a Q, illetve
Q' tavolsagaval, az 0 ponttdl a kovetkezd szamitdsokat kell levezetni :

rx= OA OA = foP2+ PA2 ebbdl OP = OK + KP viszont KP =CA
igy ABC zl-bdl ahol AB = 10 cm, CA = 7,07 cm,

tehat OP = OK + KP = 69 + 7,07 = 76,07 cm,

viszont PA = KB —CB,

ugyancsak ABC zl-b6l CB = 7,07 cm,

s igy PA = 55 - 7,07 = 47,93 cm,

tehat OA = 10P2+ P~ = |; 76,072+ 47,932=

= J'5786,6449 + 2297,2849 .= [ 8083,9298 = 89,91 cm,

viszont OA = OQ s igy OQK A-bGi

= 10Q-- OK21 = 8083,92 -- 4761 = 1/3322,92 = 57,64 cm*
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Tehat szamitasunk szerint az eldl levd 1ab alsdé pontjanak, vagyis a rajt-
tamla alsé élének tavolsaga a rajtvonaltdl 57,64 cm. A hatul levd labnal a szami-
tds menete ugyanez, azzal a kuldnbséggel, hogy az elfordulds r2 raderének
felfogott sugar mentén torténik. igy a hatul lev6 labfej alsé pontja, vagyis
a rajttdmla alsé éle 85,14 cm-re van a rajtvonaltdl.

Ezek szerint az eldl levd 1a4bnél a rajttdmla alsé éle 2,64 cm-re van a rajt-
godor felsd élétél, és a hatul levd labndl a rajttamla als6 éle 5,14 cm:re van
a rajtgddor felsé élénél hatrabb.

Ha ezt Osszehasonlitjuk Zarandi L&szI6 rajthelyzetével a kovetkezOket
tapasztalhatjuk :

rajtvonaltél az eldl levd labig a tavolsag : szadmitds 57,64 cm
Zarandi  60—62 cm

rajtvonaltdl a hatul levé labig a tdvolsdg: szadmitds 85,14 em
Zarandi  86—89 cm

Amint latjuk, a kett6 kozott eltérés mutatkozik. Honnan adddik ez az
e Itérés?

Amikor a testet a rajtgddorbdél 0j helyzetébe a rajttdmlara hozzuk, ezaltal
a sulypont elhelyezése is megvaltozik. «Vigyazz« helyzetben a sulypont elébbre
kerdl, mivel a csip6 is feljebb emelkedett, ezaltal az eldl levé labra és a karokra
nagyobb megterhelés jut, ami altal az indulds nehezebb, tehat lassubb lesz.

Mivel &lldspontunk az, hogy a teststly ardnyosan terhelje karunkat és
labunkat, ezen a helyzeten Ggy javithatunk, hogy a labakat hatrabb hozzuk.
Ez&ltal csip6nk lejjebb keril, ami a sulypont helyzetét és ezéltal az induldsi
szOget is kedvez6en megvaltoztatja. igy a munkaszég () nem sokat valtozik
(140—150°) »vigydzz« helyzetben, legfeljebb 3—4°-kal lesz kisebb. Viszont az
alldbszar és a talaj altal bezart szog kisebb lesz, mint a rajtgodornél (a). Ebb6l
kovetkezik az, hogy a rajttdmla szoge (y) is megvaltozik, mégpedig nagyobb
lesz, mint a rajtgdéddrnél aranyosan az allabszar, valtozasaval.

Tehéat az el6bbieket figyelembevéve a hatrdbbhozas mértéke az eldl levo
labnal 2—5 cm, a hatul lev6 labnal 1—4 cm-rel megnovekszik, ami az illet§
anatomiai felépitésétdl fugg, és esetenként mas és mas. Ha most a két kulon-
b6z6 okbdl ered6 hatrahozast dsszegezziik, akkor az eldl levd labnél a rajttdmla
also széle 5—7 cm-re van a rajtgodor felsd élétél, a hatul levd labnal 6—9 cm-re
van a héatsé rajtgodor fels6 élét6l hatrabb.

Természetesen ezek a megallapitdsok feltételezik, hogy dr. Lundgren
altakE megallapitott munkaszégek kell6 kisérleti és mérési adatokkal vannak
hianyaban nem tudtunk meggy6z6dni, Lundgren megallapitasait, mint adatokat
atvettuk. Ezeknek a munkaszdgeknek a felhasznalasaval igyekeztiink a futd
testhelyzetét rajttdamlan is megallapitani.

Ezek szerint ma a leghelyesebb rajthelyzet a kovetkezd : A futd eldl
levé rajttamldjat, egyéni adottsagait (comb, tdrzs hossza) figyelembe véve,
az indulési vonaltol kb. 2 labfejnyi tavolsagra helyezi el, innen hatrafelé a hatul
lev6 lab rajttamlajat kb. 1 labfejnyire. Ett6l el6re és hatra néhany cm-es eltérés
lehetséges. Helyes, ha a rajttdmlak kissé befelé néznek, ezzel is el6segitik azt,
hogy az elrugaszkod6 er§ — a haladas irdnyaval megegyez6 irdnyba —pontosan
»telibe« taldlja a stlypontot. »Vigydzz« helyzetben a futé csipdjét kissé a viz-
szintes folé emeli, ezaltal a testsuly aranyosan eloszlik a I4bak és a karok kozott
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és egyduttal a labak is kedvez6 munkaszoget kapnak az elrugaszkodéashoz. A kar
kdnyokben nyuljtva, vall, esetleg kisebb szélességben tdmaszkodik a talajon.
Fej természetes tartasban, tekintet néhany méterrel magunk elé néz.

Természetesen ezeket a megallapitdsokat toérvényszerlieknek elfogadni
nem lehet, egyrészt mert a munkaszdgek az egyének anatomiai felépitése szerint
eltéréseket mutatnak, masrészt kell6 szamu kisérlet sem tdmogatja még alli-
tadsunkat, mégis, mint altalanos irdnyelvet, ez id6 szerint elfogadhatjuk.

Felmerllhetnek azonban az eddigi megallapitdsokkal szemben olyan
problémak, melyek tovabbi kisérletekre vezetnek és melyek esetleg a rajt
technikajanak tovabbi fejl6édését eredményezhetik.
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KEREZSI ENDRE

A korszerd bemelegités

A sport hazdnkban driasi Iépésekkel fejlédik. Egyre nagyobb témegek
kapcsolddnak a rendszeres sportolasba, és a sportolék szamanak ndvekedésével
egyutt emelkedik sportol6ink technikai szinvonala is. Ezt mutatjak azok a kima-
gasloeredmények, amelyeket sportoldink hazai és kulféldi versenyeiken elértek.

A mindinkédbb fokoz6dd sportversengésben csakis akkor tudjuk eddigi
sikereinket megdrizni, illetve tovabb fejlédni, ha sikeril a magyar sport még
szélesebb alapokra helyezése és sportoldink felkészlltségének tovabbi emelése.
Eddigi nagy sporteredményeink »titka« is az, hogy felkészitési maodszereink
— a szovjet testneveléstudoméanyi vizsgélatok eredményeit is felhasznalva —
egyre tokéletesedtek. EdzG8ink egyrészt a sportolok technikai és taktikai kikép-
zésében mindinkabb felhasznaltdk az orvos-, a neveléstudoméany, a fizika, a
mechanika stb. terén elért eredményeket, méasrészt pedig mind tébb sport-
agban és egyre szélesebb korben valdsitottdk meg gyakorlatban a mindenoldalu-
sag elvét.

EdzG6ink jelent6s része sajat tapasztalatai alapjan is meggy6z6dott arrdl,
hogy nagy teljesitmények elérése nem lehetséges a sportoldk sokoldalu kiképzése
nélkil. Kimagaslo eredményekhez sohasem elegendé kizarolag csak technikai
és taktikai téren el6készileteket folytatni — barmily alaposak és szinvonalasak
legyenek azok —.hanem hasonléképpen gondos figyelmet kivén a sportolok szer-
vezetének mindenoldall kiképzése is.

A sokoldalt felkésziilés nagy jelentéségli a sportteljesitmény szempont-
jabdl. Csakis eziton novelhet6 a sportol6 teljesité képessege maximalis fokra —
az egészseég veszélyeztetése nélkil. A jé erbnlét, a tokéletes szellemi és fizikai
allapot elérése, a szervezet fizikai képességeinek, erejének, alloképességének stb.
maximalis kifejlesztése mindenoldali képzés nélkil nem lehetséges. Az eredmé-
nyek is igazoljak, hogy a mindenoldaltan, sokféle mozgassal, kiegészité sportok-
kal felkészitett szervezet teljesit6képessége sokkal nagyobb, mint az egyol-
dalGan képzett sportol6é, aki sajat sportdgan kivil semmiféle mas mozgast,
mésiranyu el6késziiletet nem folytat.

A mindenoldald képzés egyik fontos eszkéze a kiegészité torna és ezen
belil a bemelegités is. A bemelegit6 torna és altaldban a bemelegités jelentd-
sége a teljesitmény fokozésa és a sportold egészsége szempontjibdl altalaban
ismert kérdés edzOink korében. Abemelegités mddszereiben és gyakorlatanyaga-
ban azonban nem minden sportag tart Iépést a fejlédéssel. Ebbdl a szempontbdl
a kuldnféle sportok kiilonbdz6 fejlédési fokon allanak. Szamos sportagban nagy-
fokl elmaradas tapasztalhatd. Sok edz6 elavult bemelegit6é modszereket és
gyakorlatokat alkalmaz. A tapasztalat szerint sok esetben még egy sportdgon
belil is rendkivil nagy eltérések mutatkoznak.

A sportoldk tovabbi fejlédését segiti el6, ha a bemelegités terén is korszer(i
modszereket és gyakorlatokat haszndlunk fel. Ezért idGszerl, hogy az utobbi
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évek e téren elért eredményeit dsszefoglaljuk, a bemelegités korszerli modszereit
és eszkdzeit ismertessuk.

A bemelegités Iényege és jelent6sége

Az edzéseken és versenyeken, illetve a mérk6zéseken vald részvétel, a
sportolés alapvetd élettani kdvetelménye a bemelegités.

A bemelegitésen a szervezet el6készitését, fokozatosan ndvekvd er6sségl
atdolgozasat értjuk a nagy erékifejtést igényl6 mozgastevékenységre. A bemele-
gités fokozatos atmenet a pihenés viszonylag nyugalmi allapotabdl a nagy
er6kifejtéssel jard sportmozgashoz.

A pihenés allapotadban ugyanis nem szabad nagy er6kifejtést igényl6, vagy
hirtelen tortén6, gyors mozgasokat, fokozatos atmenet nélkil végezni.

Sajnos, még ma is akad olyan sportolo, sét edz6 is, aki feleslegesnek tartja
a bemelegitést. Egyesek szerint a bemelegités az edzések vagy a versenyek,
illetve a mérk6zések el6tt kifarasztja a szervezetet. Ezért legtobbszor elhagyjak,
vagy pedig hianyosan, nem megfelel6 mddon melegitenek be. Az ésszerl, az
egészséges és eredményes sportolas érdekében kivétel nélkil minden sportagban
sziikséges a kiados bemelegités minden edzés és verseny el6tt.

A bemelegités rendkiviili jelent6sége abban all, hogy a sportolast megel6z6
atmeneti mozgasokkal egyrészt az izom- és izlileti sértiléseket elkerllhetjiik, més-
részt pedig a jol el6készitett, kiaddsan bemelegitett szervezettel nagyobb sport-
teljesitményt érhetlink el.

Vizsgaljuk meg a bemelegités kérdését elészor egészségi szempontbdl. A pihe-
nésnél és a kis mozgasi lehetdséggel jaro tevekenységeknél (llés, allas, jaras stb.)
a szervezet viszonylag nyugalomban van. Ezt a viszonylagos nyugalmi allapotot
az jellemzi, hogy az iziletek, inszalagok és izmok bizonyos mértékig merevek,
kemények, igy nehezen és csak korladtozott mértékben mozgathaték, mert vér-
ellatasuk nem megfeleld, illetve nem olyan mértékd, mint a kiadés mozgésoknal.
Ha pedig a sportold merev iziiletekkel, kemény allapotban levd izmokkal és in-
szalagokkal, minden atmenet nélkil maximalis erékifejtést kivand gyors, heves
mozgasokat végez — példaul a labdarlgé teljes er6bdl rug, vagy az atléta gerelyt
hajit, vagy ugrik stb. —, akkor legtdbbszor bekdvetkezik a sportolok réme :
a hazodas, randulds, s6t gyakran izomszakadas is. Ezek a sériilések a sportol6t
legtdbbszor hetekre, nem ritkdn honapokra is visszavethetik elékészileteiben,
s6t egy-egy sulyosabb természet( sériilés esetleg az egész versenyidény kihagya-
sara kényszeritheti.

A merev, kemény izmok és szalagok igen konnyen sérlilnek. A sériilés elke-
rilhetd, ha a vérkeringést bemelegitd mozgasokkal élénkitjik. Az izmok és inak
a verellatas javulasa kovetkeztében puhabbak lesznek, megnydlnak és igy kony-
nyen mozgathatok. A bemelegitett izomcsoportokban, inakban és Iziletekben,
huzédas, randulas nem szokott bekdvetkezni.

A bemelegités hatasa a sértilések megel6zésén kiviil a jobb sporteredményekben,
a nagyobb teljesitményben mutatkozik meg. A mozgas a szervezet tapanyagainak
fokozott mértékd égésével jar. Az orvostudomanyi vizsgalatok megallapitasa,
hogy bizonyos foku tapanyagégés mar a »nyugalomban« levé izmokban is tor-
ténik és ez az égés mozgas esetén sokkal gyorsabban megy végbe. A gyorsabb
tapanyagfelhasznalas csakis akkor lehetséges, ha a verderek is gyorsabban »szal-
litjdk« a tapanyagot az izmokba. Ahhoz azonban, hogy a megfeleld idegkdzpontok
a fokozott tApanyag szallitasrdl »intézkedjenek«, bizonyos id6 sziikséges, amikor
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is a szivm(ikbdés fokozddasaval a verberek kitagulnak és a gyorsabb vérkeringés
révén hamarabb kerll a tdpanyag — f6leg a cukor — az igénybevett izmokba.
Ilyenkor természetesen a viv@erek is gyorsabban tavolitjak el az izmokbdl a
keletkezett égéstermékeket, elsdsorban a tejsavat.

Ha a sportolé nem melegit be, azaz viszonylagos pihenés allapotaban
lev6 izmaival minden atmenet nélkil, hirtelen nagy erékifejtést végez, akkor a
fokozott munkahoz sziikséges tapanyagokat a vér nem tudja idejében az igénybe-
vett izomcsoportokba szallitani. A nem megfelel6 tdpanyagellatas természetes
kovetkezménye, hogy az izmok teljesitbképessége nem lehet teljes értékd.
Ez még azzal is sulyosbodik, hogy hirtelen faradsag kdvetkezik be, mert a kelet-
kezett bomlastermékeket sem tudjak a »felkészilletlen« vivéerek idejében elszal-
litani, és valosaggal égéstermék-torlédas keletkezik az izmokban. '

Bemelegitd mozgasok nélkil, nagy er6kifejtés esetén tehat a sportold
hirtelen elfarad, és csak bizonyos id6 eltelte utin — amikor a szervezet mar
alkalmazkodik a fokozott munkdhoz — mdalik el fokozatosan a féaradtsag:
Ennek sportbeli hatranyat nem kell kilondsebben hangsulyozni. Azokban a sport-
agakban, amelyekben a verseny aranylag rovid ideig tart, illetve a pillanatok
alatt elért teljesitmény a végsd eredmény kialakulasat is befolyasolja (példaul
rovidtavfutas, ugrasok, dobasok, 0kolvivas, birkdzas, vivas sth.) a be nem mele-
gitett sportold behozhatatlan hatranyba keriil azzal szemben, aki megfelel§
maodon bemelegitett. Azokban a sportdgakban pedig, amelyekben a szervezetnek
esetleg elég id6 all rendelkezésre a fokozott munkahoz valo »atéllasra«, ahol a
sportolonak alkalma adddhat a mérk6zés elején hirtelen fellép6 faradtsag »kifu-
jasara« (Példaul a kézilabdaban, teniszben, labdartgasban stb.), ott el6fordul-
hat, hogy a kell6 bemelegités elmaradasa esetleg nem jar a végsd eredményre
donté kovetkezménnyel. Természetesen gyakran megtorténik, hogy a be nem
melegitett sportolokat a jol bemelegité ellenfél az els6 percekben valdséggal
lerohanja, és ezt a kezdeti sikert kés6ébb mar nem is lehet behozni.

Az a sportold vagy csapat, amelyik a bemelegitést megfelelen elvégzi,
nagy elényhoz jut az olyanokkal szemben, akik csak hidnyosan vagy egyaltalan
nem melegitettek be. A bemelegitett sportoldk mar az edzes, illetve a verseny
els6 pillanatdban olyan allapotban vannak, hogy izomzatik maximalis erdkifej-
tésre képes anélkil, hogy kezdeti faradtsag fellépne, mert a bemelegit6, atmeneti
mozgasok révén a sziv miikddése fokozddott és az artéridk gyorsan ellatjak
tdpanyaggal a foglalkoztatott izomcsoportokat, a vénak pedig idejében elszal-
litjak a keletkezett égéstermékeket.

A bemelegité gyakorlatok révén kozvetve is javulnak a sporteredmények,
a teljesit6képesség. A sokféle hatdsu és formaju gyakorlatok elsajatitasaval
és helyes végrehajtasaval ugyanis nagymértékben fejlédik a sportold6 mozgas-
készsége is. A mozgas finomabb, csiszoltabb, gazdasagosabb, kulturdltabb lesz.
A mozgaskoordinacid fejl6dése kovetkeztében kozvetve javul a sportold6 mozgés-
technikdja a sajat sportdgaban is. Ez pedig egyduttal azt is jelenti, hogy a sport-
eredmények ndvekedni fognak.

A bemelegités fejlédésének Utja

A bemelegités kérdése hazankban nem Ujkelet(i, s6t egyes sportagakban
mar nagy multtal is rendelkezik.

A tornaszok voltak az els6k, akik mar a legelsd tornaérakon a mult sza-
zad hatvanas éveiben bemelegit6 gyakorlatokat alkalmaztak edzéseiken. Ez a
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tornadrak harmas-szerkezet(i felépitéséb6l kovetkezett, amelyben az elsd, ugy-
nevezett bevezetdrész feladata és mozgasanyaga megfelelt a bemelegités kove-
telményeinek.

A torndszok utdn aranylag igen koran az atlétak is végeztek bemelegitést.
A mult szdzad utols6 negyedében a magyar sporthegeménidért dulé6 MOTESZ—
MASZ harcnak az volt talan az egyetlen el6nye, hogy mind a tornaszok, mind
az atlétdk kénytelenek voltak egymas sportdgdt minél jobban megismerni.
Csakis igy lehetett egymés gyengéit kihasznalni a mésikkal.szemben. E kozben
az atlétika hivei hamar rajottek arra, hogy sok mddszertani elv és gyakorlat-
anyag jol felhasznalhatdé éppen az atlétikai eredmények ndvelésére. A nyolc-
szazas évek végén mar az atlétdk is bemelegitettek edzéseiken és versenyeiken.
Uttorék voltak abban is, hogy mar szazadunk elején rajottek az egész évi edzés
fontossagara, és felhasznaltdk a tornat téli edzéseiken. Ugyanigy az atlétak
hasznaltadk fel el6sz6r a torna példaja alapjan a sokoldalu képzést biztositd
an. ceélgimnasztikat és az egyes atlétikai agakat el6készitd, ravezet6 gyakorlato-
kat is, tobb mint negyedszazaddal ezel6tt.

A bemelegités csakhamar altalanosan elterjedt az atlétikdban, s mind a
bemlsleglyl'tés maodszereiben, mind gyakorlatanyagaban jelent6s el6rehaladast
értek el

A tobbi sportdgakban altalaban hosszu ideig nem tudott tért héditani a
bemelegités és a felszabadulas el6tt az atlétdkon kivil csak a birk6zok, 6kol-
vivok és a kosarlabdazéok foglalkoztak céltudatosan a bemelegités és kiegészit
torna kérdeseivel. A tobbi sportdgakban a bemelegités mar nem volt altalanosan
elterjedt, inkdbb csak egyes, jol képzett edzdk és sportolok alkalmaztak az
edzéseken.

A szovjet sport edzésmddszereinek megismerése e téren is nagy lépéssel vitte
elére sportunkat. A bemelegitést ma méar Ggyszolvan kivétel nélkial mindegyik
sportagban felhasznaljak. Ma mar alig akad edzd és sportold, aki kétségbe vonna
fontossagat és hasznat. Azonban még ma is sok az olyan edz6, aki nem fordit
elég figyelmet a bemelegitésre. Nem tanulméanyozzak eléggé a bemelegités szem-
pontjait, gyakorlatanyagat és modszerét. Ennek kdvetkezménye az, hogy unal-
masan, valosaggal lélekdléen vezetik a bemelegitést, amely éppen ezért a spor-
tolok szamara mindig unalmas és faraszt6. Csakis az olyan edz8 tudja szérakoz-
tatdan és igy hatdsosan vezetni a bemelegitést, aki jartas a torna gyakorlat-
anyagaban és maddszerében is.

A bemelegités jelenlegi helyzetének ismertetésével kapcsolatban egy masik
kérdést is meg kell emliteni. Még azoknal az edz6knél is — akik jol vezetik a
bemelegitd gyakorlatokat — lassan sablonossa valt a gyakorlatanyag. Jelenleg
az a helyzet, hogy a legtdbb edz§ a sportoldk életkorara, nemére, felkésziltségére
valo tekintet nélkiil, évek ota ugyanazt a 10—12 tornagyakorlatot hasznalja
fel sportoléi bemelegitésére. Ugyanazoknak a régi, megunt, elcsépelt gyakorlatok-
nak egyhangu ismétlése, szakszeriitlen, nehézkes vezetése mind keservesebb,
unalmasabb és farasztobb a sportol6k szdmara.

A bemelegité gyakorlatokat éppen ezért id6énkint valtoztatnunk, cserél-
nink kell. Atornagyakorlatokat azzal is szdrakoztatova, Udit6vé és igy hatasossa
tehetjik, ha fokozatosan UGjabb mozgéasokat hasznalunk fel. Természetesen
nem arr6l van sz6, hogy mindig Uj, vagy pedig minél mesterkéltebb mozgasokat
végeztessiink, hanem valdsaggal észrevétleniil, edzésenként csak egy-két gyakor-
latot cseréljink fel 0j mozgéssal. Az (j gyakorlat mindig szorakoztato és érdekes,
nemcsak valtozatossagot, hanem (j feladatot is jelent a sportol6 szamara.
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A gyakorlatok felcserélése, (j mozgasokkal valo helyettesitése csak kell6
tornaszakismeret birtokdban lehetséges. Sok edzd azért nem képes erre az arany-
lag egyszerl feladatra, mert nem ismeri a bemelegités szempontjait és anyagat.
Csupan besulykoltak egy bemelegité gyakorlatsorozatot, s igy nem is tudjak
azt megfelel6 mddon felhasznalni és bemelegitésik igen hamar sablonossa,
unalmassé valik. Ez csakis ugy kerilhet6 el, ha az edz6k nem az egyes gyakorla-
tokat tanuljdk meg, hanem a bemelegités alapelveit, a gyakorlatoknak a szer-
vezetre kifejtett hatdsat. Ha ebbdl indulnak ki, akkor a bemelegitd, gyakorlato-
kat mindig helyesen fogjak 6sszeallitani és szakszer(ien, érdekesen, szérakoz-
tatéan és j6 hatassal vezetni.

A bemelegités részei és feladatai

A bemelegités a mai allaspont szerint harom, szervesen egymason épuld,
egymassal szoros kapcsolatban levd részb6l all. Mindegyik résznek megvan a
maga sajatos feladata és az ennek megfelel§ gyakorlatanyaga.

1 Az els6 rész mozgasanyaga a jaras, mérsékelt tempoju futas és a szokdelés.
A bemelegitést azért kell ezekkel a mozgésokkal kezdeni, mert a jards bizonyos
fok( atmenetet képez a pihenés allapotabol a kiaddsabb mozgasokhoz. Ezutan
pedig a futdssal és a szokdeléssel lehet leggyorsabban ndvelni a vérkeringést,
fokozni a sziv és a tidé miikodését.

2. A bemelegités masodik részét szabadgyakorlatok alkotjak. Ezek feladata
a vérellatads tovabbi ndvelésével valamennyi izomcsoport és iziilet mindenoldall
atdolgozésa, megnyujtasa és fellazitdsa, azaz a szervezet fokozatos el6készitése
a teljes erdkifejtéssel végzett mozgasokra.

A bemelegitd szabadgyakorlatok konny(, mérsékelt hatasu, féleg az
izmokat nyujto, izuleteket lazité gyakorlatok. A bemelegitéskor végezniink kell
olyan gyakorlatokat, amelyek az als6 végtag izmait és izileteit foglalkoztatjak,
végezniink kell olyanokat, amelyek a fels6 végtag és a tdrzs izomcsoportjainak
és izlleteinek nyujtanak mozgasi lehet6séget. A torzs bemelegitése mindig tobb-
fajta mozgas alkalmazasabol all. Végeznink kell torzshajlitdsokat el6re, hatra,
balra és jobbra, valamint térzsforditasokat is. Tehat mindig az egész testet,
valamennyi izomcsoportot és iziiletet — az egész torzset, az also és fels6 végtago-
kat egyarant — be kell melegiteni, fliggetlenil a sportagtdl. Ez azért sziikséges,
mert pl. a labdaragasban, amely bar elsGsorban az alsé végtag sportja, mégis
egy hirtelen fordulatnal a be nem melegitett térzs izmaiban is bekdvetkezhetik
randulds, vagy pedig a kézre esésnél a be nem melegitett fels6 végtag izomcso-
portjai vagy izlletei sériilhetnek meg.

Fokozottan ugyeljiink tehat arra, hogy mindig az egész testet, valamennyi
izomcsoportot és iziletet melegitsik be. Természetesen az egyes sportagaknal
kiléndsen igénybevett izomcsoportokat és izlileteket gondosan tartsuk szem
el6tt és ezeket egyrészt mindig kiaddésabban, alaposabban készitsiik el§, melegit-
siik be, masrészt pedig a sportag kivanalmainak megfelel6 szabadgyakorlatokat
(lazitads, celgimnasztika) is hasznaljunk fel.

3. A bemelegités harmadik része az egyes sportdgak sajatos mozgasaibol all.
Az altalanos hatdst szabadgyakorlatok utdn a sportol6t specialis mozgasokkal
szellemileg, idegileg is el kell késziteni az illetd sportdgra. Ezért feltétlenll szik-
séges a sportdg sajatos mozgasainak végrehajtdsa, mintegy kiprobalasa, az
idegpalydk »bejaratasax a sportdg kovetelményeinek megfelelen. igy példaul
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a labdarigdk labdavezetésekkel, atadasokkal, kapura ragasokkal, a koséarlab-
dazok ugyancsak labdavezetésekkel, atadasokkal, kosarradobasokkal, a gatfuto
a rajttal és gatvétellel, a magasugr6 magasugrassal, tehat minden sportolé a
sajat sportaganak mozgasaival fejezi be a bemelegitést. Edzéseken tulajdon-
képpen ez mar kdzvetlenlll az edzes férészének anyaga.

A bemelegités harom részének fokozatosan egymasra épulé gyakorlat-
anyaga teljes mértékben biztositja a sportolé szervezetének felkészitését, szellemi
és fizikai atallitdsat a pihenés allapotatél a legnagyobb erdkifejtést igényld
sportmozgéasok eredményes végrehajtasara.

A bemelegité gyakorlatok @sszeallitasa és modszerei

A bemelegité gyakorlatok 6sszeéallitasdnak és modszereinek kérdéseivel
csupan a bemelegités elsd két részével kapcsolatban foglalkozunk- A harmadik,
a specialis rész anyaga és mddszere mar az egyes sportdgak sajatos feladata.

A bemelegit6 gyakorlatok osszeéllitasa és sorrendje — bar alapelvében
megfelel a testnevelési 6ra bevezetd el6készitd részének — részleteiben még sem
azonosak azzal. A testnevelési 6ra bevezet6 el6készit6 részében ugyanis altala-
ban csak egyszer és ennek megfeleléen legtobbszor egyiranyu mozgassal foglal-
koztatjdk az egyes izomcsoportokat és lIzileteket. Ez a testnevelési 6ra kovetel-
ményeinek és a lehetdségeknek megfelel6, mert az 6ra tobbi részében ugyis sor
keriil az izmok tobbszori és méasiranyd foglalkoztatasara. Az edzéshez és verseny-
hez sziikséges bemelegitésnek azonban olyannak kell lennie, hogy utana maxi-
maélis erdkifejtésli, a leggyorsabb vagy legnagyobb er&feszitésli mozgasokat is
a sériilés veszélye nélkil végezhessék a sportolok. Ez csakis ugy érhetd el, ha a
kdvetkez6 moddszertani szempontokat betartjuk :

1 Az egyes izomcsoportokat és izilleteket alaposan, kiaddsan, minél tébb és
kilonboz6 gyakorlattal melegitsiik be. Egy-egy gyakorlatot kb. 8—10-szer végez-
tessunk, hogy meg legyen a kell6 hatdsa. A sportoléknak éreznilk kell, hogy
kiaddsan mozogtak. Ez kb. 15—20 percet vesz igénybe.

2. Minden izomcsoportot és izliletet tobbszor is foglalkoztassunk. Ugyanarra
az izomcsoportra tobbszor térjink vissza, illetve a testrészeket (also és felsé
végtag és torzs) allanddan felvaltva foglalkoztassuk. Ugyeljiink arra, nehogy
valamely izomcsoport vagy izilet huzamosabb idén at kimaradjon a foglalkoz-
tatasbol, mert ezzel akadalyoznank a bemelegitést.

Az izomcsoportok és iziletek ismétl6dd foglalkoztatasanal lgyeljink arra,
hogy azokat minden irdnyban megmozgassuk- Mindig mas és mas, az izlletek
teljes, mindeniranyd mozgaslehet6ségét kihasznald gyakorlatokat végeztessiink.

3. A bemelegitésre kdnnydi, Ugynevezett nydjtoliatasi gyakorlatokat hasznél-
junk fel. Kilonosen el6nydsek az 6sszetett mozgasok, amelyeknél egyszerre tébb
izomcsoportot, illetve testrészt foglalkoztatunk, pl. kar—ab, térzs—ab, vagy
kar—torzs, vagy pedig kar—térzs—ab gyakorlatok.

4. Felesleges sziinetet ne tartsunk a gyakorlatok kozott. Huzamosabb id6n
at ne szlneteljen a mozgas. Még kisebb pihendket is csak a fiataloknal és a nék-
nél iktassunk kozbe.

5. A bemelegit§ gyakorlatok végrehajtdsaval kapcsolatban lehet az egyes
mozgasokat egyénileg szabadon, minden megkdtottség nélkil, tetszés szerinti
tempdban végezni, maéasrészt vannak olyan mozgasok, amelyeket el6nydsebb
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meghatarozott Utemben végrehajtani, kiléndsen a csoportos bemelegitésnél
és a kezd6 sportoldknal.

6. A bemelegité gyakorlatok csakis akkor fejtenek ki el6nyds hatést,
ha azokat helyesen, jol hajtjuk végre. Nem mindegy tehat, hogyan csinaljuk a
mozgasokat. Csakis helyes végrehajtas esetén lesz eredménye a bemelegitésnek.

7. Az egyes gyakorlatokat mindig lassan, dvatosan és puhan kezdjik, és
csak néhédny mozdulat utan fokozzuk a gyakorlatok erdsségét és kiterjedését.
Pl. a lablenditést konnyedén, mérsékelt magassaggal kezdjik, és csak néhany
mozdulat utan végezzik teljes lendilettel és minél magasabbra. Ez azt jelenti,
hogy még az egyes bemelegité gyakorlatokat is tulajdonképpen bemelegitéssel
kell kezdeniink, nehogy sériilést okozzanak.

8. A bemelegités hatdsa a tapasztalat szerint altaldban 10—15 percig tart.
Ha tehat ezen id6n belll nem keril sor a versenyre, illetve mérk&zésre, kozben-
kozben feltétlentl végezziink néhany kar-, lab- éstérzsmozgast, nehogy a beme-
legités hatdsa megszlnjék.

9. Hideg, szeles, nedves id6ben még fokozottabban kell (gyelni a kiadds
bemelegitésre, mert az izmok és az iziiletek ilyenkor kiléndsen merevek, é&. igy
még kdnnyebben torténhetik huzddas, randulas stb.

10. Nagy melegben csokkenthetjiik mind a gyakorlatok, mind a végrehajtas
szamat. Az egyes gyakorlatokat elégséges négyszer-6tszor csinalni.

11. A bemelegitést kilondsen hidegben, bemelegit6-ruhdzatban végezzik.
A bemelegit6-ruha még melegebb id6ben is célszerl, hogy az izmok allando,
egyenletes melegben legyenek.

A bemelegités eszkozei

* A bemelegités gyakorlatanyagaban egyrészt kivétel nélkil olyan mozgéso-
kat sorolunk fel, amelyek a gyakorlatban jol bevaltak, tehat igen alkalmasak
a bemelegités feladatainak megval6sitasara. Masrészt a felsorolasban szerepl6
gyakorlatok végrehajtdsahoz semmiféle eszkdz (kéziszer — vagy tornaszer)
nem szikséges. Ezért mindenhol, a legegyszer(ibb korltilmények kozott, mind
szabadtéren, mind' tornaszer nélkili jatékteremben is végrehajthatok. Termé-
szetesen ahol lehetdség kinalkozik, hasonld hatdsu szergyakorlatokat is felhasz-
nalhatunk, kiléndsen a specialis lazité és er@sité gyakorlatok alkalméaval.

A bemelegitésre két példat emlitink. Egyik konnyebb, egyszer(ibb gya-
korlatokbdl all6 sorozat, és igy kezd6 sportolok szdméra is alkalmas. A maésik
sorozat nehezebb, illetve magasabbfok( gyakorlatokat tartalmaz, képzettebb
sportolok szamara. A gyakorlatok felsorolasanal feltiintetjik a gyakorlat
hat4séat is.

Kezd6k bemelegité gyakorlatai

a) Jaras, futas és szokdelés.

1 Lassl, majd gyors jaras.

2. Lassu futas és kozben kénnyed felugrasok (1. abra).

b) Szabadgyakorlatok.

L Kargyakorlat — karhuzés. Terpeszallas. Karlendités oldals6 kozép-,
tartasba és karh(zas hatra (1), lendités mélytartasba (2), lendités elére magas-
tartasba és karhlzéas hatra (3), lendités mélytartasba (4), (2. abra).
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2. Torzsgyakorlat — el6rehajlitds. Terpeszallas. Torzshajiitds haromszor
el6re, bokaérintéssel (1—3), torzsnyujtas (4), (3. abra).

(

3. Labgyakorlat — lendités elére. Helybenfutas és kdzben véltogatott
lablendités el6re (4. &bra).

4. Kargyakorlat — korzés hatra. Bal kar magastartasban. Malomkorzés
hétra, lassd, majd gyors tempdban (5. 4bra).

5. Torzsgyakorlat — hatrahajlitds. Terpeszallas. Torzshajiitds haromszor
hatra, karemeléssel oldalsé kozéptartasha, tenyér felfelé (1—3), térzsnydjtas a
kiindulé allasba (4), (6. abra).

6. Labgyakorlat — lendités elére-hatra. Helybenfutads és kozben valto-
gatott lablendités el6re és hatra (7. &bra).

7. Kargyakorlat — korzés el6re. Bal kar magastartasban. Malomkdrzés
el6re, lasst, majd gyors tempéban (8. abra).

8. Torzsgyakorlat — forditas. Terpeszallas Torzsforditas kétszer balr

karlenditéssel bal oldals6 kozéptartasba (1—2) és ellenkezbleg (9. abra).
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9. Lébgyakorlat — lendités keresztbe. Helybenfutas és kdzben valtoga-
tott lablendités keresztbe (10. bra).

10. Kargyakorlat — karlitzas. Bal kar magastartasban. Karhlzas kétszer
hatra (1—2) és kartartascserével ellenkez6leg (11. &bra).

2 X 2 X
10— 72. abra

11. Torzsgyakorlat — oldalthajlitas. Terpeszallas. Torzshajlitas kétszer
balra, jobb kar emeléssel oldalt magastartdsba (1—2) és ellenkez6leg (12. 4bra).

12. L&bgyakorlat —térdhajlitds. Helybenfutas és kdzben lassu, majd gyors
guggoldétamasz (13. abra).

13. Torzsgyakorlat — forditdsban hajlitds. Terpeszallas. Torzshajlitas
kétszer el6re a bal 1ab felé, mindkét kézzel bal bokaérintés (1—2), majd balra
torzsforditasban hajlitas kétszer hatra, karemeléssel oldals6 kozéptartasba,
tenyér felfele (3—4) és ellenkezbleg (14. abra).

13— 16. abra

14. Labgyakorlat — lazitds. Helybenfutas és kdzben valtogatott tdmadd-
allasba Iépés el6re, mély térdrug6zassal és tdmasszal a talajon (15. abra).

15. Torzsgyakorlat — kaszalds. Terpeszallas. Torzsforgatassal kaszalas
négyszer nyuljtott (1—4) és négyszer el6reddntott torzzsel (5—38), (16. abra).
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16. Labgyakorlat — szokdelés. Helybenfutas és kozben guggolétdmasz,
s abbdl magas felugrasok (17. abra). )

17. Torzsgyakorlatok — korzés. Terpeszéllas. TOrzskorzés balra és jobbra
(18. &bra).

18. Labgyakorlat — térdemelés. Helybenfutas és kdzben valtogatott gyors
térdemelések (19. abra).

19. Futds. Lasst futds és kdzben a sportdg természetének megfelelGen
rovidebb-hosszabb repilévagtak (20. abra).

Képzettebb sportolok bemelegité gyakorlatai

a) Jaras, futds és szokdelés.

1 Jards. Mérsékelt, majd kdzepes tempoju futds és abbol atmenet gyor
a futds tempdjanak megfelel6 jarasba (21. 4bra).

2. El6rehaladas szokdeléssel és valtogatott térdemeléssel. A felugras és a
térdemelés fokozasaval Kkarlendités el6re magastartasig. Indidn szokdelés
(22. é&bra).

3. Jaras hossz( lépésekkel és karlenditéssel elél magastartasig (23. abra).

b) Szabadgyakorlatok.

1 Torzsgyakorlat. — el6rehajlitds. Guggoldtdmasz. Térdnyuljtassal torzs
hajlitds haromszor el6re, bokaérintéssel (1—3), kiindulé helyzet (4) (24. abra).

25—27. abra
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2. Labgyakorlat — lendités el6re-hatra. Helybenfutas és kozben valto-
gatott l&blendités el6re, egyidejii torzshajlitassal el6re, majd lablendités hatra,
egyidejl torzshajlitassal hatra (25. abra).

3. Kargyakorlat — korzés hatra. Karkorzés hatrafelé lassti, majd gyor-
sabb tempoban (26. abra).

4. Torzsgyakorlat — hatrahajlitas. Terpeszallas. Torzshajlitds haromszor
hatra, karlenditéssel elére magastartasba (1—3), nyuUjtds a kiinduld allasba
(4), (27. abra).

5. Labgyakorlat — lendités keresztbe. Helybenfutds és kdzben véltoga-
tott lablendités keresztbe, ellentétes oldalt torzsforditassal és karlenditéssel
(28. &bra).

6. Kargyakorlat — korzés hatra..Bal kar magastartasban. Malomkdrzés
hatra helyben, majd jaras, azutan pedig futds kdzben (29. abra).

7. Torzsgyakorlat — forditas. Terpeszallds magatartds. Torzsforditas
hadromszor balra, bal kar lenditéssel keresztbe (1—3), kiinduld allas (4) és ellen-
kez6leg (30. abra).

8. Labgyakorlat — lendités oldalt. Helybenfutds és kézben guggoldtdmasz
s abbdl véltogatott lablendités oldalt, karlenditéssel oldalsé rézsitos magastar-
tasba (31. abra).

9. Kargyakorlat — korzés el6re. Bal kar magastartasban. Malomkdrzés
el6re helyben, majd jards, azutin pedig futds kdzben (32. abra).

31—33. abra

10. Torzsgyakorlat — oldalt hajlitds. Magastartas. Karkorzés kétszer
balra (1—2), torzshajlitas kétszer balra (3—4) és ellenkezdleg (33. &bra).

11. L&bgyakorlat — korzés el6re-kifelé. Helybenfutds és kdzben valtoga-
tott lablendités el6re és korzés kifelé (34. abra).
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12. Kargyakorlat — karh(izas. Bal kar oldalsé kozép-, jobb kar magas-
tartasban. Karh(zas kétszer hatra (1—2) és ellenkez6leg (35. &bra).

13. Toérzsgyakorlat — forditdsban el6rehajlitas. Magastartds. Térdrugo-
zassal torzshajlitas el6re és karlendités el6re a bal oldalon hatrafelé (1), kiinduld
allas (2) és ellenkezbleg (36. abra).

14. Labgyakorlat — korzés hatra-kifelé. Helybenfutas és kdzben valto-
gatott lablendités el6re-hatra és abbdl korzés kifelé (37. abra).

15. Kargyakorlat — lendités és hlzés. Hatso rézsitos mélytartas. Valto-
gatott karlendités el6re és a hat érintése minél mélyebben (38. &bra).

16. Torzsgyakorlat — forditasban hatrahajlitas. Terpeszéllas, oldalsé
kozéptartas. Torzsforditds haromszor balra, bal kézzel jobb sarokérintés (1—3),
kiindul¢ allas (4) es ellenkezéleg (39. abra).

17. Labgyakorlat — nyujtas és lazitds. Helybenfutas és kdzben valtoga-
tott labbal elGrecsusztatds harant terpesztéssel (sparga) és rug6zas (40. &bra).

37—39. abra

18. Torzsgyakorlat — korzés. Nagy terpeszallasban térzshajlitas el6re.

Térdrugdzassal torzslendités balra (1), jobbra (2), balra és toérzskdrzés (3-4) és
ellenkez6leg (41. é&bra).

1 1 3-4

40—41. abra
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19. Labgyakorlat — szokdelés. Helybenfutas és kdzben guggolétamasz,
és abbol magas felugras térdemeléssel (42. abra).

42—A43. abra

20. Futds. Lasst futas és kozben a sportdg természetének megfelel6en
rovidebb-hosszabb replilévagtak (43. abra).

Bemelegités hidegben

Hivdsebb id6ben — ahogy azt a bemelegités mddszertani szempontjainak
felsoroldsdban mar ismertettik — a szokasosnal sokkal kiaddsabban, tobbszor
kell elvégezni a gyakorlatokat. llyenkor kilondsen tigyeljink az allandé mozgésra
és ezért célszerli a gyakorlatokat helyvéltoztatassal is 6sszekotni. A helyben-
futdssal végzett labgyakorlatokat elérehaladds kdzben végezzik. A kar- és torzs-
gyakorlatokra pedig példaul szolgalhatnak a kdvetkez6 mozgasok :

1 Kargyakorlat — karhtzas. 2 1épés jaras, karhUzassal oldals6 kozéptar-
tasban (1—2), 2 lépés jaras, karhlzassal magastartasban (3—4), (44. ébra).

2X 2X 4x 4x 4x 4x 4x 4x
44—A7. abra

2. Torzsgyakorlat — elGrehajlitas. 4 1épés jaras (1—4), torzshajlitds négy-
szer el6re, bokaérintéssel (5—8), (45. abra).

3. Kargyakorlat — korzés. 4 1épés jaras, karkorzéssel hatra (1—4), 4 1épés
jaras karkorzéssel el6re (5—8), (46. abra).

4. Torzsgyakorlat — hatrahajlitas. 4 1épés jaras (1—4), torzshajlitas négy-
szer hatra, karemeléssel oldalsé kozéptartasba, tenyér felfelé (5—S8), (47. abra).

5. Kargyakorlat — karhtz4s. Bal kar magastartdsban. 2 lépés jarés, kar-
huzéassal (1—2) és ellenkez6leg (48. abra).

6. Torzsgyakorlat — forditas. Jards tdmaddallassal és megegyez6 oldall
torzsforditassal kétszer (49. abra).
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2X 2X 2X 2X
48—49. abra

Kilénleges lazitd gyakorlatok

A bemelegité gyakorlatokat célszeri néhany kiildnleges hatésd, lazitd
gyakorlattal is kiegésziteni. A gzepes talaju palya és a tornacsarnok kilondsen
alkalmas erre, mert a lazité gyakorlatokat tlesben, fekvésben ajanlatos végezni.
llyenkor ugyanis nem csOkkenti le a gyakorlat hatdsat az allasban torténd
egyensulyozas. m

A lazitd gyakorlatokat mindig a bemelegit6 gyakorlatok utan végezzik,
nehogy kell6 bemelegités hianyaban huzddas torténjék. A lazitdé gyakorlatok
felhasznalasa azért is indokolt, mert a legtobb sportolénal bizonyos fokd merev-
ség, kotottség tapasztalhatd. Az ilyen sportolok mindig hatranyban vannak,
a »laza« sportoldkkal szemben. Kuldéndsen hatranyos a merevség azokban a sport-
agakban, ahol még a rendest6l is eltér6, egészen szabadmozgasu izilletek szlk-
segesek. Példaul a gatfutonal a csip6iziilet nagyfoku lazasaga elengedhetetlen
kdvetelmény.

A merev iziileti és rovid izomzatl sportolok mozgasa, illetve eredményei
csakis ugy javithatok, ha lazitd gyakorlatokkal izomcsoportjaikat megnyuijt-
juk, izlleteiket lazitjuk. A lazitdssal — természetesen — sohasem szabad tul-
hajtdsba menni. Az izlletek tulsagos fellazitasat kerllnink kell. A lazitas
kezdetben gyakran fajdalmas, hizo6-érzéssel jar egyutt. Ilyenkor még 6vatosan
végezzilk a gyakorlatokat, nehogy tuler8ltetést, sériilést okozzon.

A sportoldknal leggyakrabban a vall- vagy a csip&izilet vagy pedig a
torzs merevsége tapasztalhatd. A valliziletek lazitdsara a bemelegit6 szabad-
gyakorlatok kozott emlitett kargyakorlatok teljesen megfelelnek. A csip6 és a

}O'rzks ]Icalzitéséra pedig néhany konnyebb és er6teljesebb hatasu peldat soro-
unk fel.

a) Konnyebb gyakorlatsorozat

CsipGizulet lazité gyakorlatok :

1. Hanyattfekvés. Valtogatott labemelés, fogas az alszaron és labhuzéas
a mellkashoz (50. abra).

2. Hasonfekvés, hajlitott tdmasz. Valtogatott lablendités hatra (51. abra).

3. Terpeszéllasban tdrzshajlitas elére, tamasz a talajon. Labcslsztatas
oldalt s abban balra (jobbra) elfordulassal rug6zas (52. abra).

Torzs- és csiplizilet lazitd gyakorlatok :

1 Nydujtott lésben torzshajlitas el6re, bokaérintéssel, A tars a lapocka
nyomassal segit (53. abra).
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(54.

2. Nagy terpeszilésben torzshajlitds el6re a labon Kkivil, talajérintéssel
abra).

50—52. abra

53—56. Ubra

3 Hasonfekvés, hajlitott tdmasz. Karnydijtassal torzshajlitas hatra, csipd

a talajon marad (55. abra).

4. Oldals6 fekv6tamaszban torzsrug6zas (56. abra).

b) Nehezebb gyakorlatsorozat

Csipéiziilet lazité6 gyakorlatok :
1 Hanyatfekvés terpesztett Iabbal, kar oldals6 kozéptartasban. L&blen-

dités keresztbe a kézhez (57. abra).

57—58. abra

2. Hasonfekvés terpesztett labbal, kar oldalsé kozéptartasbpn. Léablendi-

tés keresztbe (58. abra).

3. Fekv6tamasz. Lablendités oldalt talajra (1), karhajlitas (2), karnyujtas

(3), labzaras (4), (59. &bra).

Torzs- és csip6izilet lazité gyakorlatok :
1 Térsak terpesziilésben kézfogas. Torzshajlitas kétszer el6re, a tars hiza-

saval (1—2) és szerepcsere (60. abra).

2. Nagy terpeszilés, tarkdra. Torzsforditasban el6rehajlitds és térdérin-

tés a megegyez6 vagy az ellentétes oldali kényokkel (61. abra).
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3. Hasonfekvés, tars folott terpeszallas és fogas a tars csuklojan. Tarseme-

Iés hatrahajlrtassal (62. abra).
4. Nagy terpesziilés, csip6re. Torzshajlitds oldalt, ellentétes karemeléssel

(63. abra).
A lazité gyakorlatok végrehajtdsanédl rendszerint jelentkezd fajdalom
megszintetésére izom-felrdzo, fellazité mozgéasokat ajanlatos végezni. llyen

fellazitd, felrdzé gyakorlat a kénnyed helyben futas (64. abra) vagy pedig tarko-
allasban a kerékparozas, illetve labrdzas (65. abra).

Kuldénleges erdsité gyakorlatok

Azokban a sportdgakban, ahol nagy er6feszitések, rendkivili erdkifej-
tések torténnek (birkozas, torna), a bemelegitd gyakorlatokat egészitsik ki
er0sitd hatasu gyakorlatokkal. Nagy eréfeszitéssel jar6 mozgasokat csakis akkor
végezziink, ha elébb néh&ny konnyebb, mérsékelt hatdsi erdgyakorlattal
»bemelegitettlink.«

Az er6gyakorlatok természetesen mas sportdgakban is felhasznalhatok,

els6sorban az alapoz6 és az atmeneti id6szakban. A sportolok mindenoldalu

képzése ezzel is elGsegithetd.
Az er6gyakorlatokra két példasorozatot emlitiink, a testrészekre kifejtett

hatdsuk szerinti csoportositasban.

a) Konnyebb gyakorlatsorozat
Karer@sitd gyakorlatok :

1 FekvOtamaszban karhajlitds (66. abra). A karfeszitket ergsiti.
2. Terpeszallasban allo tars korlilméaszéasa (67. abra). A kar hajlitd izom-
zatat erdsiti.
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Torzserdsité gyakorlatok :

1 A hasizomzat er@sitésére szolgél hanyattfekvésben a ldbemelés (68.
abra) ; vagy peldaul léshdl torzsdontés hatra, tars segitségével (69. abra).

2. A héatizmokat er6siti hasonfekvésb6l a héatrahajlitds (70. abra). Még
hatisosabb ez tars segitségével (71. abra).

3. Az oldal er6sitésére vald a terpesziilésbdl vegzett oldalsé fekvétamasz
(72. &bra) ; vagy pedig : oldalon fekvéshdl torténd torzsemelés oldalt, tars segit-
ségével (73. abra).

Laberdsité gyakorlatok :

1 Térsak egymasnak héattal : lellés és felallas (74. abra).

2. Guggoloallasban jaras elére (75. abra).

" 1EA

74—77. abra

Nyakerdsit6 gyakorlatok : a nyakizomzat kulonleges er&sitése els6sor-
ban a birk6zasban sziikséges.

1 Nagy terpeszallasban csip6re, torzshajlitas elére és fejjel tamasz a tala-
jon. Nyakhajlitasok és fejkorzések (76. &bra).

2. Birké6zo hid (77. &bra).

b) Nehezebb gyakorlatsorozat

Karer@sit6 gyakorlatok :

1. Fekv6tamaszban székdeléssel kézcslsztatas oldalt (78. abra). Ez a kar
feszitd izomzatat erdsiti.

2. Térdel6tamaszban levd tars emelése.és koriilforgatdsa cs'pénfogés-
sal (79. dbra). A kar hajlitd izmait er0siti.

Torzser6sité gyakorlatok :

1 A hasizmok er@sitésére igen alkalmas gyakorlat hanyattfekvésben a
labkorzés (80. abra) vagy nyujtottulésbdl torzsforditasban dontés hatra, tars
segitségével (81. abra).

2. Hater6sit6é gyakorlat példaul hasonfekvésb6l (magastartas) torzshajli-
tds hatra (1), labterpesztés karlenditéssel oldalsé kozéptartasba (2), labzéras-
sal magastartas (3) és ereszkedés a kiinduld fekvésbe (4), (82. abra). Hasonlo

4% 51



hatdst gyakorlat : térdel6tdmaszbol karemelés magastartasha. A tars boka-
fogassal segit (83. abra).

78—81. abra

KsS vbL

C
82—83. abra

ki oldal er6sitésére alkalmas gyakorlat nyujtottiilésb6l végzett oldalséd
fekvOotamasz (84. abra), tovabba oldalon fekvésbdl térzsemelés, tars segitségé-
vel (85. abra).

Laber03|to akorlatok :

L Guggoloal ashan szokdelés el6re, hatra és oldalt (86. abra).

2. Terpeszallas, tars a haton és térdhajlitas (87. abra).

Osszefoglalas

A bemelegités fontos élettani kdvetelmény minden sportagnal és minden
edzés, mérk6zes, illetve verseny el6tt. A bemelegitéssel fokozatos atmenetet kell
teremteni a pihenés allapotabdl a nagy erdkifejtéssel jard6 mozgasokhoz. A vér-
keringés élénkitésével a test izomcsoportjait és inszalagjait mérsékelt foglalkoz-
tatassal meg kell mozgatni, nyujtani, a csontok izileti felszinét mintegy »0ssze
kell csiszolni«, hogy a szervezet, a sériilés veszélyének és a kezdeti, hirtelen
fellép6 faradtsagnak kizarasaval alkalmas legyen nagy er6kifejtést igényl6,
gyors, heves mozgasok keresztiilvitelére és egyben a sportold teljesit6képessége
Is névekedjék.
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A bemelegités kérdése nalunk nagy mualtra tekint vissza, de csak a szov-
jet edzési moddszerek megismerése utan terjedt el széles korben. Elmaradas,
elavult modszerek és gyakorlatok még jelenleg is el6fordulnak.

A bemelegités a mai felfogds szerint harom, fokozatosan egymasra épil6é
és kilonleges feladatl részbdl all. Az els6 rész jarast, futast és' szokdeléseket,
a masodik szabadgyakorlatokat, a harmadik rész pedig a sportdgnak megfeleld,
sajatos mozgasokat tartalmaz.

A bemelegitd gyakorlatok 6sszeéllitdsdban ugyeljiink az izomcsoportok
és izlletek kiadds, sokiranyl és tdbbszor visszatérd atdolgozasara. A testrésze-
ket mindig felvaltva foglalkoztassuk. A bemelegitésre nyujtd hatdsd gyakorla-
tok alkalmasak, és felesleges sziineteket ne tartsunk kozottik.

A bemelegités helyes modszere megkivanja a gyakorlatok pontos végre-
hajtadsan Kkivil, hogy minden egyes gyakorlatot kdnnyedén, »bemelegitéssel«
kezdjink. A bemelegités hatasa 10—15 percig tart. Hidegben a szokottnal
kiadosabban kell bemelegiteni, melegben pedig csokkentsik a gyakorlatok
mennyiségeét.

A bemelegité gyakorlatokat célszerli néhany kildnleges hatast lazito
gyakorlattal is kiegésziteni. A nagy er6kifejtéssel kapcsolatos sportagakban pedig
er6sité hatast gyakorlatokat is ajanlatos végezni.

A bemelegités a sportolok mindenoldald képzésében, minél alaposabb
felkésziilésében nem nélkilozhetd eszkoz. A bemelegité gyakorlatok el6segitik,
hogy a sportolok legelrejtettebb energiajukat, tartalékerGiket is képesek legye-
nek felhasznalni a téljesitéképességiik, eredményiik novelése érdekében.
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KASZPER LASZLONE

A zene jelentdsége a torndban

A leg6sibb id6kt6l kezdve az dsszes népeknél a legszorosabb kozosségben
és kapcsolatban taldljuk a mozgast a zenével, a munkamozdulatokat a dallal.

A kultdra fejlédésével ez a kapcsolat a mozgasnak és zenének 6nallo
mvészetté alakulasaval is megmaradt, még szorosabba valt.

A mozgas az anyagban, az eleven emberi testben nyilvanul meg, viszont
a zenei hang csak élményszer(i realitds, csak lelki valésag. A kett6ben tehat
anyag és élmény fonddik ossze.

A torndsznak is a szabad-, talaj-, kéziszer-, s6t a szertornagyakorlatoknak
zenei kiséretre vald végrehajtdsa sokkal eredményesebb, élményt jelent6bb,
mintha anélkul, akar a leghelyesebben iranyitott vezényszavakra végezné is el.

A zene rendezi, élvezetesse, lendiiletessé és folyamatossa teszi a mozgast.
Késlelteti a kifaradas bekovetkezését, fokozza a j6 hangulatot.

A mozgas és a zene szoros kapcsolatanak oka a kdzos szarmazas. Mindig
egyltt jelennek meg, mert mindketté szil6anyja : a ritmus.

A ritmus jelentésével, eredetével foglalkoz6 kiilonbdzd elméletek

A ritmus egyike a leggyakrabban haszndlt szoknak. Nap mint nap talal-
kozunk e fogalommal anélkiil, hogy jelentésével tisztdban lennénk.

A gorog »Rhyo« igébdl ered, amely folyét, folyamatot jelent, ezt pedig a
hullamzas jellemzi.

A ritmus sz6 értelmének és eredetének tobbféle meghatarozéasa olvashato
a kilonboz6 szotarakban, filozofiai, esztétikai, zene- és verselméleti mivekben.

Horvath Janos »A magyar vers« cim{d mlve alapjan az ismertebb,
elfogadottabb meghatarozasokat a kovetkezékben foglaljuk ossze :

A ritmus jelent6sége a régebbi vizsgalatok tukrében :

Arisztotelész szerint: A mozgasban jelentkez6 szabalyossagot, rendet
jelentette. A gorogok nevelési rendszerében ezen sajatossadganal fogva nagy
szerepet kapott. F6 elvik volt: tokéletesség a ritmusban, a ritmus altal. Idedlis
ember szerintlk csak az lehetett, aki gimnasztikdban és zenében egyarant kép-
zett volt.

Vitruvius a térbeli miivészetre, architektlirara vitte at a ritmust. Szép
aranyt, eurythmiat és szimmetriat kivant az épitkezés egyes részei kozott.
Ezen alapon tulajdonitottak a késébbiek folyaman és még ma is, ritmust a
plasztikanak, az éplleteknek.

A ritmus sz6 értelme az Ujabbkori tudoméanyos kutatasokban :

Eisler filozéfiai munkajaban a ritmus valamely mozgas tagolddasa bizonyos
egynem( mozzanatok, allapotok szabdalyszer(i ismétl6dése altal. Egymast kdvet6
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érzékelések tagolodasa azaltal, hogy kozulik tobben egységes csoportokka
verddnek Ossze : id6- és erd-értékek kapcsolddasa.

Volkelt esztétikdja is szabalyszerlien haladé erBalakulat Kkifejezésében
latja a ritmust.

Egyik elterjedt esztétikai tankonyv idézi : ld6szakaszok sorozata, amely
Iélektani okokbdl egy hangrendszerré lesz, id6tagolds, amely egy érzelemnek
vagy akarati megmozdulasnak a kifejezéseként foghato fel.

Erdélyi Janos szerint : az id6 és mozgéas fogalmanak parositasa, vagyis
mozgas az id6ben.

Négyessy Lészl6 meghatarozasa értelmében, a ritmus olyan tinemény,
amelyben hulldmz6 mozgas, egyenletes liktetés tapasztalhatd.

Hodosi Béla : a ritmus oly Utemszer(ien kimért egyenletes mozgas, perio-
dikus id6beli rend, amelyben er6beli mozzanatok szabalyszer(iséggel valtakoznak.

Molnar Antal szerint: az id6t felbontdé nyomatékok kozotti részek
viszonya ; s igy a ritmus fogalma magaban foglalja az idénként valo llktetés
fogalmat ; és ezt a liktetést nevezik gyakran ritmusnak.

Ezek az idézett meghatarozasok és elméletek a ritmusnak tébbféle jellemz6
tulajdonsagat mutatjak, am. lelki alap (érzelem, akarat), er6 (mozgas), id6 és
ismétlédés.

Osszesitve a kilonbdzG elméleteket : »A ritmus tehat mozgasi folyamat,
mely egymaést sorozatosan kdvet6 mozdulatokbol &ll. Van idébeli rendje, amely
érzékelés utjan vehet6 tudomasul.« A ritmusos folyamat lényege : a mozgas és
érzékelés. A kettd kapcsolata e folyamatban a kovetkezd :

Van olyan ritmusos mozgas, amelynél nemcsak a kiils6 érzékelés fontos,
pl. a tanc, amely szemlélhet6 ugyan, de megvaldsulhat a tdncol6 bels6 szikség-
letéb6l, akar nézik, akar nem.

Van viszont érzéklés mozdulatlan jelenségr6l, amely mégis ritmusosnak
mindsithetd. Pl. hullamvonalakat, szobraszati, épitészeti alkotasokat szokas
ritmusosnak mondani, noha allé szemléletek. A ritmusdssadg hidnyzo alapfelté-
telét, a mozgast beleérezzik. Ez a ritmus, megkilonbdztetésil a mozgasos
ritmustol az (in. »szimultadn ritmusx.

A mozgasos ritmusokban a mozgas és erzékelés egymasra utaltsaga nyilva-
nul meg, akar a szemlélhetd (térbeli), akar. a hallhatd (id6beli) felfogo érzékelések
korébe tartoznak is.

Szemlélhet6 a ritmus a vetés hulldmzasaban, a hajo ringasaban, az apaly
és dagaly valtakozdsaban, a madarak roptében.

Hallhaté a ritmus a hulldmverésben, harangszéban, madardalban, beszéd-
ben, versben, énekben, zenében.

A mozgés ritmusa az eddig felsorolt elméletek szerint tehat vagy létre-
hozhatd, pl. gimnasztika és tdnc Gtjan, vagy atvehetd, pl. latasi és hallasi
benyomasokbdl, vagy beleérezheté az allé szemléletekbe. Osszegezve : »A ritmu-
s0s mozgas olyan sziikségletnek latszik, hogy ha megvan, utanozzak, ha nincs meg,
az illazio erejéig létesitik.«

Ezt az elméletet és felfogast tovabbvive, Dumesnil szerint a ritmus az
izommozgas torvenyszer(isége. EbbGl indulva ki, tobben a mlivészi ritmust is
a szervi-organikus ritmusokbdl, pl. szivdobogasbdl, Iélegzésbbl szarmaztattak le.

Karl Biicher a ritmus gyokerét, a koltészet és zene keletkezését a mecha-
nikus munkanal jelentkezd er6kifejtés ritmikus szabalyozasaban latta.
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Max von Bohne tdrténész szerint a ritmus eredete az emberi test alkataban
és mozgéaséban keresendd. Szerinte az ember csak ritmusosan mozoghat. llyen
pl. az ember jarasa, futasd, amely a tudat részvétele nélkil mintegy magatol
torténik.

Ezt az automatikus testi ritmust az emberi akarat szandékosan fejlesz-
tette tovabb. Megértette az ember a mindennapi munkéaban val6 fontos szerepét,
hogy konnyebbé teszi a mozdulatokat, el6segiti az erékifejtést és fokozza a
teljesité képességet.

Az izomtevékenység és ritmus Osszefliggését bizonyitja a tapasztalat is.
Pl. evezés, fiirészelés, kaszalas akkor a legeredményesebb, amikor megtalaltak
a mozgas helyes ritmusét, a mozgés terjedelmének és a munkaeszkéznek meg-
felel6 erét és mértéket.

Itt hivatkozom E. Konorove szovjet pedagdgus megallapitasara : »A ritmi-
kailag helyes cselekvés egyuttal a legtermészetesebb és legeredményesebb
cselekvés is.« A jelenkor munkah@sei, a sztahanovistak is éppen a ritmus révén
valésithatjdk meg a munkajukat megkdnnyitd, ésszer(sité eljarasokat.

Landry mar kilonbséget tett az dntudatlan — gépies — ismétlés és a
mlvészeti — akart — ritmus kozott.

Saran kutatdsa értelmében ritmus csak a szellem beavatkozésa folytan
all elg, mert a ritmus az értelem sziikséglete. Tehat a zenei vagy barmely mas
mdvészi ritmus nem tekinthet§ a szervi vagy természeti ritmusok utdnzasanak,
és nem vezethet6k le azokbol. Szerinte azok egyhangulak, tervszeriitlenek.
Csak az emberi értelem ad ritmust ajarasnak és a munkamozdulatoknak is.

Azt a megallapitast, hogy a ritmusos folyamat lényege a mozgas és az
érzékelés, az el6bb emlitett elméletek tovabbfejlesztették, és eljutottak oda,
hogy »a ritmus az emberi értelem szlkséglete és rendezé tevékenységének ered-
ménye«.

Ritmusos folyamat jatszodik le annak a lelkében, aki ritmuskodvetel-
ményének, bensd igényének engedve, mésok szdmara azt érzékelhet6 mozgés-
ban fejezi ki, a mozgast figyel6 lelkében ennek megfeleléen ritmusigény
Iép fel. Az egész folyamat elinditdja az embernek ritmus irdnti vagyodasa. Azt
a készséget, amellyel kifejezésre juttatja vagy felfogja valaki a ritmust, ritmus-
érzéknek nevezzik.

A ritmusérzék egyénenként kilonboz6, de Aaltalanossdgban az egész
épiberi kozosség jellemz6 tulajdonsdga. Ugyanlgy megnyilvanul ez a munka-
mozdulatok végzésében, mint a tdmegek tancéban.

A mozgés ritmusatél kulén &llanak a hallas korébe, tartoz6 ritmusok,
amelyekhez a nyelvi és zenei ritmusok tartoznak.

Dumesnil szerint a zenész szaméara ezek felfogasara a gondolati hallas,
an. belsd fil tesz képessé. A ritmus fogalma a kés6bbiek soran bizonyos fokig
flggetlenné valt mar az érzéki benyomasoktdl. Kiegészitd munkat ezen a téren
a képzelet végez.

A versi, zenei ritmus hallassal felfoghaté folyamat. A hang azonban nem
szemlélhet6, az ember e hangnak csak egymas utdn kovetkez§ mozzanatait
érzékelheti a valdsdgban. Az emberi képzelet az elhangzottakat a most elhangzo-
val emlékképek formdjaban kapcsolja 6ssze, és menti meg az elmulastol. A kép-
zelet tehat a legmulandébb foldi jelenséget, az elhangzott hangokat is érzékileg
felfoghatéva avatja, id6élményt teremt szamukra. E csodalatos miveletet
bizonyos visszahat6 hallasi képek tartossaga teszi lehetévé. A hang mintegy
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zengd uszalyt hagy hatra az emlékezetben. Ezen alapul a hangok hangfokanak
egymashoz vald viszonyitasi lehetsége is.

Ezek a kilonboz6 elméletek altalaban foglalkoztak a ritmus eredetével és
jelent6ségével. Minket ez altalanos ismertetés utan elsésorban a zenei és mozgas-
ritmus értelme és a kett6 kapcsolata érdekel.

A zenei ritmus és mozgasritmus kapcsolata

Szabolcsi—Toth zenelexikonjanak meghatarozasa alapjan : »A ritmus
az egymas utdni hangok, valamint sziinetek id6értékének, realis iddmennyisé-
gének viszonya, vagy azok lefolyasa, vagy altalaban a folyamat luktetése.«

A mozgas ritmusan értjik a mozdulatokat jellemzd testhelyzetek iddébeli
egymasutanisagat, az idében torténé er6beadas, illetve ellazulds véaltakozasat,
valamint a mozgas eredményeképpen fellép6 térbeli haladast.

Ritmus nélkil zene nincs. Mozgéas sincs ritmus nélkil. Minden mozgasnak
iS megvan a maga sajatos ritmusa.

A két ritmus kapcsolatat vizsgalva, megallapithatd, hogy a zene ritmusa
gazdagabb a mozgas ritmusdnal. A zenében ugyanis feltiintethet6k a hall&si
érzeteknek megfeleld legkisebb valtozasok is, amelyeket ful még felfoghat.

A test, gimnasztikai, torna értelemben — legalabbis egyelére — erre a
gyors ritmusvaltozasra még nem képes. A mozgasok ilyen szaporasaga nem min-
dig keltene esztétikailag j6 benyomast, tal kapkoddéva valna.

A mozgasokhoz a hangzéas kedvéért rendszerint gazdagabb ritmusu zenét
alkalmazunk. Ez azt jelenti, hogy pl. egy mozdulatra két zenei negyed esik,
de eshet tébb is.

Lényeg, hogy az ltem hangsulyos része és a mozdulat hangsllyos része
egyezzék, egybeessék. Pl. ha az ugrasnal, sz6kdelésnél a talajra érkezés altalaban
az Utem vagy hang hangsulyos részével egyezik, akkor & tornasz sohasem
tévedhet.

Kifejezhet6k még a zenei hangsulyok erételjesebb mozdulatokkal vagy
irdnyvéltoztatassal is.

Ritkabban el6forduld lehet6ségek, amikor a hangsulyok a mozgasban
eltolodnak. Mozgéds kozben hirtelen &tkapcsolni rendes szabalyos hangsulyo-
zashol eltolddott hangsulyba nehéz feladat. A mozdulatok ilyen ritmikai elren-
dezése tudatosan torténjék. Igen alkalmas feladat ez a mozdulatok pontossaganak
gyakorlasara.

Zenében a hangsuly eltol6désat szinképanak nevezik. Ez a zenei hangzas-
nak sajatos jelleget kolcsondz, és meghallgatasakor er6sen érzékelhet6.

Az ember ritmusdsztonében és igényében megnyilvanul a ritmus iranti
vagyodas. Ahogyan az ember ezt a készségét kifejezésre juttatja, ritmusérzéknek
nevezik. Az emberiség legnagyobb része rendelkezik e képességgel, de kilonbdz6
mértékben. Szikséges, hogy a sportold, jelen esetben a tornasz, fejlett ritmus-
érzékkel birjon. A helyes ritmussal vézgett mozgas el6feltétele a technikailag
tokéletes Kivitelezésnek.

Ennek a képességnek tokéletesitéséhez, fejlesztéséhez a modszeres ritmikai
oktatas vezet, amelynek egyik eszkdze a zenének mozgassal vald 6sszekapcsolasa.

Ennek modszere a legkulonfélébb és &llanddan valtozd ritmusoknak
gimnasztikai és tAncos mozgasokban vald kifejezése, majd az egyes mozdulatok-
nak gyakorlatokka valo osszefiizése.
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A gimnasztikai és mdvészi tornagyakorlatokhoz megfelel6 zene
kivalasztasanak szempontjai

A gimnasztikai vagy mdivészi torna jellegli gyakorlatokhoz nem minden
zenedarab hasznalhaté fel, mert nem mindegyik alkalmas arra, hogy mozgassal
mintegy »Ujjateremtsék«. Lehetbleg olyan zenemdiveket kell Kkivalasztani,
amelyek ritmikai szerkezetiiknél fogva célszerliek mozgasok szamara.

Donté tényez6, hogy milyen jellegli és célu gyakorlatokhoz keressik
a zenét. Elemezni kell a zenedarabot jellege, szerkezete, ritmusa, dinamikaja
szempontjabol.

A mozgésoknak vissza kell tukrozniik a zenem( hangulatat, ritmikai
sajatossagat, kulénben nincs meg a kivant harmoénia. Ezeknek a feladatoknak
a megoldéasa hozzasegiti a tornaszt a zenem( tartalmanak megértéséhez és igy
az annak leginkdbb megfelel6 mozdulatok megtaldlasadhoz.

Hogy a testneveld, edz6 vagy tornasz a helyes kivalasztasra a zeneirodalom
szdmtalan alkotisa kozil képes legyen, a zene néhany alapvetd sajatossagéval
kell tisztdban lennie,

Ebben a munkdajaban vagy egy jo zenekiséré adja meg a kivant utmutatast
és segitséget, de még helyesebb, ha onmaga is foglalkozik ezekkel a problémékkal.

A zene alapvet6 sajatossagai, amelyek a mozgaskotéssel kapcsolatosan elsérendi
fontossaguak

Tempo : »A ritmus értéke abszolUt id6tartamat jelenti.« Ezen azt értjik,
amennyi id6 alatt a zenemd lejatszédik. A tempd a ritmus egyik alapeleme.
A legtobb zenedarab tempdja csekély eltérésekkel alland6. A tempo apré6 modosu-
lasaival, eltéréseivel az agogika foglalkozik.

A tempd sebességet fokokkal jeldlik. Kiindulds az atlagos sebesség, a
mérséklet moderato. Ennek tempdja kb. az érverés tempdjanak felel meg,
72—84 percenként. Moderatonal gyorsabb az allegro, lassubb az adagio. Kézben
termeészetesen tobb fokozat is van. A tempdjelzések a gyakorlatok kivalaszta-
sanal igen nagy fontossaggal birnak.

Utem (metrum) : »Ahangok id6tartamanak viszonyitési rendje.« Az egyen-
letes id6kdzokben torténé visszatérd luktetéseket méri le, a zenei szdveget
egyenlé nagysagl, megmérhet6 részekre bontja. Ez lehet6vé teszi a végtelen
folyamat felfogasat.

Az egyenletes id6kozben visszatér6 luktetések : az Utemek.

A zenének metrikus viszonyat fejezik ki. Ennek lényeges alkotdrésze az
Utemmutaté, amely egy tort alak( szdm. Szamlal6ja az egy Utembe tartozd
luktetések szamat, nevezOje az annak megfeleld hangjegyérték reciprok értékét
mutatja, pl. 2/4, 4/4 stb.

Az Utemek kulonbozé idémértékiek, tartalmuk a bennlk el6forduld
hangjegyértékektél fugg.

A zene a hang id6tartamat hangjegyekkel jelli. A zenei alapegység a
negyed. igy vannak pl. 2/4, 4/4, 3/4-es Utemek. Megkuldnboztetiink egyszer( és
Osszetett Utemeket. Altalaban az (tem kezdete hangsulyosabb, nyomatékosabb.

Dallam — melddia : Melddia és ritmus a zene két kdzponti eleme. A ritmus
onalldan is felléphet (pl. ritmikus hangszerek), a melddia viszont mindig magéaban
foglalja a ritmust is. Dallamon a hangok magassagbeli valtakozasat, a zenei
hangok rendezett egymasutanjat értjik.
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Dinamika — hangsuly : Dynamis (hatalom, er6) sz6bdl szarmazik. A hang-
er6sség fokat jelzi. A hanger6sség véltakozasa egyik legf6bb hatéseszkoze a
zenemdvészetnek. Jelentkezhet mint a forte és piano kontrasztszerld szembe-
allitdsa. A kettd kozott végtelen sok arnyalati kilonbség van. Megkuldnboz-
tethet6 egyenletes és fokozatosan valtozé dinamika. Minden dinamikénak f6
értelme az ellentét. Ezek az arnyalati kiilonbségek a zene kifejez6 voltat fokozzak.
Ezen nemcsak a zene er6sségét, illetve halksagat értjik, hanem a fesziltség és
elengedés pillanatainak valtakozasat, vagyis a zenedarab altalanos dinamikai
skala mozgasanak vonalat.

Forma — szerkezet: Forman a zenem( részeinek egységbe foglalasat,
elrendezését értjik.

A szerkezet, felépités alapelemei :

Fréazis : A legkisebb zenei 6tlet, 2—3 hang olyan osszetétele, amely vala-
mely karakterisztikus ritmusban nyilvanul meg. Frazirozas a zenei gondolatok
helyes tagolasa.

Motivum : Az a legkisebb keret, amelyben egész melodikai, ritmikai és
harméniai jellegzetességgel bird zenei gondolat fejezhet6 ki. A klasszikus
motivum altaldban két Utemes, de lehet egy- vagy tobb is.

Mondat: Motivumokbdl tevédik Ossze. Legkisebb terjedelme négy ltem,
de kinyujthatdo 20—30 Utemre is. Kerek, lezart egységet képez.

Periddus : Két mondat ellentétes zaradékkal.

Téma: Minden olyan zenei mondat, amely elég tagolt, hogy zart egység-
ként szerepeljen és tovabbi kidolgozasra alkalmas.

A zene alapvet§ sajatossagai a mozgassal kapcsolatosan

A zenem( kivalasztasa. A mozgésoknak zenével vald kotésekor legfontosabb
feladat a zenem( helyes kivalasztasa. Az el6re elképzelt mozdulatanyag jellegé-
nek megfeleld legyen a zene, mert annak hangulatat, viddm, szomord, nnepélyes
vagy €lénk voltat a mozdulatoknak vissza kell tukrézniik.

Tempd: Meghatarozott vagy elére elképzelt mozdulatanyaghoz keresve
a zenét, a zene hangulata mellett el6nt6 fontossagu, hogy az tempdéban és ritmus-
ban megfelel§ legyen. Minden zenem(inek megvan a meghatarozott tempdja,
amin csak lényegtelen valtoztatast szabad eszkdzolni. Minden mozgéasnak van
sajatos tempdja, sebessége, amely a mozgas jellege szerint mas és mas. igy gyor-
sabb tempoju zene szikséges szokdeléshez, mint lassubb jarashoz vagy torzs-
mozgashoz. A mozgasoknak e sajatos tempojellegét a zenének teljesen alarendelni
és azt megvaltoztatni nem szabad.

Minden mozgas végezhet6 lassan és gyorsan, de éppen a célszer(i és j6 moz-
gés érdekében dont6 fontossagl a helyes tempO megtaléldsa. Ez biztositja a
»kimozgas« lehet6ségét, az izommunka maradéktalan érvényesulését és ezaltal a
mozgas szépseget.

A jOl kivalasztott és beallitott zene tempdja segiti a gyakorlatok helyes
és szabatos kivitelezését, szinte viszi a mozgast, konnyeddé és lendiiletessé teszi.

Dallam — melddia : A zenére tortén6 gyakorlatok 6sszeallitasanal ez is
irdnytmutatd lehet. Egy dallam-frazisnak ¢sszefiiggé mozgassorozat felel meg.
A dallamvonal alafest6 szerepet tdlthet be.

igy a felfelé ivel6 dallam kifejezhetd példaul egy magasba tér6 mozdulattal
vagy felugréssal ; lefelé szarnyald dallam példaul hirtelen tdrzshajlitassal el6re
vagy leguggoléssal.

59



Ebbél szabalyt alkotni nem szabad, mert a formalizmus hibajaba esnénk,
de irdnyt mutatonak tarthaté az esztétikum hataran beldl.

Dinamika : A zene valtozatos dinamikai arnyalatai gazdag forrasaul
szolgéalnak a kilonbdz6 erdsségl mozdulatok létrehozasanak. Az egyes mozdu-
latok kiilonb6z6 mérték( fesziiltsége vagy elengedettsége, fokozatos vagy hirtelen
gyorsuldsa, illetve lassuldsa parhuzamban van a zene er6fokaval, szinezetével.
Az er6beadas.fokatél fligg, hogy egy mozdulat lendiletesen, siman vezetettnek,
lazanak, feszesnek vagy ruganyosnak tiintetheté-e fel, illetve hajthatd végre.
Az er6beadés foka a mozdulat kifejez6 voltat-hatdrozza meg, hogy kénnyednek,
merésznek vagy példadul keménynek hat-e a mozgas.

A torndsz mozgasa igazan természetessé, vagyis széppé akkor valik, amikor
megérzi a szikséges erébeadas mértékét. Ha ezt eltilozza, akkor méar a zene
mellé dolgozik, és mozgésa is helytelenné valik.

Ez a dinamikai jaték teszi mozgasat mlvésziesse, és ezaltal tudja igazan
a zenem(i hangulatat és szinét kifejezni.

Fonna — szerkezet ; A zenemdvek ter_nfpéja, hang?(qlata nagy vonasokban
az elsd hallas utan megallapithatd. Szerkezeti felépitése, kisebb-nagyobb részekre
valé tagoltsdga, csak tobbszori figyelmes meghallgatds utdn ismerhetd fel.
Vannak benne nagyobb részek, amelyek 6nalléak, és tartalmukban is killénboz-
nek egymastol, azon belul kisebb részek, amelyek nem &nall6jelent6ségliek,
hanem egymés folytatasat képezik.

A kivélasztandd zenedarabnal meg kell allapitani el6szor, hany részbél
all, milyen az egyes részek hangulata, tempdja, dinamikdja.

Kerek egészet képezd tdncszer(i kompozicidk, talaj-, kéziszer-gyakorlatok
Osszedllitasanal a kilonbozd mozdulatelemek elrendezése is szerkezeti felépitést
eredményez. E szerkezeti felépités megalkotasaban kdvetheti az dsszeallitd a zene-
m{ szerkezetét. A zene a legjobb vezetd és iranyit6. igy tévedés nem lehetséges.

Minden lezart zenei mondatnak, egységnek feleljen meg egy lezart mozgas-
egyseg. A gyakorlatok egyes részeinek mozgéasanyaga, miként a zene is, kulon-
b6zzék egymastdl, de képezze egymas folytatasat.

A zene megszabja a gyakorlatelemek helyét és egymésuténjat, nehézségi
fokat. Szinte sugja, hova kell er6teljesebb mozgés, hova egy lagyabb, széles-
vonali mozdulat, hova futas vagy szokdelés, hova emelkedés vagy ugras.

A zene tartalmanak mozdulatokkal vald kifejezését a térformak rendkivili
gazdagsaga és valtozatossaga segiti el6. Mennél véltozatosabb a térrajz, a gyakor-
lat annal hatisosabb és szebb. A kompozicio a rendelkezésre allé teriilet minden
pontjat érintse.

A koroknek, vonalaknak szamtalan formaja és varialdsa mind Ujabb és
Ujabb lehet6ségeket rejt magaban. A kilénb6zd térformak létrehozésa és az
azokban val6 haladas a mozdulatok egymassal valé otletes kapcsolasat segiti el6.

Mind az iskolai, mind az egyesileti életben mziikség van bemutatasra
alkalmas (3—10 perc) kiillénb6z6 1étszamu (18—20—24) tornaszokbdl allé egyiit-
tes gimnasztikai, mlvészi torna, szabad- vagy kéziszerekkel végzett, kerek
egészét képez6 tancszerli kompoziciok, gyakorlatok osszeallitasara.

Nagyobb kompoziciok alkotasadnal a megoldas egyik formdja lehet példaul
a kovetkez6, amelyt6l természetesen éltérni lehetseges :

A kompoziciét részekre tagolva, megkulénbodztethetd :

1 Bevezetd rész: amelyben példaul egyszeri mozdulatanyaggal, kilén-
béz6 térformakkal jonnek be, kibontakoznak és feldllnak abba az alakzatba,
amelybdl kialakul a
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2. f6-rész : e rész mozgédsanyaga gazdagabb, technikailag magasabbfoku
a bevezetd résznél. A zene tartalmanak megfeleléen a kompozicionak ez képezi
igazi magjat. Mondanivaldjat itt fejezze ki az 6sszeallitd. Megfelel6 atmenettel
jut el a kompozicié a

3. befejez6 részhez : amelynél tobb megoldas lehetséges :

a) vagy teljesen 0j mozgasanyaggal fokozni a gyakorlat eddigi hatasat
és a hatads csucspontjan, befejezni ;

b) vagy visszatérni a bevezet6 részhez, de annak mozgasanyagat mint
térformajat magasabb rendld Kivitelben oldani meg ;

c) vagy a f6rész anyagat a kuldnféle variaciok, kombinaciok és térformak
Utjan gazdagitani, teljesebbé tenni.

A gyakorlat legértékesebb részét képezheti a kompozicié f6-része is, de
kicstcsosodhat értéke a befejez6 részben is.

Ugyanezen szempontok szerint kell 6sszeallitani a révidebb [élegzetd, de
kerek egészet képez6 gyakorlatldncokat, et(iddket is. Ezek tulajdonképpen
mozdulattanulmanyok, kilénbdz6 jellegli gyakorlatok technikai megoldasat
célozzak, pl. szokdel§ etld, lendilet-etlid, torzsgyakorlatokbdl felépitett etiid
vagy karmozgasok fokozatos felépitését bemutato et(id.

Onallé bemelegité jellegli szabadgyakorlatokhoz kivalasztandd zene szempontjai

A tornadra elején az egész test bemelegitésére és megdolgoztatasara alkal-
mas szabadgyakorlatoknak zenére vald végzése, vagyis a zenés bemelegités
egyike a legjobb el6készité és ravezetd moédnak a tornasz zenei készségének és
halldsanak fejlesztésére. Egyszer(i gyakorlatoknak j6 Utemtarté zenére valod
végzése fejleszti a tornasz ritmusérzékét. Megfigyelhetd ekkor a tornasznak
ezen a téren mutatkozo6 hidnya vagy kiemelked6 adottsadga, amelyen segithetiink,
illetve amelyet tovabbfejleszthetiink. A zene mindenkor legyen a gyakorlatokat
el6seqité, jo ritmust és Utemtartd.

Menjiink végig a kovetkez6kben a kilénb6z6 hatasu gyakorlatokon:

1 A Kkar- és labgyakorlatoknal, a lenditéseknél és korzéseknél, valamint
a szokdeléseknél a 2/4-es (itembeosztasu zene hasznélhaté jol fel.'Ez nem igényel
kilonosebben fejlett ritmusérzéket, egyenletes tempdja van, dallama viszont
véaltozatos, hangulatos és jol lehet red mozogni. llyenek a galoppok, polkak,
ecossaise-k €s a magyar népdalkoltészet ilyen beosztdsu darabjai. Ezeket a
gyakorlatokat rendszerint nyolcszor végeztetik, tehat a zenébdl 16, illetve 8
utemet kell felhasznalni. Egy zenei szdmolasra egy mozdulatot végeznek.

2. Ugyanez a szamolasi, illetve litemezési mdd érvényes a torzsgyakorlatok-
nal, az el6re és oldalt hajlitgatasoknal is.

A torzsdontésriél el6re és torzshajli-tdsndl hétra, ami mér lassubb ltemd
vagy karmunkéaval 0sszekotott torzsgyakorlatoknél méar a kevéshé tagolt 4/4-es
utemd darabok alkalmazasa helyes. Itt a szdmolds modosulomért a 4/4-es
Utemnél két zenei szamolasra végeznek egy mozgast. Ez természetesen nem
allando érvényl szamolasi mod, mert vannak olyan 4/4-es zenék is, amelyeknél
minden szdmoléasra egy mozdulatot végeznek, mint pl. a torzskorzéseknél.

Ezeket a gyakorlatokat is rendszerint nyolcszor végzik, tehat 6, illetve
3 Utemet kell felhasznalni.

3. A hasgyakorlatok lassabban kivitelezett mozgasok. F@szempont itt is
olyan zene alkalmazésa, amely megkonnyiti és viszi a végrehajtand6 mozgést.
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Legalkalmasabb zene erre a célra a 3/4-es Utembeosztasi, Ugyszintén a 6/8-0s
Uteinbeosztasi zene. A két Utembeosztasu zene hasznalata kozott szinte csak
arnyalati kulénbség van ; mégis, ha a gyakorlat sima, egyenletes emelkedést
mutat, akkor a 6/8-os Utem( zenét alkalmazzuk ; ha a mozgas tagoltabb és
szaggatottabb, a 3/4-es ltembeosztasi zene a helyesebb.

Mind a 3/4-es, mind a 6/8-0s tembeosztasi zenénél egy zenei Utemre egy
mozdulat esik. Ha a gyakorlat négy szamolasra torténik, akkor négy zenei
Utemre végzik a mozgast. A gyakorlatokat &ltaldban nyolcszor egymas utan
veégzik, igy 16, 32, illetve 64 zenei Utem szlkséges.

A kivalasztott zenemivek és az egyéni talaj- és kéziszer-gyakorlatoknak
egymassal vald kapcsolata

A gyakorlatok zenéjének kivalasztasanal dont6 szempont még a tornasz
egyénisége, temperamentuma, technikai felkésziiltsége és Utemérzéke.

Hogy egyéni gyakorlatdhoz a legmegfelelébb zenét talalja meg, igy pl.
a talajtornanal, képzelje el méar el6re, mivel kezdené, hogyan folytatna és mikép-
pen fejezné be gyakorlatat, mert ez hozzasegiti a szukséges' zene Kkivalasz-
tséhoz.

Az egyéni gyakorlatoknak zenére valdé végzése nagyobb feladatot ré a
tornaszra. TObb gyakorlasra van sziiksége, mert a zene nem all meg, és ha ront
és vét a ritmus ellen, a gyakorlat értékébdl veszit. Egyetlen helyzetben sem lehet
tovabb Kkitartania vagy el6bb befejeznie, mint ahogyan azt a zene tempdja
megengedi, mert akkor mar a zene mellé mozogna.l

Az egyeéni gyakorlatokat a testnevel6 tanar, az edz6 vagy vezetd allitsa
0ssze ; munkajaban segitségére lehet a tornasz fantaziaja, ligyessége és tudasa is.
Fejlettebb és képzettebb torndsz gyakorlatdt mar maga is dsszeallithatja,

A Kkéziszergyakorlatok 6sszedllitasanal és zenéjének kivalasztasanal
donté szempont, hogy milyen kéziszerr6l van szd. A mozgésok formait, a tér-
formék és elmozdulasok lehet6ségét a kéziszer jellege hatdrozza meg.

A labda kénnyed mozdulataihoz hangulatos zene, a sal anyaganak konnyed-
ségét kifejez6* széles mozdulatokat lehet6vé tevd kering6k alkalmasak, mig a
zaszldval, szalaggal végzett mozgasokhoz, amelyek dinamikusabbak és féleg
er6s lenditésekre, lendiletes futdsra, energikus ugrasokra épllnek fel, csakis
dinamikusabb zene alkalmazhaté.

A gyakorlatokkal kapcsolatos zene kivalasztasanal felmeril az a probléma,
hogy a zene vagy pedig a gyakorlat elébbval6-e.

A zenésznek természetesen a zene, a torndsznak a mozgas. A tapasztalat
azt mutatja, hogy még a zeneileg legképzettebb tornész is inkabb vét a zene
ellen, megvaltoztatja helyenként annak ritmusat és tempojat, rovidit vagy ismé-
tel sziikségletéhez képest, semmint hogy elképzelését teljesen megvaltoztassa.

A gyakorlat azt bizonyitja tovabba, hogy nemcsak egy egyeni gyakorlatnal,
hanem komoly kompoziciondl is el6fordulhat, hogy a kivalasztott zenemdire
nem gy és teljes egészében van szikség, ahogyan a zeneszerz6 megalkotta,
hanem némi valtoztatassal.

A%kivalasztott zenem(ib6l az ©sszeallitandd gyakorlatnak megfeleléen
egyes részeket ossze lehet vonni, illetve ki lehet ragadni. Ezt a feladatot azonban
mindenkor csak képzett zenész hajtsa végre. Nem minden zenem{i alkalmas
egyes részeinek oOsszevonasara vagy kihagyasara.

62



A zenészek és zenekritikusok a zenemdvek helytelen 6sszevonasa, illetve
széttagolasa ellen joggal tiltakoznak, mert ez valéban biin a zene ellen. Ezt a
felfogast nekiink testnevel6knek is magunkéva kell tenniink.

Idedlis megoldas volna, ha a gyakorlatokat Osszeallité és a zeneszerz6
egyszerre dolgozna, és a megalkotott mozdulatokhoz rdgtdon megsziletne az
azoknak legjobban megfelel§ zene. A valdsagban ez még csak ritkdn fordul el6.

Leginkdbb mar meglevd zenére torténik a gyakorlatok 6sszedllitasa.

A zene kivalasztdsandl nem szabad szem el6l téveszteni, hogy azt férfiak
vagy nok részére készil6 gyakorlathoz keresik-e. Alkalmazkodni kell a nemek
kozotti kulonbséghez, illetve a n6ék és férfiak mozgaskarakterének megfelel
zenei anyag megtalalasahoz.

A zenekisérd szerepe

Az egyiittes tancszer( kompoziciok, valamint az egyéni gyakorlatok sikeres
Kivitelezésénél nagy szerepet jatszik a zenekisér6. Az 6 pontos és j0 munkdja
kepezi_annak alapjat.

Alland6 figyelemmel kell kisérnie a torndszokat, hogy mozgéasukhoz a
pontos kiséretet megadni és alkalmazkodni tudjon. Hogy erre a feladatra képes
legyen, helyes, ha a zenedarabot kivilrél is betanulja.

A zenének igazodnia kell a torndszhoz azért is, mert a még kellé6 gyakor-
lattal nem biré vagy formaban nem lev6 tornadsz masképpen végzi ugyanazt a
mozdulatot vagy ugrast, mint amikor mar j6 formé&ban van, és gyakorlatat
technikailag tokéletesebben végzi.

Nem minden torndsz rendelkezik jo ritmusérzékkel és halldssal. llyenkor
az Ugyes kisér6 komoly segitséget nyujthat az egyes ilitemek fokozott hang-
stlyozasaval és a mozgasok pontos kisérésével. Az 6 figyelme és lélekjelenléte
altal az esetleg a zene mellé dolgozd tornaszt ugy kisérheti, hogy az nem valik
feltin6vé és nem rontja gyakorlatdnak értékét sem.

Fontos a zenekisérének a mozgasok figyelemmel valo kisérése azért is,
mert pl. ha a mar jo formaban lev6 tornasz ugrasai magasabbra sikertilnek, a
zenében mar némi modositasra van szikség. Eppen ezért a zenekisérd ismerje a
gyakorlatelemek egymasutanjat, mert igy tisztdban van azzal, hol kell esetleg
lassitania vagy a zene tempgjat fokoznia.

Minden felelésséget azonban a torndsznak nem szabad a zenekisérére
héritania, hanem toérekednie keli arra, hogy a zenem( alapos ismerete altal
mozdulatanyaga és a zene kozott teljes és tokéletes harmonikus egységet hozzon
ki, amely az igazan szép érzetét és benyomasat kelti a néz6kben.

A zenére valdé betanitds modszertana

Végs6 cél, hogy az dsszeéllitott tAncszer(i kompozicional, illetve gyakorlat-
nal a zene és a mozgas kozott tokéletes 6sszhang, harmonia legyen.

Ennek megval6sitasa érdekében a tanitdsban a fokozatossag elve érvénye-
stljon. Vagyis :

A gyakorlatelemeket és mozdulatokat technikailag tokéletes kivitelezéstik
érdekében el6szor zene nélkul tanitjuk meg. Az egyes mozgaselemek gyakorol-
tatdsanak tempoja a zene tempojanak megfeleléen torténjék.
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A mozgéaselemek, mozdulatok helyes kivitelezése és ismerete utdn a
gyakorlas zenére torténik.

Amig a mozgasok végrehajtdsa és egymasutdnja nem elég folyamatos,
a zene tempdja kissé mérsékelhetd, a szamol&shoz alkalmazhat6. E nehéz-
ségek legyGzése utan fokozatosan ra lehet térni a zenem( eredeti tempdjanak
alkalmazasara.

A mozgaselemeknek és azok egymasutanjanak ismerete utan el6szor
egy-egy zenei mondatnak, azutdn egy Osszefiiggl résznek megtanitdsa kovet-
kezzék.

Az egyes részek alapos ismerete utan lehet ratérni a kompozicié 6sszes
részeinek osszekapcsolasara, majd folyamatosan eleitél végig valé atvételére.

Végtelen sok gyakorlas sziikséges a tancszer(i kompozicio szépen, kénnyedén
és tOkéletesen egyszerre torténd kivitelezéséhez. Ez biztositja az egyes részek
gyors, pergésszer(i egymasutanjat, és teszi lehet6vé, hogy a tornasz az egyes
mozgaselemeken ne gondolkozzék, hanem beleélve énmagat a zemen( hangula-
tdba, dsszeolvadjon annak ritmuséval, és ezt az élményét mozgasaval is kifejezze.
Ekkor valik a kompozicié valéban tartalmassa és kifejezésteljessé.

E fejezetben elmondottak csak megadott szempontok, amelyek alapjat
képezhetik a legmagasabb fok( tancszer(i kompozicidk, gyakorlatok 0Ossze-
allitdsanak.
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CSANADI ARPAD

A labdarugok évi edzése

A tanulményban a labdarug6k korszer(i edzésének alapelveit adjuk kozre.
A Kkorszer( felkészités egyes részletei nem valdsithaték meg a korilményekt6l
fuggetleniil. Az aldbb ismertetett modszerek osszes targyi feltételei nem bizto-
sithatok, legaldbb is egyel6re, minden egyes sportkériinknél, illetve szakosz-
talyndl. Tehat a tanulmany elvi sikon mozog, és az 0Osszes kodvetelmények
teljesitése eszményi allapotot tételez fel.

Az alapelvek azonban minden korilmények kozott érvényesithetdk,
legfeljebb ezek formajat, méreteit kell az adott korilményekhez alkalmazni.

A Kkorszerli edzésmodszer egyik alapvetd jellege a versenyzdk egész évi
foglalkoztatésa.

A régi rendszer(i felkészilésben a labdarigd versenyidészakot a legjobb
esetben rovid levezetd id6szak fejezte be, majd utana kovetkezett a pihenés,
amely a labdaragoknal henyélésbél, nem egyszer Kicsapongdsok sorozatabdl
tevOdott dssze.

1952-ben a XV. olimpiéra indulé magyar csapat Uj modszer szerint készilt
fel. Uj edzésmodszert alakitottak ki a magyar szakvezet6k. Az 0j mobdszer
jellemz6i az egész éven at folyd tervszerd, rendszeres, kemény edzésmunka,
mely harcos, minden akadalyon keresztilhatol6 béator magatartédssal parosul..

A korszerli modszerrel késziltek fel a magyar labdaragok is, és a kétség-
telendl magasfokd technikai és taktikai tudas .mellett a kemény, rendszeres,
tervszer(i munkanak is része volt abban, hogy labdarigoink gy6zelme nyoman
tizenotddszor emelkedett a f64rbocra a magyar zaszIo, jelezvén, hogy a labda-
ragé olimpiai bajnoksagot a magyar egyiittes szerezte meg.

A magyar olimpiai bajnokcsapat sikere, kardltve a tobbi 15 bajnokség
vilagrasz6lo dics6ségével, gy érezzik, dontd érv az Ujrendszerl felkésziilés
mellett. Feladatunk ezzel kapcsolatban az, hogy a mindségi versenyzék mod-
szerét széles, korben alkalmazzuk, vagyis az Ujrendszer(i felkésziilés legyen az
«0sszes labdarugocsapatunk alapvetd edzésmodszere.

Az egész évi munka szikségességét két szempont tamasztja ala :

ma) A labdarlgo jatékosokkal az élettani kortilményeknek megfeleléen
kell foglalkoznunk. Hogy a kdvetelményeknek megfeleljink, az edzésmunka
folyamatossagat évi.viszonylatban tervszer(en kell biztositanunk.

b) A tervszerliség és az élettani kovetelmények szemmeltartdsaval a
labdarigoOk egész évi edzése biztositja a fokozatos fejlGdést.

A nagy eredmények nem érhet6k el id6szakos felkésziiléssel. A nagy ered-
ményekhez, a j6 forma huzamosabb ideig val6 tartasahoz, a formahullamzas
gorbéjének minél egyenletesebbé tételéhez, a szervezet karosodasanak elkerii-
Iéséhez nagyon komoly el6késziiletre van sziikség.

A labdarigé mérk6zések kozel 7—8 hdnapon keresztil folynak csaknem
allandd, periodikus jelleggel. Az ilyen hosszi versenyid6szak. fizikailag nagy
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igénnyel Iép fel a szervezettel szemben. Csak az a jatékos képes ilyen hosszu
idén keresztlil magas szinvonall jatékot nydjtani, aki — technikai és taktikai
tudasat feltételezve — tokéletes edzettségi allapotban van, alléképességének
alapozasa kifogastalan.

A régi felkészilés az évi edzésmunkat két részletben oldotta meg. Kuldn
készult fel az 6szi és kilon a tavaszi idényre. Az edzések kozotti sziinetet pihe-
nés toltotte ki —Kkivéve a vezetd csapatokat, melyek rendszerint idegileg és fizi-
kailag faraszté tarédkat bonyolitottak le.

A Kkettészakitott felkésziilés nagy terhet rétt a jatékosok fizikumara.
A tapasztalatok azt bizonyitottak, hogy az évenkénti kétszeres formabahozas
a szervezetet komoly forméban igénybe veszi, id6 el6tt elhasznéalja. Ennek a
rendszertelen megterhelés-hullamzasnak tudhaté be, hogy a magyar jatékosok
jatékos-élettartama viszonylag alacsony volt. Nalunk a multban egy labdarigo
legfeljebb 8—10 évet toltdtt el az élvonalban. Ugyanakkor azonban a Szovjet-
unidban, s6t Anglidban is gyakori a 35—38 éves élvonalbeli jatékos, aki a kemény
edzésmunka ellenére is 16—18 évet volt képes az élvonalban eltélteni.

A fizikai felkésziltség allandéan emelked6 szinvonala biztositja a fej-
I6dést. Az Uj bajnoksagra iranyulé felkésziilés kezdetén az egész évben allanddan
edzésmunkat végz4 labdarigd mar nem a meélypontrdl indul, mint régen, hanem
egy — az alloképesség sok eves akkumulacioja folytan — évrél-évre allanddan
emelked6 szintrél. Ezért lehetséges az, hogy az id6sebb labdarugo6 is fejlédik
egyik évrél a masikra, ha munkadjat tervszer(i kovetkezetesseggel allapitja meg
az edz6.

Mi szabja meg az évi edzésmunka egyes id6szakait, illetve azok tartalmat?

Els6sorban az illetd sportag jellege.

A labdarigés versenyid@szaka két, csaknem 4 honapos idészakbol all.
A Kkét idény kozott nincs tobb, mint 4—5 hét, amikor komoly mérk&zést a labda-
rugék nem jatszanak. A két versenyid@szak viszonylag szoros egymasutanisaga
megengedi, hogy a labdarigdkat az évi versenyid&szakra csak egyszer alapozzuk.

A korszerl felkészités szempontjabdl az évi edzési id6 a labdartgésnal
négy id6szakra bonthatd fel :

a) atmeneti id6szak,

b) alapozd id6szak,

c) forméaba hoz6 id6szak,

d) formdaban tarté iddészak.

Az egyes id6szakok id6tartama helyenként valtoz6. Mas pl. a Nemzeti
Bajnoksag els6 osztalydban és mas pl, a megyei bajnoksagért kiizd6 egyutte-
seknél. Az id6tartamot a bajnoksdg kiirdsatdl tesszik fiigg6vé, és azt az évi
munka, illetve edzésterv elkészitésénél figyelembe vesszik.

Az azonos bajnoksagert kiizd6 csapatok edzési id6szakai is szenvedhetnek
id6tartamban maddositast, amennyiben azt kildnleges szempontok sziikségessé
teszik (a csapat oOsszetétele, a bajnoksdgok megindulasa el6tti mérk6zesek,
kupa-, vagy nemzetkozi taldlkozok stb.).

Atmeneti id6szak

Az atmeneti id6szak a bajnoki idény, illetve a versenyid6szak befejezése
utdn kezdédik el. Feladata kett6s. Részben biztositja a versenyid6szak soran
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felgyllemlett idegfaradtsag eltintetését, masrészt pedig folyamatos atmenetet
képez a kovetkez6 id6szak fokozatosan emelkedé megterheléséhez, az alapozé
id6szak munkéajahoz.

Tudomanyos vizsgalatok kimutattdk, hogy a szervezet elfaradasat az
idegek tartos Kkifaraddsa okozza. Az izomfaradtsadg kilonbozd behatdsokkal
(pl. masszazs, pihenés), vagy masiranyl fizikai munkaval aranylag rovid idén
belll eltintethetd.

Annal nehezebben oldédik fel a versenyid6szak alatt felhalmozddott ideg-
fesziltség.

Hogyan tuntethetjik el az idegek faradtsagat ?

Helyes, ha a versenyid6szak befejezése utdn kozvetleniil a labdardgok
magaslati fekvésd tdul6tdborba vonulnak. Ezzel azonban még csak a feltételét
teremtettiik meg az idegek pihentetésének. Konnyd, jatékos, szérakoztatd jel-
legli mozgéasokkal elérhetjik, hogy a jatékosok idegeit rendbehozzuk, ugyanakkor
pedig az alloképesség gorbéje nem zuhan le a mélypontra.

Az atmeneti idGszak els6 részében a munka min@ségileg és edzésszamban
is csokken6 tendenciat mutat. Az edzések szama heti 2—3-nal ne legyen tobb.
Kisebb szakosztalyoknal elégedettek lehetlink heti 1—2 edzéssel is. Labdaval
ebben a periédusban egyaltalan nem foglalkozunk. Leghelyesebb ilyenkor a
kiegészitd sportok intenziv (izése, lehet6leg szabadban, erdében, magaslaton.

Az atmeneti id6szak masodik felében a munka mennyisége fokozatosan
né, hogy igy megteremtsik a kell6 atmenetet az alapoz6 idészak kemény mun-
kadjahoz. A mennyiségi fokozas természetesen nem jelent sohasem megerdéltetd,
az idegeket is igénybe vev6é munkét. Az edzések jatékos, szorakoztatd jellege
tovabbra is megmarad. Az edzések anyaganak kivalasztasanal azonban legyiink
tekintettel a hasznossagi szempontokra is. Helyes szervezéssel, az egyéni szem-
pontok figyelemmel tartdsa mellett célul tlizhetjik ki egyes jatékosok egyéni
fizikai, s6t kell6 mérsékletességgel egy-egy technikai hianyossaganak eltiin-
tetését, illetve csiszolasat.

Kilonosen jo alkalom kinalkozik tornateremben a labdarugok, f6képpen
a fiatalok testi erejének és lgyességének novelésére, altalanos fizikai meger6-
sOdésére.

Az atmeneti id6szak masodik felében, az idegfaradtsag eltiintetése utan
id6t szakithatunk arra, hogy egy-egy jatékosnal fellelhet6, Kirivé technikai
hibat idénként konnyedén javitsunk (helytelen fejel6 technika, »gyengébb«
lab fejlesztése, stb.).

Hangsllyozzuk ismételten, hogy az atmeneti id6szak foglalkozasai ide-
gileg ne réjanak kildnleges feladatot a jatékos szdmara.

Az atmeneti id6szakban minden kiléndsebb kockéazat nélkil sor kerllhet
kilonb6z6 orvosi atvizsgalasokra, esetleg olyan beavatkozasokra, kezelésekre,
melyek a versenyid@szak alatt a forméat karosan befolyasolhatjdk (foghlzas,
mandulam(itét, gyogyfiird6, stb.).

A rendszeres orvosi ellen6rz6 vizsgalatok adatai, 6sszehasonlitisai nagyon
j6 tdmpontot nydjtanak az edz6 részére a kovetkezd év munkajanak megszer-
vezésénél.

Az atmeneti id6szak els6 részében feltétlenll keruljon sor az el6z6 év
munkéajanak részletes és Osszefoglalo értékelésére. Az értékelést az edz6 és a
szakosztalyvezetd készitik el, és azt a jatékosokkal megvitatjak.



Az edz06 az atmeneti id6szak alatt késziti el a kovetkez6 év programjat,
majd ennek alapjan a soron kovetkezd idGszak, az alapozas részletes edzés-
tervét. A Kkitlizott célokat és a megoldasra vard feladatokat ismertetni kell
a jatékosokkal is..Ha a jatékosok ismerik az el6ttik allé. feladatokat, és azokat
véllaljak, konnyebb a megvaldsitasuk.

Az atmeneti id6szak altalaban masfél honapnal hosszabb nem lehet.

Alapozé idszak

A labdarugék évi megszakitds nélkili foglalkoztatasat jelenti a bajnoki
rendszer, aminek atszervezése nagy feladatokat ré a jatékosra. A labdarigas
a korszer(i felkeészilési rendszerben egyid6szakos sportag lett. A tavaszi és az
Gszi idényre szolo felkészllés nem jelent kilon feladatot. Az egész évi munkat,
a bajnoksagot, a kupa-, egyéb Kiirt'vagy tervezett mérk6zéseket egyszeri ala-
pozéssal végzik el, jatsszak le a labdarigok.

A jatékosokkal szemben tamasztott, felfokozott igényeknek a labda-
riagok csak Ggy tudnak megfelelni, ha a régi felkészulési rendszerrel 6ssze sem
hasonlithaté komolysagu, kemény munkaval teszik magukat képessé arra, hogy
8 hdnap kb. 40 mérk6zését jo er6ben, kulondsebb formahullamzas nélkil tudjak
lejatszani.

Az alapoz6 iddszak célja' éppen az, hogy id6tartamanak megnyujtasa,
a munka keménységének fokozatos emelése révén a jatékost és vele egyitt
a csapatot olyan er6allapotba hozza, melynek birtok&ban a labdarigé az egész
idényben nagyobb visszaeseés nélkili teljesitmények elérésére képes.

A kondicionalis alap megszerzése mellett az alapoz6 id6szak modot nydjt
arra is, hogy az er6allapot névekedése ardanyanak megfeleléen a jatékost tech-
nikailag és bizonyos fokig taktikailag is megalapozzuk.

Mikor kezdddik és meddig tart az alapozd idGszak?

Az alapozas megkezdésének id6pontjat a bajnoksag meginduldsanak
ideje hatdrozZa meg.

Elvileg az alapozasnak a labdardgoknal legaldbb 7—38 hetet kell kitennie.
Ez azt jelenti, hogy a jelenleg érvényben lev6 bajnoki rendszer mellett az alapozas
munkajat legkésébb janudr kozepén el kell kezdeni.

Az alapozd idGszak célja elsGsorban az &ltaldnos alloképesség biztositasa,
karoltve az alapvet6 technikai és taktikai elemek atismétlésével, tovabbi beide-
geztetésével.

Az atmeneti id6szak konnyitett munkaja a labdarigd részére biztosit
egy bizonyos szint(i alloképességet. Ez az dallapot azonban a labdarigéashoz
csak korlatozott mértékben elegend®.

Az alapoz6 id6szak er6nléti munkéaja fokozatosan er@sitett megterhelésd,
sokoldall testképzés.. Az elsé edzések adagolasanak meértéke attél fligg, hogy
az atmeneti idészak masodik részében a munka fokozasa milyen mertékben
tortént meg. 3

Az alapoz6 id6szak munkéajat »durva alapozasnak« is nevezhetjik. Alta- .
lanos er6gydjtésrdl, altalanos alloképesség megszerzésérél van szd ebben az
id6szakban.

Milyen maddon érhetjik el a célt?
Sokoldalt, részben termi, részben pedig szabadtéri (mezei) edzésekkel.
Az alapozas els6 két hetében még a labdarigas alapvet6 technikai és taktikai

68



részével sem foglalkozunk. Fokozatos terhelésl, véltozatos, sokoldald foglal-
koztatdssal azonban két hét alatt a szervezet olyan edzettségi allapotat kell
elérnink, melynek birtokdban A&ttérhetiink a technikai és "taktikai alapok
megerdésitésére, megalapozésara.

Hany edzést iktassunk be az alapozas kezdetén és hol tartsuk az edzéseket?

Amennyiben az &tmeneti id6szakban 2—3 alkalommal dolgoztatjuk a
jatékosokat, Ugy az alapozas munkajat fokozatosan emelt adagoléassal az els6
héten 4, a kovetkez6 héten pedig mér 5 alkalommal szervezzik meg. Az edzések
egy része tornateremben folyik, ahol részben Kkiegészitd6 mozgasokat, féként
er6- és lgyességfejlesztd gyakorlatokat végeztetiink. Az edzések tobbsége azon-
ban szabadtéren folyjék le, ahol f6ként fokozatosan er6s6dd, de legfeljebb
kdzepes iraml, huzamosabb id6tartamd munkaval (futdssal) biztositjuk az
alap, vagy mas névvel az altalanos alloképesség feltételeit.

A masodik hét utdn a kondicibmunka mennyiségének tovabbi fokozatos
emelése mellett ratériink a labdarigas technikai, majd taktikai alapjainak
lerakdsara is. Még a legképzettebb jatékosokkal is végig at kell vennink az
egyes alapvetd technikai elemeket, kés6bb pedig ezek egyszer(i taktikai alkal-
mazasat. A technikai és taktikai alapozds az idegpalyak ujbol val6 »bejara-
tasat« jelenti.

Az erfnléti allapot &llandd novekedésével péarhuzamosan emeljik az
edzések szamat, s6t a terhelést is. A harmadik, negyedik héten ratérhetliink
a mindennapos, illetve a heti hatszori edzésre.

Az alapoz6 id@szak masodik felében (az 5. héttdl) a technikai és taktikai
foglalkoztatdsok szama erdsen n6. Az alloképesség novekedését ekkor mar
nemcsak kifejezetten erdnléti edzésekkel, hanem a technikai és taktikai gya-
korlatok fokozott feladatot kivano dsszekapcsolasaval, e gyakorlatok mozgasban
tortén6 alkalmazésaval is fokozzuk.

Az alapozasnak ez az idészaka jelenti a labdarigdk szaméara a leger6sebb
igénybevételt. Nemcsak a munka mennyisége, hanem a minGsége is eres terhe-
Iést jelent a jatékos szaméra. A futdsok tdvja mellett azok irdma is nd a kozbe-
esd pihen6id6k fokozatos csokkentése mellett. A »hosszli« futdsokat, rovidebb
tavu, erfsebb iram0a un. iramfutasok, repilévagtak valtjak fel.

Az 5—6. hét utdn ratérhetiink egyes napokon a napi kétszeri edzésre
is. A heti edzések szdma a 10-et is elérheti. Altalanossagban azonban tartsuk
szem el6tt, hogy amely napon kétszer edz a csapat, azon a napon délel6tt kony-
nyebb erénléti jellegli &tmozgatast végezzenek a jatékosok, mig délutdn megfe-
lel6 pihend, megnyugvési id6 biztositdsa utdn technikai vagy taktikai edzést
tartsunk.

Ebben az idészakban a jatékosok gyakran panaszkodnak faradtsagral.
Az &meneti panaszoknak, szubjektiv érzéseknek azonban ne adjunk helyt,
amennyiben, az orvosi ellenérzés nem mutat ki rendellenességet. A jatékosokkal
meg kell értetni, hogy ez 4z allapot természetes kdvetkezménye az erés, a kemény
edzésmunkanak.

Erre az id6szakra biztositani kell a labdarigok részére a tokéletes munka-
pihenés egyensulyt, valamint a felfokozott kaloriaszolgaltatast. Ezért helyes,
ha az alapozd id6szak méasodik felében 2—3 héten keresztll a.csapatokat alapozd
edzO6taborba visszlk, tehat kiemeljik mindennapi kornyezetiikbdl.

A Kkezdeti mérsékelt irama, de allandéan fokozddé mennyiségld, majd
késébb er6s6dé iram0 futds labda nélkil, majd labdaval az alapozé id6szak
végere a szervezetben olyan fiziologiai tokéletesedést idéz el6, olyan altalanos
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er6nléti allapotot biztosit, amelyre minden nehézség és kockéazat nélkial épit-
hetjuk a kovetkez6 id6szak munkajat. Ennek célja részben a specialis erénlét
megszerzése, részben a technikai és taktikai szinvonal legmagasabb szintre
vald emelése, részben pedig — csapatsportrdl 1évén sz6 — a folyamatos csapat-
munka kialakitasa.

Az alapoz6 id6szakban tag teret kell engedniink az egyéni foglalkoza-
soknak, féleg er6nléti alapozas szempontjabdl.

Az alapozasnal nem szabad a jatekosallomanyt egységkent felfognunk.
Az alapozas egyénenkénti valtoz6 mértéke, a munka mindségl valtozéasa bizto-
sitja az alapozas specialis mértékét.

Az alapozd id6szak egyéni foglalkozasai modot nyujtanak az egyeéni,
féként technikai hidnyossagok tervszer( és allhatatos csiszolaséra is. A bajnoki
idény sokszor tulfeszitett idegallapota a technika elfajuldsara, a mozgas elgor-
csosodésére vezethet. E hibak eltiintetésére a formaban tartd id6szakban nincs
sok id6, sem lehet6ség. A mozgés tokéletes végrehajtadsdra, a koordinaciora,
a véghezvitel ellendrzesére pihent idegekre van sziikseg.

Mikor éri el a labdariugé ezt az allapotot?

Az atmeneti id6szakban a viszonylag csokkent alloképességi szinvonal
miatt a technik&nak csak jatékos, kénnyed csiszolasara van mod. A céltudatos,
szivos technikai javitasra, csiszolasra azonban az alapoz6 id8szak 2—3 hete
utdn az egyéni foglalkozasok soran béven nyilhat alkalom.

Formaba hozé idbszak

El6szor is tisztaznunk kell, tnit értiink azon, ha a jatékos formaban van?
Forméban van a jatékos akkor, amikor viszonylag tokéletes erénléti &llapotban
birtokolja a sportag eredményes és magas szinvonall (izéséhez elengedhetet-
lenul sziikséges Osszes képességeket és készségeket (technika, taktika, pihent
idegallapot stb.).

Csapatsportnal s igy a labdaragéasnal is természetesen egy-egy jatékos
j6 formaja még nem elégit ki, hiszen az egylttes 11 tagbdl all. igy a csapat
forméajanak kialakitdsanal nem egy-két jatékos forméjat vessziik alapul, hanem
az egység, az egylttes készenléti allapotat. A formardl leirt fentebbi megalla-
pitdsunkat csak annyiban kell kiegészitenliink, hogy a jo erdnléti allapotot
és a készségek és képességek magasfokl egydlittlétét a csapat tobbségétol, lehe-
téleg minden jatékostdl megkivanjuk. Az egylttes azonban csak akkor van
forméban, ha a jatékosok egyéni jo formaja a megkivant kozosségi tevékeny-
ségben, csapatmunkaban nyilvanul meg. Enélkiul a jo forma az egyuttest alkotd
egyedek egyéni kincse marad.

A bevezet6ben elmondottak egyben meg is szabjak a formaba hozé idészak
céljat. A forméba hozd id6szak f6célja az, hogy a bajnoksdg els6 mérkdzésén
a csapat birtokolja mindazokat a feltételeket, amelyekkel barmilyen ellenfél
ellen, barhol, erénlétének, technikai és takcikai tudasanak, a kdzossegi akaratnak
megfelelen, a képességekhez mérten, maximalis kifejtésére képes.

A cél elérése érdekében kulonbdz6 feladatokat kell az edzdének, illetve a
csapatot alkotd jatékosoknak megoldaniok :

a) Az er6nléti munka mindségi fokozadsdval, a megterhelésnek révid
id6tartamra vald koncentralasaval el kell késziteni a labdarigok szervezetét
a nagy megterhelést igényl6 mérk6zésekre, esetleg mérk6zéssorozatokra ;
biztositanunk kell a labdarigdk specialis alloképességét.
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b) A min6ségi munkat el kell végezni technikai és taktikai téren is. A
technikai elemeket a mérkézés feltételeinek megfeleléen kell Osszekapcsolni
és az edzéseken gyakoroltatni. A technikai elemek helyes végrehaj'tdsan tal
azok megfelel6 taktikai felhasznalasara irdnyitjuk a figyelmet.

c) A specialis er6nlétet, mint atechnikai és taktikai készenlét allapotat,
valtozd er6ssegli, kiulonboz6 jatékfelfogasi csapatok ellen tessziik prdbara
tobb, néha rovid id6kozokben egymés utdn kovetkez6 mérk&zéseken, ahol a
jatékosoknak mddjuk a komoly feltételli mérk6zéseken az elengedhetetlen
versenyzG@i tapasztalat (rutin) megszerzésére is. i

Mit értlink er6nléeti szempontb6l a munka mindségi fokozasan? Atté-
rink az alloképesség specialis fejlesztésére. A mérkdzés feltételeinek megfele-
I6en adagoljuk a megterheléseket és a pihendt. A futdsoknal nem a tav az elséd-
leges, hanem a futas, gyorsasidga, az iram gyorsan, egymadsutan kovetkez6
véltozasa és a pihend id6szaknak az ésszerliség hatardig vald lecsokkentése.

Ratériink a fizikai képességek, valamint a technika finom csiszolasara
és azoknak a labdéaval valo életszer(i 6sszekapcsoldsara. Tehat pl. a labda-
vezetést vagy adogatast gyorsasagi gyakorlatokkal, a fejel6 gyakorlatokat
ruganyossagi vagy a cselezést (gyességfejlesztd gyakorlatokkal —kotjik
dssze.

A technikai elemeket a csapatmunka, a csapattaktika céljanak megfele-
I6en hasznaljuk fel és alkalmazzuk a gyakorlatokban. Az egyes csapatrészek
Osszedolgozasara nyilik ilyen modon alkalom. Tehat pl. az adogatasokat, a
rugasokat, a labdaatvételeket életszer(i formaban, pl. helycserés gyakorlatok,
taktikai jatékok soran alkalmazzuk, gyakoroltatjuk.

A specidlis erénlétet, valamint a technikai és taktikai tokéletesités alla-
potat fokozatos megterheiésl edz8, kihivasos, hazai és nemzetkdzi mérk&zé-
seken prébaljuk ki. Ezen azt értjik, hogy 2—3 hét alatt el6bb gyengébb ellen-
féllel, csokkentett jatékidé mellett jatszatjuk a csapatot. Kés6bb a jatékid6t
noveljik, de ugyanugy az ellenfél kivalasztasanal is nagyobb igényeket tdmasz-
tunk. Az idészak mésodik felében mar teljes jatékidével er6s ellenfél, vagy
ellenfelek ellen jatszatjuk labdardgoinkat. Az ellenfelek kivalasztdsinal terme-
szetesen ne csak a jatéker6t vegylk figyelembe, hanem az ellenfél jatékfel-
fogasat, altalanos taktikajat is.

Amennyiben a jatékid6 adagolasa és az ellenfél kivalasztasa helyes volt,
Ugy jatékosaink a sorozatos mérkézéseken er6nlétiket, a tanult technikai és
taktikai ismereteket jol fel tudjak hasznalni. Onbizalmat, tapasztalatokat
szereznek a bajnoki mérk6zésekre.

A kell6 onbizalom megszerzése céljabol ezért helytelen, ha az edz6k mér
az alapoz6 id6szakban edzOmérkdzéseket rendeznek. Kétkapus jatékra rovidi-
tett jatékidd és kisebbitett jatéktér mellett sor keriilhet, de a jatékkal szemben
ne tamasszunk igényeket ; ne adjunk a jatékosoknak kulonleges feladatokat.
A jaték valoban csak a jatékot, a szorakozast, a feludilést jelentse.

Ha a jatékosnak ebben az idében feladatokat adunk, azokat éppen spe-
cialis alloképességi vagy technikai-taktikai készlletlenségiik miatt képtelenek
helyesen megoldani. Az eredménytelenség pedig az Onbizalom elvesztésére
vezethet.

Ebb6l kovetkezik tehat, hogy mindent a maga idejében csinaltassunk.
A feladatokat jelent6 prébamérk6zésekre csak a formaba hozd idészakban kertl*
on sor.

. Mikor kezd6djék a formaba hoz6 id6szak és mennyi ideig tartson?
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A forméba hoz6 idGszak egyenes folytatdsa az alapozasnak. ld6tartama
2—3 hét legyen,, ugyhogy befejezése utan kovetkezzék az els6 bajnoki, vagy
egyéb hasonl6é fohtossagl mérk6zés. A 20 nap alatt 5—7 mérk&zésre keriilhet
sor. A leger6sebb megterhelést a 3—b. mérkdzés jelentse, mig az utolsé préba-
mérk&zésen kissé konnyitsuk meg jatékosaink feladatat. A formé&ba hozast
el6segitd mérk6zéseket ugy szervezzik meg, hogy egy-két alkalommal a mér-
kdzések szorosan kovessék egymast. Tehat jatszassunk két mérkdzést egy-
méas utan kovetkez6 napokon.

A formaba hozd id6szakban az edzések szama kissé csdkken az alapozd,
id6szak edzésszdmahoz képest. A heti edzések szdma 6—7. A munka mindsége
fokozott, mennyisége mérsékelt, kilonosen az id6szak masodik felében.

A kb. 20 nap alatt 3 teljes pihenénapot adjunk, a jatékosoknak. Egyeéb-
ként mindennap tartsunk edzést, s6t még a mérkozés napjan délelétt 6s vegez-
tesstink konnyd, atmozgat6 jellegli edzést.

Ha nincsenek meg az eszményi feltételek az ismertetett modszerl fel-
készllésre, akkor ugy oldjuk meg a formaba hozas problémajat, hogy az edzés-
napokon kombindlt edzéseket tartunk. A jatékosokkal minden reggel ©nél-
I6an elvégeztetjik otthon az 4&tmozgato tornat. A formaba hozd idészak legtébb
edzésnapjan két-hdrom héten keresztil kétkapus prébamérkézéseket jatszatunk
a mar fentebb emlitett elvek alapjan. igy,'ha heti 3 edzésnapot szamitunk
a vasarnappal egydtt, és azok kozul kettdn kétkapus edzés szerepel az edzés
m(soran, szintén mod nyilik a kérilményekhez mért formaba hozasra.

A finom er6nléti, technikai és taktikai munkat ebben az esetben a proba-
mérkdzések el6tt végeztetjik el a jatékosokkal. Természetesen ilyenkor a
mérk6zés-megterhelést csokkentett jatékidével szabjuk meg, nehogy tilsa-
gosan kifaradjanak a jatékosok a mérkdzés vége felé.

Formaban tarté id6szak

A labdarigdbajnoksag két, kb. 3V2—4 hoénapos tavaszi, illetve 6szi ver-
senyiddszakban bonyolddik le, melyet egy kb. 5—6 hetes sziinet szakit félbe.

A labdarigok egész évi foglalkoztatasanak részletezésénél felemlitettiik
annak helytelenségét, hogy a multban évente kétszer hoztdk az edz6k formaba
4 jatékosokat. Kétszer alapoztak, mondvan, hogy a jo forma nem tarthato
huzamosabb id6n keresztul. Ez az allitds igaz is volt — akkor. A legtébb edz6nk
a bajnoksagra rovid, 5—6 hetes, s6t sokszor ennél is révidebb id6 alatt készi-
tette fel jatékosait. llyen felkészulés mellett nem csodalhat6, ha a labdarigo
formaja ingadozd volt, gyakran letdréssel bajlodott, csicsformat pedig csak
ritkan és akkor is kiszamithatatlan id6ben ért el. Az évi kétszeri forméaba hozés
pedig a szervezet id§ el6tti elhaszndlédasara vezetett.

A bajnoki rendszer atszervezésen tul az évi foglalkoztatds mellett és az
.egyszeri forméba hozas mellett szél az. a tény is, hogy nyaron, a két idény
kozott kerll -sor a nagy vildgversenyek : ohmpiai bajnoksagok, vilagbajnoksa-
gok, valamint hazai viszonylatban a kupamérkdzések megrendezésére is.

E néhany szempontbodl is logikusan kovetkezik, hogy fel kell hagynunk
a régi felfogassal és a labdarugéast egy-ve.rsenyid6szakos sportagnak kell tekin-
teniink. Ez azt jelenti, hogy a labdarigdkat megnyujtott idejl alapozas, kell§
formaba hozéas utan kb. 8 hdnapon keresztil formaban kell tartanunk, illetve
szlikség esetén a csapat csucsformajat kell kialakitanunk. Ez a meghatarozas
mutatja meg tehat a formaban tartd id6szak céljat.

72



Régi felfogas szerint a cstcsforma egy évben csak egy-két napra iddzit-
het6. Ez az allitds mai felfogasunk és edzésmddszeriink mellett megd6lt. Az
1952. évi olimpiai bajnokcsapatunk példaja igazolja, hogy a komoly er6nléti
alappal, a rendszeres technikai és taktikai alapozassal rendelkezé csapat huza-
mosabb id6n keresztiil képes jo format, s6t a csucsformahoz kozeli format
kijatszani. A gyenge el6készités mellett azonban a forma nagy kilengést mutat.
A csucsformat egy alkalommal rovid ideig tartja a csapat, a jatékos. A format
a legkisebb zavar6 kiils6 tényezé (utazas, nem megfelel6 alvas stb.) is donté
maodon tudja befolyasolni.

A huzamosabb id6n at szikséges formatartas, illetve a cstcsforma kialaki-
tdsa szempontjabdl az aldbbi tényezéket kell az edz6nek figyelemmel kisérnie:

a) Szemmel kell tartania a jatékosok frisseségi allapotat. Ennek érdeké-
ben helyesen kell a megterhelést és a pihenést az egyes edzések, illetve mérké-
zések kozott egyensulyban tartani. A jé forma és a cslcsforma csak idegileg
és fizikailag friss allapotban érhetd el.

b) Ki kell jel6lnie az.edz6nek azokat az id6pontokat, amikor a formanak
a feladat nagysagahoz mért emelkedésére, esetleg a cstcsforma kialakitaséara
van szikség.

c) Egyeéni foglalkozasok révén allanddan javitani kell egyes jatékosok
ttelchnjkai készségén, taktikai magatartasan a mérkdzések elemzése, tapasztalatai
alapjan.

A forméban tart6 id6szakban az edz6nek igen érzékenynek kell lennie
minden el&forduld, akar részletnek is latszé esettel szemben. A legkisebb jelre
fel kell figyelnie, akar erkolcsi, akarati,vagy kifejezetten szakmai téren jelent-
kezik is az.

A munka mennyisége és erdssége a formaban tartd idészakban az alapozd
id6szakhoz képest csokkentett. Az edzések szama hetenként 5—6. A megter-
helést inkdbb a munka mindségének emelése jelenti a jatékos szamara.

A munka mindségének és intenzitdsanak valtoztatasa nagyon nagy érzé-
ket, elmélylilt szakmai és testneveléselméleti, valamint fiziologiai tudast, komoly
pedagdgiai érzéket, ezenfelil pedig rengeteg tapasztalatot, megfigyelést kivan
az edz6t6l. A forméban tartd id6szak munkdjanak vezetése, megszervezése
fokmérGje az edz6 tudasanak.

A csucsforma pontos id6zitése pedig a legmagasabb fokl edzdi tudast
kivanja meg. Az az edz6 birtokolja tokéletesen a labdarigas és a tudomanyok
szilkséges'ismereteit, az a szakvezetd ismeri tokéletesen csapatat és annak min-
den egyes jatékosat, aki szinte menetrendszerlien képes csapatdnak formajat,
jelen esetben csUcsformajat iranyitani.

A formaban tartd edzések iranyitasanal probléméat okozhat & két idény
kozti bajnoki sziinet. Ennek az id6szaknak a jellege tovabbra is formaban
tartd. Az edzés min6ségén azonban maddositanunk kell. Az edzések szamanak és
intenzitdsanak tovabbi fenntartasa mellett térekednink kell a kdnnyed, jaté-
kos foglalkoztatasra. A tavaszi idény esetleges idegfaradtsagat ligyesen vezetett
udit6, jatékos foglalkozasokkal le lehet vezetni.

Mdd nyilik ebben az id6ben az egyéni szakmai 'hidnyossagok intenziv
javitasara is — hiszen az ehhez sziikséges erdnléti allapot nem cstkken.

Mérkdzéseket a formaban tartd id6szakban lehetéleg ne jatszassunk, ha
csak kényszeritve nem vagyunk erre (pl. Népkoztarsasdgi Kupa-forduld).
Konnyed idegmegterhelési prébamérk6zésekre is csak az 6szi idény kozvetlen
meginduldsa el6tt 1—2 héttel gondolhatunk.
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Ha a korilmények lehet6vé teszik, helyes, ha 1—2 hétre a csapatot szo-
kott kdrnyezetébdl kiemeljik, és lehet6leg magaslati helyen folytatjuk tovabb
a formaban tartd jellegl edzéseket.

Az 6szi formaban tarté id6szak els6 részében a munka nagyjabo6l azonos
a tavaszi formaban tartdé id6szak munkajaval. Az idészak masodik felében,
tehat kb. oktéber, november hénapban azonban mind az edzések szamaban,
mind intenzitdsaban enyhe csdkkentést engedélyezhetiink. Kétkapus jatékot
mar ne iktassunk be, csak akkor, ha (j jatékos kerll a csapatba. Ilyen esetben
is csak roviditett jatékiddvel.

A jatékos, ldit6 elemek a formaban tartd id6szak vége felé ismét nagyobb
teret kapnak. Helyes, ha ilyenkor az edzéseket valtozd kornyezetben tartjuk.
Tehat pl. nem a palyan, henem erd6ben, ligetben, mezén. A forméban tart6
edzések alapvetd jellegén azonban lényegében nem valtoztatunk.

* * %

A fentiekben kozoltek a labdardgok korszerl négyid6szakos felkészi-
tésének alapelveit tartalmazzdk. Az alapelveket megtartva, a korilményeket
azonban figyelembe véve, kell a jév6ben minden labdarigé szakvezetének csa-
pata edzéseit iranyitania.

Az U felkészilési modszer révid multra tekinthet vissza. Kevés az ezzel
kapcsolatos gyakorlati tapasztalat. El6fordulhat, s6t bizonyos, hogy a mddszer
egyes részletei a gyakorlatban mddositast szenvednek.

A magyar szakvezet6k feladata, hogy az alapelveket gyakorlati munka-
jukban felhasznalva, a felmeril§ tapasztalatokat adjak kozre, hogy a jov6ben
még tokéletesebb edzésmddszerrel készithessék fel az edzdk a labdardgokat a
versenyidészakra.
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KELEMEN IMRE

A teniszedzés szerkezeti és szervezeti formai

A) Az edzés szerkezeti formaja

Testnevelés- és sportmozgalmunk a felszabadulas 6ta igen jelentds ered-
ményeket ért el. Ugyszolvan valamennyi sportagban tulszarnyaltuk a felszaba-
dulds el6tti id6k eredményeit. Ha az eredményesség okat kutatjuk, megallapit-
hat6, hogy az edzések mddszertani szemponthol oriési fejlédésen mentek keresz-
til. Az élvonalba tartoz6 edz6k — kevés kivétellel — sportaguk edzéseinek
vezetéséhez figyelembe veszik a testnevelés elméletének tudomanyos meg-
allapitdsait, s ezekre tAmaszkodva szervezik meg edzéseiket.

Milyenek legyenek a teniszedzések?

MindenekelGtt tervszernek és célrairanyitottak. Ennek a tervszer(iségnek
és célra irdnyitottsdgnak legelemibb kdvetelménye, hogy minden edzésnek
legyen meg a maga féfeladata. Az egyes edzések csak akkor lehetnek a fejl6dés
biztositéi, ha az el6z8 edzéshez viszonyitva valamilyen tébbletkdvetelményt
tartalmaznak. Ennek a tébbletkovetelménynek a megvalositasa az edzés forészé-
ben toérténjék, s komoly eréfeszitést kdveteljen meg a versenyz6t6l. Eppen ezért
kilonos figyelmet kell szentelni a férészben megjeldlt feladatok foltétien telje-
sitése érdekében jatékosaink megfelel6 el6készitésére. Ez aldhlzottan vonatko-
zik a serdilék és ifjusdgiak edzésének vezetésére.

Az edzésanyag bdvilése, az egyes gyakorlatok nehézségi fokanak allando
emelése megkdveteli a jatékosok sokoldali foglalkoztatasat. A sokoldaltan
képzett szervezet a kulonleges feladatokat sikeresebben oldja meg. A sokoldalu-
sag kovetelményeit pedig csak a tervszer(ien vezetett edzések biztosithatjak.

Nem elég tehat versenyz@ink szaméra elkésziteni az évi edzéstervet, s azt
felosztani, felbontani edzési iddszakokra. Elengedhetetlenil szikséges feladat
az edz6 szamara minden egyes edzés levezetésehez elkésziteni az Un. edzésvazla-
tot. Az edzésvazlatnak tartalmaznia kell a bemelegités gyakorlatait, a kilénleges
el6készité gyakorlatokat s a férésznek az anyagéat, amely utdbbi az edzés tulaj-
donképpeni anyagat képezi.

Egy teniszedzés két d6ra hosszaig tartson. (Ez f6képpen a csoportos és az
egyéni-csoportos edzésekre vonatkozik.)

Az edzés a kovetkez6 négy részre tagozodjek :

a) bevezet6,

b) el6készitd,

c) f6- és

d) befejezd részre.

Az egyes részek feladatai roviden a kovetkez6k :

A bevezetG részben kozoljuk versenyzGinkkel az edzes céljat, anyagat,
s végeztessiik el az altalanos bemelegités gyakorlatait. (Kénny(d futas, ujj-,
kéz-, kar-, vallgyakorlat, has-, hat-, oldalgyakorlatok, nehezebb Iabgyakorlat)

Az elBkészitb rész tartalmazza a kilonleges el6készitd (specialis) gyakorla-
tokat, a gyorsasagi, ruganyossagi gyakorlatokat. A gyakorlatok nagyobb része
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jaruljon hozza a labmunka tokéletesitéséhez, s biztositsa a kiildnlegesen igénybe
vett testrészek fokozottabb bemelegitését.

A férész gyakorlatai Utéstechnikai jellegliek, s fejlettebb versenyz6k
esetében taktikai vonatkozaslak. Az egyes Utéseket a technikai tokéletesség
legmagasabb fokara kell fejleszteni, s a jatékosokat alkalmassi kell tenni az
utések valtozé korulmeények kozott torténd alkalmazésara is.

A befejez6 rész feladata az edzés kiértékelése, s emellett a szervezet meg-
nyugtatasa, a nagyobb és kisebb megterhelésii munka kozotti ellentét meg-
szlintetése.

Lényegében ismertettem a helyesen vezetett edzés négy részének feladatait.
A versenyzes koriilményei azonban nem egy esetben varatlan és rendkivili
feladatok elé allitjdk versenyz@inket. Példaul az élethez alkalmazkodik az az
eset, amikor az edzésen megjelent versenyz6nkkel néhany bemelegit6 Gtés utan
két vagy harom jatszmdas mérkbzést jatszatunk hasonld jatékerejl edzétarssal.
Sajnos, gyakorta megesik, hogy a jatékos csak az utolsd pillanatban érkezik
meg kiirt mérkGzesére, s a verseny folyamatos lebonyolitasat biztosito terv nem
teszi lehetéve a megfelelo bemelegitést, elGkeszitest. Ez azonban meégiscsak
helytelen, s éppen ezért sohse véljon gyakorlatta.

Ugy vélem, hogy a teniszedzés celjanak, rendeltetésének tokéletesen meg-
felel az ismertetett szerkezeti forma.

B) A teniszedzés szervezeti formai

1 Csoportos oktatas.'

2. Egyéni oktatas.

3. Egyéni-csoportos oktatas.
4. Versenyz6k edzésvezetése.

A felsorolt szervezeti formék kiulonboz6sége kifejezésre jut mér elnevezé-
siikben is. A felsorolt forméak keretei kozott folyd edzések tartalom, idétartam
sth. tekintetében lényegesen eltérnek egymastdl, de felépitésiik alapelve és
ennélfogva szerkezeti felépitésiik mégis azonos. Kdzvetlen céljaik megvalositasa-
val azonos végsG ceélkitlizések megvaldsitasat szolgaljak.

7. Csoportos oktatas. Ez a szervezeti forma a magyar teniszben’nem isme
retlen fogalom. Az oktaték tobbsége megprdbéalkozott mar ezzel az oktatasi
formaval, tobb-kevesebb sikerrel.

A csoportos oktatds kivaléan alkalmas arra, hogy el6re elkészitett, gondo-
san kivalasztott mozgasanyagot tudjunk tanitvanyaink szamara nydujtani.
Oktatoinknak &ltaldban a legnagyobb gondot a fizikai alapképességek kifejlesz-
tésének kérdése okozza. Latjak, megallapitjak, hogy a tanitvanyok fejl6dése
megakad, megall, mert hidnyzik bel6lik a gyorsasag, er6, Ugyesség, kitarto
képesség valamelyike vagy tébbje. Esetleg ezek bizonyos elemi fokon megvan-
nak, de azokra mar nem lehet rdépiteni a kdvetkez6kben nyajtandé mozgas-
anyagot. S mivel oktatéink nagy tobbségé egyéni oktatds formajaban foglal-
kozik tanitvanyaival, id6pazarlasnak véli, hogy egy »szél« tanitvdnyaval beme-
legité gyakorlatokat, mozdulat-ravezet6 gyakorlatokat végeztessen, vagy tanitsa
helyesen és gyorsan futni, célszer(ien és jelent6és magassagba ugrani, vagy hogy
erejét fejlessze kulonféle gimnasztikai és egyéb er6gyakorlatokkal, sokoldaliva
nevelje kiilonféle sportagak (izésével stb. Valdban kissé komikus is lenne, ha
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az oktat6 tanitvanyaval gimnasztikdi gyakorlatokat végeztetne, s ehhez az
Utemezést fennhangon kozdélné. De erre nincs is sziikség.

Kezel6k, haladdk, de még versenyz6k oktatasara, tovabbképzésére is
egyforméan alkalmas a csoportos oktatas. A csoport tagjainak kivalasztasanal
azonban mindig figyelemmel kell lenni arra, hogy lehetéleg azonos korl, azonos
képzettségd, fejlettségl tanitvanyok (versenyz6k) Kkeriiljenek egy csoportba.
Serdil6 korddkndl helyes, ha a fiukat s leAnyokat kulén csoportba osztjuk be.
Figyelemmel kell lenni arra, hogy a csoportok tagjai egy versenyévadban lehet6-
leg egy csoporton belil maradjanak, vagy ha készségeik fejl6desében jelent6sen
tarsaik elé kerlltek, csak olyan csoportba keriiljenek at, amelynek tananya%
Iényegileg megegyezik az el6z6 csoport mozgésanyagaval, de ennél elmélyiltebb,
esetleg sokoldalubb. De még ilyen esetben sem lenne helyes, ha egy serduld
korban levd, szakmailag igen gyorsan fejléd6 tanitvany a feln6ttek csoportjaba
keriilne..

A csoportos oktatas keretében tokéletesen ki lehet fejleszteni a tanitva-
nyok fizikai alapképességeit, pompasan fel lehet hasznéalni az MHK kilénféle
fokozatl tornagyakorlatait, el lehet sajatittatni a tanitvdnyokkal a kulonféle
sportdgak alapelemeit, ezeket fokozatosan tovabb lehet fejleszteni. Konnyen
lehet nydjtani az elméleti ismereteket, a csoportok kénnyen kézben tarthatdk,
irdnyithatok.

A csoportos foglalkozas biztositja mindazokat az elénydket, melyeket a
testnevelési ordk altalaban adhatnak. A fegyelmezett keretek, a versengés allando
lehet6sége, az onként kinalkozé nevelési helyzetek, a teniszpalydk nagyszdmu
sportolékkal tortén6é kihasznalasa, ez egy id6ben sok tanitvdnnyal val6
foglalkozasokbdl adoédo idényereség mind-mind a csoportos oktatds mellett
szolnak.

Tovabbi igen jo oldala ennek a szervezeti formanak, hogy a tanitvanyok
— kilondsen kezd6 jatékosok esetében — egymast tanitgatjak, egymas mozdu-
latait figyelik, s egymast javithatjak. Kulonos figyelemmel legyenek az oktatdk
azonban arra, hogy az egyes mozdulatokat helyesen mutassak be, helyesen és
érthet6en magyarazzak el az egyes mozgéasokat és Utésfajtdkat. Tovabba igen
Iényeges szempont, hogy az oktatd maga is llanddan javitgasson, s az el6forduld
hibdkra az egész csoport figyelmét felhivja. Ez kiilondsen azért is fontos, mert
kétségtelen, hogy amennyire tanulhatnak egymas hibaibél a tanitvanyok, hely-
telen vezetés mellett ugyanolyan mértékben el is tanulhatjak egymas hibait.
Ezt a veszélyt azonban helyes iranyitas, allando feligyelet segitségével teljesen
ki lehet kiszdbolni.

Egy.igen lényeges szempont sz8l még a csoportos oktatds mellett, éspedig az,
hogy teniszsportunk jelenleg még nem rendelkezik elegendd szdmu oktatoval,
igy a teniszjatékosok nagyobb részben nem jutnak teniszoktatéhoz, s igy »vadon,
minden kilondsebb iranyitas, oktatas nélkil nének fel s valnak versenyz6kké.
Egy oktatd csoportos oktatas esetén igen nagyszamu teniszezdvel tud foglalkozni.
Ez a szdm sok esetben tomeget jelent. Ha pl. 1—1 csoport létszamat — 5 palya
esetében kezd6knél — 30-ban allapitjuk meg, s 1—1 csoport részére hetente
2 oktatasi alkalmat, alkalmanként 2 draban jelélink ki, s egy napon 3 csoporttal
foglalkozunk, konnyen megallapithatd, hogy 1—1 oktatd koézel 300 teniszez6
(pontosan 270) kiképzését tudja vezetni. Egyéni foglalkozds esetén, ha 1—1
jatékossal 1 orat foglalkozik az oktatd, az el6bbiben megjel6lt foglalkozasi
alkalmat figyelembe véve alig 20 (pontosan 18) teniszezd kiképzésében tud
kdzrem(kdodni.
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A csoportos oktatds alkalméval a tanitvanyokat sorakoztatni kell. A fog-
lalkozasok alkalméval a fegyelemtartdssal kapcsolatban azonban nem szabad
talzott kovetelmenyekkel fellepni. Nem szabad pattogo vezényszavakat alkal-
mazni, ne koveteljuk meg a feszes magatartast, csupan annyira, amennyire az
Ora zavartalan lebonyolitasa ezt megkoveteli.

2. Egyéni oktatas. Ez a szervezeti forma a legelterjedtebb. Nem vitas, hogy
a csoportos oktatds nem helyettesitheti teljes mértékben az egyéni oktatést,
mert hiszen az egyénenkénti foglalkozéas sokkal behatdbb, sokkal inkébb részle-
tekre kiterjedd, s éppen azért, mert az oktatd csupan csak egy tanitvannyal
foglalkozik, hamarabb vezet szerényebb igényl eredményességre. Nagy hibja
azonban — legalabb is a ma hasznalatos oktatdsi menet szerint — hogy
bizonyos értelemben sz(kkord, csak a tenisz gyakorlatdnak specidlis- terlletére
szoritkozik.

Az egyéni oktatdas nagy altalanossagban a kovetkezOképpen zajlik le :
A tanitvany a részére megallapitott id6pontban jelentkezik oktatdjanal, aki
azonnal »kezelésbe veszi«. A fejl6dés bizonyos fokatol fiiggéen az oktatd vala-
melyik U_tésfaljta elsajatitasat célzo foglalkozast vezet le. Elmagg_arézza pontosan,
hogyan is kell az Utést végrehajtani, s az Gtés elsajatitasahoz bizonyos maddszer-
tanilag indokolt s ennek megfelel§ fokozatos felépitést iktat be. A tanitvany
joszandéku, figyel, az oktatd utasitasat pontosan végrehajtja. Kilon-kilon,
bizonyos sorrendiség alapjan megtanulja a teniszben hasznalatos tésfajtakat.
Megtanul mozogni a palyan. Jol kapcsolja 6ssze az egymastdl Iényegileg kulon-
b6z6 mozdulatsorokat. Mozgasan meglatszik az oktat6 munkaja. Messzirdl
meg lehet ismerni, hogy kinek a tanitvanya. Elért a fejl6dés egy bizonyos fokéra,
mar-mar azt lehetne réla mondani, hogy képzett jatékos. De rosszul és lassan
fut, nem birja a mérk6zések iramat, mozdulatai nem elég goérdulékenyek, ritmu-
sosak ; merev a térde, dereka ; kotottek az iziletei stb. Ezek olyan hibak,
amelyeknek birtokédban igazan j6 eredményt elérni nem igen lehetseges. Ezek-
nek a gatld korilményeknek, hibdknak az eltliintetése egyéni oktatas formaja-
ban is lehetséges, de az egy tanitvanyra (versenyzére) forditott id6 nem all
egyenes ardnyban az oktatoi tevékenység teljes mértékl kihasznalasaval.

Az egyéni oktatds, vagy még pontosabban kifejezve, a versenyzdkkel
egyénileg torténd foglalkozas s csakis az egyénileg valé foglalkozas azonban nem
képes ma mar megoldani egy teniszjatékos tokéletes kiképzését. Egészen fejlett,
vélogatott versenyz6k esetében — kulondsen egy nagyfontossagu mérkdzest
(D. C.) vagy versenysorozatot bevezetd edzOtdborozas idején — feltétlendl
fontos és szukséges, hogy az oktatd technika-javitas vagy taktikai megoldéasok
begyakorlasa érdekében egyénileg is sokat foglalkozzék egy-egy jatékossal.
De ez az egyéni foglalkozas nem tudja kielégiteni teljes mértékben a versenyz6k
tokéletes el6készitését célzd feladatokat.

Ezt az elhanyagolhatatlan feladotot egyedll csak az egyéni és csoportos
oktatas osszekapcsolasa tudja megoldani.

3. Egyéni-csoportos oktatads. Hatarozottan meg lehet allapitani, hogy sem az
egyéni, sem a csoportos teniszoktatas kilén-kilén nem vezet olyan megalapozott,
sokoldalt eredményre, mint a leirt két oktatasi forma 6sszekapcsolasa.

Az oly sokat hangoztatott (n. atlétikai képességekei rendelkezd jatékos
egyeénileg csak a legritkdbb esetben néhet fel. Egy csoporttal atlétikai vonatko-
zasu foglalkozést levezetni — amennyiben az oktaté az atlétika kiloénféle agai-
nak modszeres oktatdsi kérdéseivel tisztdban van — nem nehéz feladat. Az a
teniszjatékos, aki gyorsan képes rajtolni, futni, aki barmelyik irdnyban — a
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helyzett6l fliggéen — kesedelem nélkiil, biztos egyensilyi helyzetben el (vagy
fel) tud ugrani, folényben van azzal a jatékossal szemben, aki bar igen fejlett
technikaval rendelkezik, j6 taktikus is, de egészen szlikkdrld mozgéaslehetéségei
vannak.

A gyenge, vézna, de egyébként j0 mozgasu és kivald labdaérzékl kezd6
fejlédése meggyorsithatd, ha a torna kilonféle gyakorlataival el6segitjik meg-
erGsodését.

Sok magyar jatékos fejl6dését, kivald versenyzéve valo valasat meggatolta
a merevség s a kotottség. Pedig ezeket a gatld korilményeket meg lehet sziin-
tetni rendszeresen végzett célgimnasztikai gyakorlatokkal. Megfelel6 gyakorlat-
anyag birtokbdban egy ilyen jellegli foglalkozas, foglalkozasrész levezetése
— csoportos oktatas esetén — igen sok tanitvanyunknak (versenyz6nknek)
nyljthat felbecsiilhetetlen tdmogatéast.

Az egyéni-csoportos, még helyesebb sorrendben : a csoportos-egyéni
oktatasnak két formdja van. Sok esetben el6fordulhat, hogy a gondosan Kiva-
lasztott, Osszeallitott csoportok egyike még nem rendelkezik a tenisz alapvet6
utései (alapitések, adogatas, ropte) elsajatitdsdhoz megfeleld fizikai el6képzett-
séggel s a szlkséges szakalapismeretekkel. Ebben az esetben bizonyos ideig
(el6fordulhat, hogy egy hoénapig is) kizardlag a csoportos oktatashoz folyamo-
dunk. Ebben az id6szakban ismerkednek meg a tanitvdnyok a teniszjaték
sajatsagos korulményeivel, mozdulataival. igy a teniszlabda mozgéasaval, a
mozdulat-rdvezet6, tésmozdulat-gyakorlatokkal, az t6fogassal, az ejtett,
majd késébb a szemb6l dobott labda megltésévei. A foglalkozasok alkalmaval
egészen az els6 labdaltésig gyakorlatig az oktatd nem is foglalkozik egyénileg
tanitvanyaival. (Természetesen a hibakra felhivja a figyelmet.) Az egyéni
foglalkozés az elsé Utések alkalmaval el6forduld hibdk egyenként torténé kijavi-
tasaval kezdddik. Az oktatdé ezen miikodése a csoport folyamatos gyakorlasat
azonban nem zavarhatja meg. Ezt a format a csoportos oktatds kdzben vald
egyéni oktatdsnak nevezzik.

A masik csoportos egyéni oktatasi forma : amikor tanitvanyaink egy
bizonyos fejlédési fokig eljutottak (példaul tudnak maér elfogadhaté maddon
tenyerest és fonakot (tni, szembdl dobott labdaval), az oktaté a csoportos
foglalkozok mellett levé palyan sorjaban egyenként foglalkozik tanitvanyaival.
Rendszerint az tott labda tenyeres vagy fonak (téssel torténd visszaitésével
kezdddik az oktatd ténykedése. Ebben az esetben a csoport foglalkozasanak
vezetését az oktatd mellé rendelt segédoktatd vegye &t. Az ilyen egyéni foglal-
kozésok esetén az oktaté nagyon Ugyeljen arra, hogy a csoport tagjaival mindig
(lehetbleg) azonos sorrendben foglalkozzon. Az oktaténak sohase legyenek
kedvencei : csoportjabol senkivel se tegyen kivételt. Ezek a kivételezések igen
rossz vért szlilhetnek, megbonthatjdk a csoporton bellli egységet.

4. A versenyz6k edzésvezetése. A csoportos oktatas egyik végtelendl
elénye az, hogy az oktatds szerkezeti formdja feltételeit ki tudja elégiteni.
Biztositott péeldaul a bemelegités tényleges megtdrténte, hiszen a bemelegités
gyakorlatait maga az oktatd vezeti le. A férész anyagatél fliggben az el6készité
részben a fizikai alapképességek, igy pl. a gyorsasag, erd (ruganyossag) kifejlesz-
tésére is tag lehet6ség nyilik. Sajnos, sportoldink (ebben az esetben teniszjatéko-
sokrél van szd) bemelegiteni, célgimnasztikdzni, kondicio-torndzni, kilonféle
atlétikai vonatkozasi mozgasokat végezni csak oktatdi (edzéi) feligyelet mellett
képesek. Nem egy olyan éljatékosunkrdl tudunk, aki hénapokon keresztiil nem
taldlkozik a bemelegités problémajaval. Ezek a sajnélatos jelenségek s az a
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kérulmény, hogy versenyz@ink az oktatéval térténé technikajavitasokat kivéve
nem igen szeretnek mozgasuk megjavitasaval térdédni, arra a meggondolasra
vezetnek, hogy a teniszjatékosok edzését is éppen olyan keretek kozé szilkséges
szoritani, mint a csoportos oktatas esetében tettiik.

Magyarorszagon az ilyen elképzelés szerinti edzésvezetés ismeretlen
fogalom, s vele szemben elfogadhatatlan érveket sorakoztatnak fel. Egy ilyen
érv példaul az, hogy a teniszjatékosok (egyedil az 6sszes, sportolok kozil) nem
érnek rad a hétnek 3 bizonyos délutanjan pontosan meghatarozott id6éponttol
idépontig teniszezéssel foglalkozni. Ettél eltéréen azonban barmikor hajlanddk
egyénileg akar edzbvel, akar hasonld vagy nagyobb jatéktudasu edzé6térssal
teniszezni. Egy masik ellenérv az, hogy teniszezének sokkal tobbet kell foglal-
koznia sportdga tényleges gyakorlasaval, mint barmi mas sportdg mdvel6jének,
ami mas szdval azt jelenti, hogy a teniszezésen Kkivil masra »sajnos« mar nem
jut idé. igy nem jut id6 a bemelegitésre, mezeizésre (az alapozé id6szak alatt),
MHK-edzésre stb. Ezek a teniszez6k kisértetiesen hasonlitanak a labdarigas
Oskora »focistaira¢, akiknek az edzésén a kapura lovoldozésen s a két kapura
torténo jatékon kiviill semmi mas nem szerepelt. (Teniszben a kapura 16voldozést
az utdgetés, a kétkapus jatékot a jatszmajaték jelenti.

Ne rettenjenek azonban vissza oktatdink a nehezségektdl. Vezessék' be a
csoportos teniszedzést versenyz@ink alapos, sokoldald kiképzése érdekében.
Roéviden mit is jelent a csoportos teniszedzés? Nem mast, mint azt, hogy a ver-
senyz6ket — azonos tudasu, képességl versenyzdket — egy-egy csoportba kell
beosztanunk, s az igy beosztott versenyzdk részére elére megallapitott, pontosan
betartott id6pontban edzést vezetiink le. Az edzés idGtartama 2—3 6ra kozott
legyen. Az edzés az oktatas (a testnevelési, 6ra) altalanosan érvényes szerkezeti
formai kozott folyjon le. A szerkezeti forma szakszer( kitoltése, illetve & gondosan
kivalasztott gyakorlasi anyag (gyakorlasi terv) biztositja a jatékosok minden
szempontra kiterjed6 fejl6déset. A foglalkozasok egyik férészét az alapvetd
utések (tenyeres-fonak, adogatés, ropte, lecsapas, fékezett Utés) technikajanak
szorosan vett csiszoldsa alkossa, kilondsen az alapoz6 id6szakban. Ebben az-
esetben gondoljunk vilaghir( énekeseink, de altalaban minden valamire vald
énekestink mindennapos hosszabb id6t- igénybe vev6 skalazasara. Az edzeés,
egyik tovabbi f6anyagat mozgassal egybekotott helyezési gyakorlatok tegyék.

Az Oktat6 ebben az esetben kétféleképpen oldhatja meg feladatat, 1 A gya-
korlas targyanak (pl. keresztiitések) elmagyarazasa és bemutatasa utan ellen-
6rzi a jatékosok (versenyz6k) munkajat, s a hibdkra egyénileg — ha »tdmeg-
hiba«-rol van szo, a csoport el6tt. — felhivja a figyelmet. Az oktatdé tehat nem
jatékaval vesz tevékeny részt az oktatadsban, edzésvezetésben (hibajavitasban),
hanem irdnyitd, hibajavité tevékenységével. Ennek a modszernek nagy el6nye,
hogy az oktat6t sajat jatéka, sajat Utései nem kotik le, hanem figyelmét teljes
mértékben tanitvanyai (versenyz6i) mozgasara iranyithatja. igy kdnnyebben
észreveszi a hibéakat, s jobban tudja ellendrizni jatékosai fejl6dését.

2. Az oktaté ugyanugy, mint az el6bb, kiadja a gyakorlasi anyagot, de ezt
kovetéen nem az éaltalanos ellendrzésre forditja figyelmét, hanem palyarol-
palyara menve (vagy egy kilon palyan) a versenyzdkkel egyénileg foglalkozik
(6 maga is Uti a labdat) hosszabb-rovidebb id6n keresztul. A jatékosok munkaja
feletti felugyeletet ebben az esetben egy masik beosztott oktatd lassa el.

Ez a csoportos edzési forma nem zarja ki, hogy a jatékforma (jatéktudas)
kialakulasanak egy kés6bbi szakaszdban a férészt teljes mértékben a jatszma-
jatéktoltse ki.
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Ennek a foglalkozasi formanak az az egyik legnagyobb elénye, hogy ezen
keresztll biztositott a legfejlettebb sportedzési felfogas érvényre jutasa: a
tervszer( el6rehaladas s a szakmabeli készségek, valamint fizikai alapképességek
kifejlesztésének legnagyobb lehet6sége.

Helyes — s ez lenne a legtokéletesebb oktatasi forma — ha az oktatd
egyénileg, a csoportos oktatason és edzésen kiviil, minél tébbet foglalkoznék
tanitvanyaival. Az oktat6 taldlja meg a mddjat annak, hogy ha mar egyénileg
foglalkozik neveltjeivel, ez az egyéni foglalkozas terv szerint s kivételezés nélkiil
torténjék. Versenyz6k esetében ez az egyéni foglalkozas hetente legalabb egy, de
ha lehetséges, kettd legyen.

. 6 T. F. Evkonyv — 4714 — 81



PADER JANOS

A védekezés alapelemei a kosarlabdazasban

(Részlet egy késziil6 szakkdnyvhol)

J6 csapatvédekezést csak az a csapat tud kialakitani, amelynek jatékosai
j6l megalapozottak, jol ismerik az egyéni védekezés alapelemeit. Akar ember-
fogésos, akér teriiletvédekezési rendszert alkalmaz a csapat, a jatékosok felel6-
sek ellenfeleik semlegesitéséért. Ezért mindkét védekezési rendszerben jatszo
jatékosnak azzal a tudattal kell a palyara Iépnie, hogy az 6 vedémunkajuktdl
nagymértékben fiigg a mérk6zés sorsa. Aki rosszul védekezik, az megbontlia a
csapat egységét. Aki tokéletesen elsajatitja a védekezés alapelemeit, az barmilyen
védelmi feladatot sikeresen tud megoldani. A védekezési rendszer sikere tehéat
a védekezés alapelemeinek a legmagasabb fokra tortén6 fejlesztését6l fligg,
tovabba attél, hogy a jatékos meg akarja akadalyozni ellenfelét abban, hogy
kosarszerzési helyzetbe kerlljon.

Lébmwka

A védGbjatékos .mozgasa sok iranyvaltoztatasbol, megallasboél, fordulasbol
tevédik Ossze. A véddjatékos is —mint a tAmado jatékos — mozgasat a kosar-
labda alapallasbol kezdi meg. Oldaliranyd mozgésnal oldalt, elére és hatra
torténé mozgéasnal pedig harant terpeszallasbol. Lébak térdben mélyen hajlitva,
térdek elérenyomva, kar oldalt csip§d magassdgban enyhén hajlitva, fels6test
elére dontve. Testsuly mind a két l4bon ardnyosan van elhelyezve. llyen véde-
kez§ alapallasbdl a legkdnnyebb megindulni, a tAmadé minden mozdulatéra
konny( reagalni. A talajjal allandé érintkezést tartva mozog a védd. Testsulyat
nem billenti ki egyik oldalra sem, hanem mindig Ugy igyekszik mozogni, hogy
barmelyik labrél torténd elrugaszkodas esetén az er6 a sulypontot talalja el.
Konnyedén a talaj folott csusztatott apré lépésekkel (mely alig eredményez
haladast) allanddan célszer mozogni, amikor a védekezd jatékos a kosarra
veszélyes aktiv tamaddval all szemben, mert mozgéasbél kdénnyebb megindulni,
mint alléhelyzetb6l. Amikor a tamadd jatékos gyorsan fut és utanlépésekkel
kovetni nem lehet,a védd jatékosnak is futnia kell.de mindig készen a megallasra,
irdnyvéltoztatasra.

A védéjatékos mozoghat el6re, hatra és oldaliranyba.

A labmunka gyakorlasa

a) Védekezd alapallasban kis lépésekkel mozgas el6re, hatra és oldal-
iranyba. (Még nem haladunk tehat.) Az elGrelépést az utanlépés utadn hatra-
vagy oldallépés koveti.

b) A gyors mozgast 6sszekotjik néhany lépés futassal kilonféle iranyba,
fgy a véddjatékos mozgédsadnak megindulédsét idegeztethetjuk be.

c) Az el6re, hatra és oldalirdnyl mozgést gyakoroltathatjuk csoportban
és parokban.
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Parokban : A és B jatékos két-harom méterre all fel egymassal szemben
alapallasban. A a tamadod, 6 vezeti a mozgast, amerre halad, B-nek kdvetnie
kell, illetve a koztik lev6 tavolsdg nem valtozhat. Mindketten az utanlépés
kdzbe futast is iktathatnak.

Csoportban : Az elébbi gyakorlatot egyszerre végeztetjiik tobb jatékossal.
Egyik tdmaddt kovetik a tobbiek. Csoportban vagy el6re, hatra, vagy oldal-
iranyba mozoghatnak a jatékosok. Nem helyes valamennyi irdnyban mozog-
tatni a csoportot, mert dsszelitkdznek a jatékosok.

Karmunka
A védéjatékos karjaval a labdaval levé tamadojatékost igyekszik kosar-
radobasban, atadasban, kosarratdrésben lezarni, akadalyozni. Nehéz a kar
helyzetét meghatarozni, mert a tamad6 egyéni képességét6l, a palyan elfoglalt
helyétél nagymértékben fiigg. Célszer(i egyik kézzel a kosarradobast, a mésikkal
az atadast és beindulast megfelel6en lezarni. Ebben az esetben egyik kar felil,
a masik oldalt van. Ha a tdmad6 tdvol van a kosartol, tehat kosarradobasi
lehet6sége nincs, mindkét kar oldalt lehet, készen a beindulas és atadas lezara-
sara. Amikor a tAmadd mar nem indulhat, s a labdat elég mélyre viszi, a védd
tartott labda kierdszakolasara torekszik, s ilyenkor a kezek a mell el6tt a labda
folott vannak.
J6 ldbmunkaval, zavard, gyors karmun-
kéaval atdmaddjatékost elsietett kosarra dobas-
ra, pontatlan atadésra kényszeritheti a védé.
Gyakorlasat a labmunka gyakorlasaval kap-
csoljuk dssze. A karmunkéat rovid, pattogo,
gyors mozgas jellemezze.
A karmunka gyakorlasa
a) Csoportokban helyezkednek el a ja-
tékosok. Az edz6, vagy egy jatékos labdaval
indulést, dobést, &tadasokat mutat, mire a
védOk az el6z6 szempontok szerint helyezik
el karjaikat.
b) Parokban allnak fel a jatékosok. A
labdat tart a kezében, B a labdatél kartavol-
sagra all fel. Mindketten vonalat huzhatnak
maguk el6tt. A két vonal kozotti terlletre
nem léphetnek. A cselez, B pedig mozogva
igyekszik megérinteni a labdat (1. 4bra).
c) Harmasaval allnak fel ajatékosok. A
és B jatékos kozott van a C véd6. B a kosar
alatt helyezkedik el. A a labdéat kosérra dob-
ja vagy B-hez juttatja. Ezt igyekszik a véd6
megakadalyozni. Amig a labda fi-nél van, ad-
dig a véd6 fellazit, tavolodik [-t6l, s csak
akkor tdmadja, amikor a labda ismét nala
van (2. abra).

Helyezkedés

A védGjatékosnak a palyan mindig
olyan helyet kell elfoglalnia, hogy a tdmado
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szandékat meg tudja akadalyozni. Ez akkor sikerill, ha a Kkijel6lt tamadd,

vagy teritletvédelem esetén a Kijel6lt tertileten tartézkoddé tdmado és a kosar

kozott helyezkedik el a védd. Tekintete a tAmadojatékoson, a tamado labait

lehet6leg periférikus latassal figyelje. (Azzal mozgést kdnnyebb észrevenni és a
sulypontéathelyezésre, megindulasra azonnal tud reagalni.)

A védobjatékos figyelmét lekoti a tdmado jatékos és a labda helyzete.

Helyezkedésnél tehat figyelembe kell venni a labda jatéktéren vald helyzetét is,

ha a tAmado6 labdat kaphat, akkor veszélye-

sebb. Ezért emberfogdsos védekezésnél koz-

ponti latassal atamadot és periférikus latassal

a labda mozgéséat kell figyelni. Teriletvédeke-

zésnél forditva : a labdat kozponti latassal

és a tdmadot periférikus latassal kell figyelni.

A védGjatékos helyét a jatéktéren az
is meghatarozza, ho?y a tamado6 labda nél-
kil, vagy labdaval all-e vele szemben. EIlébbi
esetben tavolabb, utdbbi esetben kdzelebb kell
a tdmadohoz helyezkedni. Vagyis a labda-
nélkili timadd taszitja, a labdat tarté tamadd
vonzza a véddjét (3. abra).

Amikor a tamad6 még indulast, betdrést
kezdeményezhet, akkor tdvolabb, amikor mér
vezetett labdat, akkor kozelebb kell hozza

.helyezkedni.. Az ellenfél védésében nag%/ segitséget jelent, ha el6re ismerjik a
vellink szembendlld jatékos erényeit és hibait.

Jol cselez6, gyorsan induld betorG jatékostol tavolabb kell helyezkedni, a
tavolrol jol dobd jatékoshoz kozelebb kell helyezkedni.

Labdaval levé tdmadd védése

Ha a védéjatékos ugyes, akkor a tamadd minden szandékat meg tudja
akadélyozni. Tekintetbe kell venni a timado6 felallasi helyét. Az oldalvonalak
és alapvonalak segitenek a védekezésben, s légtébb esetben korlatozzak a tamado
lehet6ségeit. A védd igyekezzen megakadalyozni a tAimaddt abban, hogy a palya
belseje felé tudjon indulni, igy a kosartdl tavolitani tudja ellenfelét. Kulonbséget
kell tenni a labdaval még indulési lehet6séggel rendelkez6 és labdavezetést
kezdeményezni mar képtelen tamado kozott.

Ha a tdmadé méar nem kezdeményezhet labdavezetést, akkor kozelebb
kell hozzd& menni és igy megakadalyozni atadasat és kosarradobasat. Esetleg
tartott labdat is tud kier6szakolni a védé.

Labdavezetd jatékos védése

Labdavezet6 jatékos védése igen komoly feladat, mert a tamadd labdaval
mozog a kosar felé, s minél kozelebb ér ahhoz, annal veszélyesebb, s kénnyen
pontot szerezhet. A védb6knek ezért a labdavezetd jatékost vagy megallasra
kell kényszeriteni, vagy ki kell szoritani- a kosartdl, végs6 esetben szerelni kell.

a) Megallasra akkor kényszeritheti a véd6é a labdavezet6t, ha szembe jo
vele és olyan tavol van még a kosartél, hogy két Iépéssel még nem keriil dobdéhely-
zetbe. A labdavezetd felé meg kell indulni, védekez6 alapallasban a labda eliité-
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sere iranyulo karmozdulattal hirtelen meg kell allni, olyan kozel a labdavezet6
el6tt, hogy az megallasra kényszeriljon vagy kerilés esetén lendilete megtorjon.

Ugyelni kell és kell§ id6ében kell végrehajtani

a labdavezetd el6tt

a meg-

allast, mert koénnyen személyi hibat kovet el a védd. Bar az (tkdzés miatt

nagyobb felelésség a labdavezet6t terheli. (4. abra).

b) A labdavezet6 jatékosnak a kosartol
valé kiszoritdsara akkor keriil sor, amikor a
védé nem tudott a tdmadd és a kosar kozott
maradni, hanem a labdavezetd a védd mellé ke-
ralt. llyenkor a véd6é igyekszik a kosar felé
vezet6 utrol kitéritem a labdavezet6t agy, hogy
megel6zi 6t a kosar felé vezet6 Uton, s igy kény-
telen kiszorulni. A kosar felé igyekvd labdave-
zet6t akkor is kitéritheti a védd, ha nem ta-
madja meg (mint az a) esetben), hanem Uugy
igyekszik el6tte maradni, hogy a tdmadd keri-
lésre kényszeriiljon, s ezzel egyduttal tavolodik
a kosartol a vonalak felé (5. abra).

c) Labdavezet§ jatékos szerelését a védé
csak gondos begyakorlas utan tudja személyi
hiba elkovetése nélkil végrehajtani. Labdat
vezetd jatékost oldalozd lépésekkel az oldalvonal
felé kell szoritani, s a labda ellitését a talajrol
valo felpattanas pillanataban kiserelheti meg a
jatékos. Kockéazatos szerelési mod! Ugyeljen a
védo a helyes ritmus felvételére, a mély labmun-
kara, a benyulas pontossagara, s arra, hogy ha a
szerelés nem siker(lt, tovdbbra is 6rizze meg
egyensulyat, tovabbra is kdvesse a labdavezet6t.

Gyakorlasa :

a) Az egyik jatékos helyben vezeti a
labdat, a mésik pedig védekezd alapallasban a
labda talajrol vald felpattandsanak pillanaté-
ban igyekszik elutni. A gyakorlatot jaras, majd
futds kodzben is gyakoroltassuk.

b) Egyik vagy mindkét jatékos labdéat
vezet, felvaltva ldozik egymast. Szerepet cse-
rélnek, ha sikerilt a masik labdajat elttni. Igen
nehéz gyakorlat, csak akkor gyakoroltathatd,
ha a labdavezetés mar nem koti le a jatéko-
sok figyelmét.

c) A védd helyben all, s a feléje jové, s a
mellette elhaladé labdavezet6t szereli. A gya-
korlatot mindig az oldal- vagy alapvonal mel-
lett végeztessiik, hogy a tdimadd ne kerllje ki a
védét. A védd ésa vonal kozott legaldbb 1 méter

4. abra

5. abra
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legyen, hogy a tdmadd elférjen. Tobb védét is felallithatunk. Amelyik védd
sikeresen szerelt, feladatot cserél, s & lesz a labdavezetd (6. abra).

Labda nélkili jatékos védése

Amig labdéaval lev6, vagy mozg6 jatékos figyelmiinket teljesen lekoti
és szinte nem is tud a jatékos masra figyelni, addig a labda nélkili jatékos
védesénel a figyelmet mec1; kell osztani. Mar az el6z6ekben emlitettem, hogy
ilyenkor periférikus latassal ellenérzi a védd a labdat, vagy a labda Gtjat ember-
fogdsos védekezési rendszerben. Figyelmének kdzéppontjaban ilyenkor a Kije-
61t tAmad6 van. A véd6 helyezkedése csak annyiban véltozik, hogy egy kissé

elmozdul a labda felé, eltér a tamadd és kosar
kozotti képzeletbeli vonaltol (7. dbra). Terllet-
védekezési rendszerben a figyelem kdzéppontja-
ban a labda van és periférias latassal ellenérzi
a jatékos ellenfelét.

Ez a labda felé torténd kozeledés teriilet-
védelem esetén nagyobb, de nem lehet olyan
nagy, hogy az A jatéekos a B-t6l labdat tudjon
kapni elfutas utan.

Labda nélkil mozgd tdmadot ne engedje
védGje olyan helyzethez (pozicidhoz), ahol labdat
kapva dobdhelyzetbe jut és kosarat dobhat. A
kosar felé és alatt futo jatékost ezért nem szabad
pozicidba engedni, hanem eléje allva kertlésre,

7- dbra a kosartdl tavolodasra kell kényszeriteni. A ko-
sar alatt elfutd jatékost a labda fel6li oldalon
meg kell elézni és élGir6l kell védeni. El kell
zarni 6t a labdatol.

Ilyen esetben az eddig hangsulyozott véde-
kezési alapelv —védd a tamadod és kosar kozott
—megbomlik (8. abra). A jatékosnal van a labda,
B megindul feléje, a kosar alatt elfut, 2-es védé
akkor is el6tte marad, amikor athaladtak a kosar
alatt. Amikor a tdmadd tavolodik a kosartél,
megall és ismét a tdimado és a kosar kozé helyez-
kedik.

Célszer(i a tamadot kisebb ivi mozgas-
palyan kovetni, s mindig megel6zni 6t a kosar
felé iranyuld elfutasokban.

A védekezés igen komoly 6sszpontositast
kovetel a véddjatékostdl. Figyelmi fesziltsé-

gét csak akkor csokkentheti, ha ellenfele tadvolodik a kosartol, amikor elfu-
tasra, a jatékba torténé kozvetlen bekapcsolédasara pillanatnyilag nem kell
szamitani. llyenkor fellazithat a védéjatékos, hogy azutan ismét frissen kezdje
el védd feladatat.

A véd6jatékos, amikor csak lehet, igyekezzen elitni, elfogni az atadasokat,
de ezzel a cselekedetével sikertelenség esetén nem adhatja fel védekezési helyét,
mert az igy el6nyhoz jutott tdmadd konnyen szerzi a kosarat. Az atadasok
elfogasaért csak az ésszerliség hataraig kockaztathat a véd6. Nem célszerl(i a
foldon pattintott &taddsokat labbal megallitani. Ez helytelen védekezési mdd,
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egyrészt ritkan sikerll s a felesleges kilépéssel egyensilyi helyzetét aldozza
fel a védd, masrészt ha sikeril a labda megakadalyozédsa labbal, a szabélyok,
értelmében az ellenfél dob be hataron kivilrdl.

Gyakorlatok a periférikus latas fejlesztésére.

a) Felallas a 9. dbra szerint. A jatékos a labdat R-hez adja, aki labda-

vezetéssel megindul az oldalvonal mellett a kosar felé, A pedig az &bra szerint
el6szor kozeledik B-hez, majd tdvolodva igyek-
szik helyzetbe kerllni a kosar alatt. 1-es védd
el6szor kiszoritani igyekszik A-t, majd el6tte
maradva, az atadas Utjaba all. Amikor A jatékos
elindul, akkor B jatékost figyeli periférikus latas-
sal a véd6. A iranyvéaltoztatasa utan a labdat
kdzponti latassal, mig A tdmadot periférikus 13-
tassal. A gyakorlatot folyamatosan végeztetjik,
B a tdmaddkhoz, A a véddkhoz all, mig a védé
1-es 3 helyére megy. B-nek célszer(i foldon pat-
tintott, vagy ivelt atadassal helyzetbe hozni az
A jatékost.

b) Felallas a 10. bra szerint. A jatékosnal
van a labda, B és C az abra szerint mozog, és
fut a kosar felé. B (tja meredeken a kosar felé
iranyul, megel6zi a védét, ezért 2-es kénytelen a
labda és a tdimaddja kdzott mozogni, periférikus
latassal figyelni az elfutds utan R-t és kdzponti
latassal a labdat. C Gtja ivben vezet a kosar
felé, igy 2-es véd6t nem tudja megel6zni, s
tovdbbra is mogotte haladva zérja le és mind-
végig periférikus latassal a labdat figyeli.

Kosarradobasok szerelése

A véddjatékosnak lehetbleg ugy kell végre-
hajtani feladatat, hogy a tAmaddjatékos ne keril-
jon dobohelyzetbe. Természetesen ezt nem sikerl
minden esetben elérni, s mint utolsé lehetség-
gel — mely a tdmadot sikeres dobésatol fosztja
meg — a dobasok szerelésével is szlkséges
foglalkozni. A dobéasok szerelése nagyon ne-
héz. Gyakoroltatasa, szemléltetése konnyebb, sok gyakorlas azonban ered-
ménnyel jar. Alkalmazdsa nem mindig célszer(, nagy hibaszazalék miatt
gyakran személyi hibat kovetnek el a jatékosok. Kilondsen akkor Ugyel-
Jjunk a szerelésre, amikor nem a sajat emberiinket szereljik, hanem valamelyik
védd tarsunk szabadon kosarratér6 emberét vesszik at.

Nem mindegyik dobasforma védhet§ egyformén. Altalanos elv, hogy
mozgas kozben végrehajtott dobasokat, betdrésbél, futasboél, labdavezetésbdl
nehezebb, mig az alléhelybdl inditott dobasokat kdnnyebb szerelni.

Valamennyi dobas szerelésére érvényesek a kdvetkezd szempontok :

1 lIgyekezzen a védd a dobast el6készitd cseleket felismerni.

2. Tartson helyes védétavolsagot. Helyezkedjen olyan kozel a dobdjaté-
koshoz, hogy a labda ellitésére meg legyen a lehetdsége.
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3. JO utemben ugorjon fel.

4. Vegye fel a dobdjatékos mozgasanak ritmusat.

5. A dobaést szereld jatékos arrdl a labrdl ugorjon fel, amelyikr6l a dobé-
jatékos.

6. A labda lezarasat azzal a kézzel végezze, amelyikkel a dobo6jatékos dob.

7. Felugras utan a palankrdl, kosarrdl lepattand labdéaért a belsé oldalon
(a palank és a timado kozott) maradjon. Zarja el a palankrdl lepattand labdatol
a tdmadojatékost.

A jellegzetes dobéasformak szerelésének leirasa :

a) Egykezes, futtdbol torténd, felsd és raforduld dobés. Az egykezes felsd
fektetett vagy réfordulé dobést akkor tudja szerelni a jatékos, ha mozgésat a
felugras vagy réafordulas alatt Ugy iranyitja, hogy a dobdjatékos elé csuszik.
Felugras és a labda felé nyulas a kdzolt szempontok szerint torténik. A dobd-
jatékossal azonos l4brol a felugrés és azonos kézzel a labda blokkolasa. A véallak
vonala parhuzamos. A labdara kiforditott tenyérrel nydlunk, ne Ussiink a lab-
dara. Elég, ha a labdara helyezziik a kezlinket, akkor csel esetén nem zdkkenlink
ki és tovabbra is beavatkozhatunk.

b) Egy és kétkezes alsd (pincér) dobds. A helyezkedés és felugrds meg-
egyezik az el6z6 dobas szerelésénél kozojtekkel. A kilonbség csak annyi, hogy
kezlinket felulrél helyezziik a labdara. Ugyes jatékos megprobalhatja az egy-
kezes dobas szerelését Ugy, hogy lgyes mozdulattal lesopri a dobojatékos kezérél
a labdat.

c) Horogdobas. A dobdmozdulat meginditasaval egyidejlleg annyira ki
kell 1épni a dobojatékos kezére, hogy a labdara tudjuk helyezni a keziinket.
Kockazatos s csak akkor érdemes szerelni, ha a labda elérésében biztos a védé.

d) Utem vagy tempodobas. Kilénodsen az utdbbi idében igen hasznélatos,
divatos dobas. A dobést kétféle médon szoktak alkalmazni, a kosarral szembe
fordulva a mez6nyjatékos és oldalt, a blintet6 tertlet oldalvonala mell6l vissza-
kézzel végrehajtott dobassal a kdzépjatékos. Mind a két esefben a labda elég
alacsonyan van dobas el6tt, s a felugras ideje alatt, még miel6tt a dobojatékos
a holtpontot elérné, konnyen elérhet6,

A szerelés titka a felugras tempojanak tokéletes elkapasaban rejlik. A dobas
megkezdése el6tt kozel kell csiszni a dobdhoz, s vele egylitt elugorva a labdara,
helyezzilk a kezlinket. A szembdl dobott tempddobas szerelésénél mar az is
eredmény, ha a dobdjatékos a véd6é kezét kénytelen keriilgetni dobas kozben.
A korai felugras viszont teljesen bizonytalan helyzetbe hozza a védét, s tehetet-
len lesz a timaddval szemben, ezért jol fel kell ismerni, hogy mikor hasznélja
cselként ellenfelunk.

Gyakorlatok a dobasok szerelésének begyakorlasara.

a) Parokban allnak fel a jatékosok. Az egyik foldhozités utan kozelrdl,
futtdbdl kosarra dob, fels6 vagy als6 dobéassal, a masik mellette futva igyekszik
felvenni a mozgas ritmusat és szerelni. Hasonl6an gyakorolhaté a labdavezetés-
b6l és futas kdzben kapott labdabdl torténé dobas szerelése.

b) Feladas all. &bra szerint. Az edzd, vagy felvaltva egy jatékos adja a
labdéat a kosér felé futdé M-nak, aki dob, 1-es véd6 szereli.

c) Felallds a 12. abra szerint. B jatékos M-hoz adja a labdat.

1 Valtozat : A a B elfutdsara atadasi cselt mutat, majd labdalelités utan
kosarra dob, 1-es védd szereli.

2. véltozat : A visszaadja a labdat R-nek, aki futtabdl alsédobéssal kosarra
dob, 1-es védd szereli.
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A gyakorlat folyamatosan végezhetd:
héz, 1-es pedig a tAmaddhoz all.

B jatékos A helyére, A a védo-

Magasabb fokon A ©nalléan véalaszthat a labdavezetés és dobas kozott

s a védod szereli.

Védekezés kosarradobas utan

Mérkézesek sorsat dontheti el egy-egy radobas utan a palankrdl lepattand
labda megszerzése. A véd@jatékos akkor koveti a helyes utat, ha a lepattand

labdéra valé harc sikerét nem magassagaban
és ugrokészségében latja, hanem a jo helyez-
kedésben. Amikor tehat az ellenfél kosarra
dobott, els6é feladat elzarni 6t a lepattand
labdaért futas lehet6ségétdl.

Az a véd6, amelyik a koséarra dobd
jatékosra Ugyel, dobas utdn Iépjen hétra,
gy6z6djon meg a tdmadd befutdsi szandéka-
rol. A befutd jatékos el6tt ne forduljon ki, ne
forditson hatat, hanem maradjon szemben a
védd a tdmaddval. Amelyik tdmadd nem
dobott kosarra, azt kisarkazva, kifordulva is
kizarhatja a véd6je, mert az nem érzi ugy a
radobott labda sorsat. Legtobbszor ez a véd6
indul a lepattand labda megszerzéséért.

Gyakorlatok a kosarradobds utani véde-
kezés begyakorlasahoz :

Felallas a 13. 4bra szerint. A és B jatékos egymasnak adja a labdat. A vagy
B kosarra dob. A dobés utan mindketten befutnak a lepattan6 labdaért. Amelyik
tamadd radobott, annak véddje szembe, a masik véd6 kisarkazva zérja Ki
(az &bran B és 2-es védd) a tdimadot (1-es véd6) és ugrik a lepattan6 labdaért.
Amelyik par leszedte a labdat, az dobhat kosarra, de szamolhatjuk a sikeres

dobést és a lepattan6 labda megszerzését.
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Védekezés tobb tamado ellen

Jaték kozben el6fordul, hogy egy véddével szemben két, esetleg harom
tdmad6 fut a kosér felé, hogy befejezze a tdmadast. Gyakran ilyen utasitas
hangzik el: »z6ndzzl« Ez azonban nem foglalja mag&ban mindazt, amit ilyenkor

‘a mar lehetetlenné valt védének tennie kell.
Csak kell§ gyakorlas utan tudjak elsajatitani a
jatékosok a tobb tdmado elleni védekezés szem-
pontjait.

Egy védbével szemben két tamado :

Minden esetben a védd igyekezzen vissza-
hdzodni, hatra futni. A kosar és a biintetévonal
kozott varja a tdmaddkat, fgy biztosithatja,
hogy az ellenfél lerohdnasa nem eredményez
kozeli dobohelyzetet. Amikor a tdmadok a bun-
tetd vonalat elérték, a labdavezet6 vagy labdat
tartd jatékost tdmadja meg, kényszeritse 6t fel-
ugrasra, vagy megéallasra, esetlég atadasra. De ne
ugorjon ki, hanem azonnal Iépjen vissza a labda-

14. &bra nélkili B jatékoshoz. A felugr6 A jatékos a
kosartél tavol van ahhoz, hogy eredményesen
dobni tudjon, kénytelen atadni tarsdnak a
labdat, s csak az atadast kell az 1-es védének
megeléznie. Ha az atadas sikerilt, akkor még
utolsé lehet6ségként a dobéast szerelheti (14.
abra). Ha a tdAmadok keresztbe .futnak, akkor
is hasonlo a helyzet (15. abra).

A jatékos vezeti a labdat, s a keresztbe
futé B-hez ad, aki labdavezetéssel tovabb megy,
a kosarra tor. A az atadas utan B mogott fut el.
l-es védd visszafut, majd megtdmadja B-t, meg-
allasra, felugrasra kényszeriti s utana visszalép
A felé.

Gyakorlas az abrék szerint.

Egy védbvel szemben harom tamado:

Ilyen esetben mar nehéz dolga van a védé-
nek, s alig lehet megakadalyozni a tAmadokat a
kosarradobasban. A reményt azonban nem sza-
bad feladni, mert (gyességgel eredmény érhetd
el. Az el6z6hoz hasonléan kell eljarni. El&szor
a védd késleltesse a timadast, mig visszaérnek a
tobbiek, masodszor prébalja megallitani, felug-
rasra kényszeriteni a labdat hozd, szélen he-
lyezked6 jatékost (16. abra).

Gyakorlas az abra szerint :

A sz&mbeli folény elleni védekezésrdl a
tovabbiakban a csapatvédekezés keretében fog-
lalkozunk, mivel az mar tdlhaladja a véde-
kezés alapelemeit. A kozolt abrék szerinti gya-
korlads a jatékos helyzetfelismerési képessegét
is fejleszti.
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A védekezés alapelemeinek rovid 6sszefoglalasa

1 A koséar és a tamado6 kozé kell helyezkedni.

2. Labdavezet6 jatékost az oldalvonal felé keli szoritani.

3. Az alapvonalon mozgd jatékost ki kell szoritani az oldalvonal vagy a
félpélya felé.

4. Mindkét kézzel dobo jatékost szembe kell védeni (nem szabad egyik
oldaldra sem kihelyezkedni).

5. A védoének poziciot kell szerezni, hogy a labdat meg tudja szerezni, nem

pedig az embert sematikusan védeni.

6. Figyelni kell a labda helyzetét, de amikor a véd6 mdgoétt van a labda,
akkor a tdmadot kell figyelni.

7. Nem szabad felugrani a tamado6 védésénél.

8. A dobasok szerelése a kosar alatt nagy mivészet, ezért csak a gyakorlas
segit elsajatitasaban. *
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ARDAY—NY IREGYHAZI- SARY—ZALKA f6iskolai hallgatok

A labdarugé mérk6zések tiszta jatékideje
/

Szakkorunkben felvet6dott az a kérdés, hogy a labdarigé mérk6zések
90 percébdl hany percig lehet jatékban a labda, vagyis egy mérk6zésnek hany
perc a tiszta jatékideje. Ebbé&l kiindulva, lehet-e valami érdemleges kovetkez-
tetést levonni akar a korszer( jatékra, akar a labdarugok felkészitésére vonat-
kozolag, vagz a mérkozesek korilményeire, a jatékvezetés modszereire vonat-
kozolag. Ezek a kérdések adtak az inditookat annak, hogy megmeérjik a mérké-
zések tiszta jatékidejét, a mérések eredményeib6l kovetkeztetéseket vonjunk
le, esetleg javaslatokat adjunk.

Mindenekel6tt tisztdzzuk azt, hogy mit értlink tiszta jatékidében a labda-
rugasban? Azt az id6t, amikor a labda jatékban van, tehét nincs a palyat haté-
rol6 vonalakon Kivil, vagy a jatékvezeté nem allitotta meg a jatékot valamilyen
szabalytalansadg vagy egyéb ok miatt. Pl. nincs jatékban a labda, ha elhagyta
a jatékteret ; amikor a jatékvezet6 szabadrugast itél valamilyen szabalytalan-
sag miatt, s a labdat a jatékosok ledllitjdk; vagy a jatékvezet6i labdanal,
buntet6riigdsnal stb. A tiszta jatékid6re vonatkozolag azért végeztiink mérése-
ket, hogy lassuk, van-e Osszefiiggés és ha igen, milyen Osszefliggés van a kor-
szer(l jaték, a technikai, taktikai képzettség, az er6nléti felkészitettség és a tiszta
jatékid6é kozott. Neézzik meg egyenként ezeket az osszefiiggéseket.

Feltétlenlll van Osszefliggés a tiszta jatékidd és a jatékmodor kozott. Ha
egy mérkdzés jatékara a lapos, iddzitett és pontos adogatas a jellemzd, és egy
mésik mérkdzés jatékara a tervszer(tlen, csapkodd jatékmodor, ez feltétlenil
meg fog mutatkozni a két mérk6zés tiszta jatékideje kozti kuldnbségben is.
Nem szabad azonban abba a hib&ba esni, hogy ebbél kiindulva messzemend
kovetkeztetést vonjunk le a korszer(i jatékra vonatkozéan is. Méréseink ugyanis
azt igazoljak; hogy nincs mindig egyenes ardnyossag a tiszta jatékidé és a kor-
szer(i jatek kozott. Ennek bizonyitdséra talan a legtipikusabb példat hozhat-
nank fol, a Bp. Voros Lobogd jatékat. A Bp. Voros Lobogo jatékara a sok, néha
korilmeényes, oncéli adogatadsos jaték a jellemzd. Feltételezhetjik minden
mérés nélkdl is, hogy az ilyen jatékmodor sokaig tartja jatékban a labdat,
fiiggetlendil attol, hogy ez a jaték célravezet6-e. Az 1954 tavaszan lejatszott
Bp. Kinizsi — Bp. Voros Lobogd mérkdzés tiszta jatékideje az egész mérkd-'
zésen 68' 9" volt, ami az atlagot joval meghaladja. A Vorés Lobogo jatékara a
korilményesség, a sok oncéli adogatas volt a jellemzd, tébb ideig volt naluk a
labda, mint a Kinizsi-jatékosoknal ; a tiszta jatékidd ilyen, viszonylag magas
volta a Voros Lobogd jatékanak koszonhetd. Jatékuk mégsem volt célravezetd,
mint a mérk6zés eredménye is mutatja. Ez a megallapitas és példa talan telje-
sen kikUliszoboIné azt a feltevést, hogy mégis van dsszefliggés a tiszta jatékidd és
a korszer(i jaték kozott, — de ennek targyaldsara késébb fogunk ratérni.

A technikai és taktikai felkésziltség is bizonyos mértékben tiukrozddik
a tiszta jatékid6ben. Az atadasok pontossaga, a hosszu keresztlabdak, nagy
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felszabaditd ragasok minésége emelheti vagy csokkentheti a tiszta jatékidot.
llyen téren tehat, pusztdn a technikat tekintve, a tiszta jatékidé a technika
korszer(iségét bizonyos mértékben tlkrozheti. Mas kérdés természetesen az,
hogy a csapat a korszer(i technikat milyen taktikai keretben alkalmazza.
A fejletlen technika cstkkentheti a tiszta jatékid6t. Képzeljuk el, hogy milyen
kényelmetlen, ha az &tadds nem oda megy, ahova akarjuk ; ha a védekezésre
csak a rombolas jellemz6, és nincs benne az ellentdmadas szandéka. llyen ja-
tékra jellemzd a vagdosas, a labda minduntalan valé kikildése a jatéktérrol.
Ez megmutatkozik a tiszta jatékid6é mennyiségében, a jaték eredményében is.
Miel6tt azonban a mérések.kdvetkeztetéseire ratérnénk, néhany szdval vizs-
galjuk meg a mérkézések korilményeit, azt, hogy ezek a tényez6k, amelyek
minden mérk6zésen kedvez6en vagy kedvezétlenil érvényesilnek, azonos
technikai, taktikai és erénléti felkészitettség mellett milyen mértékben hatnak
ki a tiszta jatékidore.

Mindenekel6tt a jatékteret, a palyat nézzik meg ilyen szempontbol.
Nagymértékben befolyasolja a tiszta jatékid6t az, ha a palya nincs bekeritve.
A jatékosok messze elrigjak a labdat, ez perceket vonhat el a tiszta jatékidébdl.
Humorosnak tlnik, de alacsonyabb osztalyd mérk&zéseken eléfordulhat, hogy a
labda a palya melletti folydba esik, tartaléklabda nincs, és annak ellenére, hogy a
jatékvezetd beszamitja az id6t, mégis néhany perc atiszta jatékid6é rovasara megy.

A jatéktér talaja, annak mindsége (gorongyds, nem egyenletes, mély
sth.) kdzvetleniil a technikai elemek végrehajtdsanak mindségében mutatkozik
meg, ebbdl kiindulva tehat ez is modosithatja a tiszta jatékidot.

Az id6jaras, szél, esd is alakithatja bizonyos mértékben a tiszta jatékidét.
Nem lenne észszer( ezek befolydsat egész részletesen targyalni, mert befolyasuk
nyilvanvalé és természetes. Legfeljebb azt a megéllapitast tdmaszthatjuk al4,
hogy er6s szélben taktikailag még indokoltabb a lapos jaték. Nagy es6ben,
csuszos talaju palyan az atadasok -pontossagéra és a labdaatvételekre forditott
gondossag még nagyobb legyen. Ezek ismert és alapvet6 dolgok.

Méréseinknél ezek mellett a koriilmények mellett figyelembe vettik azt
is, hogy a mérk6zéseken van-e megfelel6 szaml labdaszedé gyerek. Ezek hianya
szintén id6t von le a jaték tiszta idejébdl, kilondsen akkor, ha ezt az egyik csa-
pat id6hizas céljabdl (néha sportszer(itlenil) még ki is hasznélja. A jatékvezetd
és a jatekvezetés modja nagy mértékben megmutatkozhat a tiszta jatékidd
mennyiségében. Sok jatékvezet6nk van, aki indokolatlanul leéllitja a jatékot,
sokat beszél, utasit vagy ok nélkll szétsipolja a mérkézést, vagy helytelen
itéleteivel (amelyek feltétlenil képzetlenségébél és nem sportszer(itlenségébdl
erednek) reklaméaciokra ad okot, ledll a jatékosokkal vitatkozni. Mindezek
id6t rabolnak el a jatékbol.

Ha ezt a kérdést tovabb nézzik, nyilvanvaldnak tlinik az is, hogy a mér-
kézés tiszta jatékidejét nagymértékben befolyasolja az ‘illetd két csapat kozti
tudaskiilonbség (technikai, taktikai és er6nléti vonalon.) Egy alacsonyabb
tudasu 'csapat, ha jo taktikaval jatszik, erOsebb ellenfele tdAmadasainak Ki-
védésére fekteti a fOsulyt. Hogy milyen ez a védekezd jaték, tervszer( és ész-
szerlien rombol6, vagy fejvesztett s nem all mashol, mint a labdanak a kapu-
el6térbdl valo elvagdosasabol, az tikrozédni fog a tiszta jatékid6ben is. Tehat
a tiszta jatékid6é mennyisége a jatékmodoron, a technikai képzettségen Kkiviil
az alkalmazott taktikatél, tamad6 vagy védekez§ jatéktdl is nagymértékben
fligg. A tiszta jatekidé nagymeérték( emelkedését pl. el6idézheti az a taktikai
fogas, amikor egy csapat bizonyos cél érdekében tartja a labdat, jatékanak
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els6 szandéka nem a golszerzés, hanem pl. 6nbizalom megszerzése, lehiggadas
vagy esetleg — néhany perccel a mérkézés befejezése elétt — id6huzas.

A tiszta jatékidé mérése.

Ezek utidn pedig, miel6tt ratérnénk a méréseinkbdl levont kovetkeztetések
ismertetésére, vizsgaljuk meg modszeriinket és a mérések szamszer(i eredményeit.

A tiszta jatékid6t tovabbfutds stopperordval mértik. Nem mértik azt
az id6t, amikor a labda elhagyta a palyat hatarolé vonalakat, vagy a jatékvezet6
valamilyen oknél fogva megallitotta a jatékot. Akkor inditottuk meg ismét az orat
amikor a jatékvezet6 engedélyt adott a jaték tovabbfolytatasara, és a labda
ismét mozogni kezdett. Méréseink egészen pontosak, és kiilondsebb hibaforras
a mérés természetébdl eredéen nem allhat fenn. 7 NB l.-es mérkézés, 2 nem-
zetkozi taldlkoz6, egy nemzetek kozotti mérkézeés és dsszehasonlitas céljabdl 2
Budapest I. o. bajnoki 6sszecsapas tiszta jatékidejét mértik meg. Mint emli-
tettlk mar, a mérkézés korllmeényeit is megfigyeltik, lejegyeztiik, s ennek
alapjan megallapithatjuk, hogy a két Bp. . 0. mérk6zés kivételével minden
mérk6zésen, a csapatok kozti tudésbeli kilonbséget, taktikat, id6jarasi korul-
ményeket kivéve, a korlulmények azonosak voltak. Pl. elegend6 labdaszed6
allt rendelkezésre, a jatékvezet6k kozdtt Iényeges eltérés nem volt és altala-
ban egyforma szinvonalon biraskodtak, a mérk6zések nagyjabol megegyez6
talaju és berendezésl palyan folytak ; ezért ezeket a korlilményeket csak ott
fogjuk emliteni, ahol ezek nagymértékben eltérék. Ezutan nézzik meg a
mérések szamszer(i eredményeit:

1. Bp. Honvéd—Csepeli Vasas 5:1 (2:1)

I. f.i. 28'35*
1. f.i. 29" 5"

Osszesen  57'40"
2. Bp. Kinizsi—Bp. Postas 2:1 (0:1)

. f. Q. 29" 5"
1. f. 0. 24'46"

Osszesen 58'51"
3. Bp. Honvéd—Dorogi Banyasz 8 : 0 (2 : 0)

I. f. i 34'20"
In. f. i 33 6"

Osszesen 67'26 ™
4. Bp. Honvéd—Bp. Kinizsi 2 :0 (2:0)

I f. i 3719"
In. f. i 34-27"

Osszesen 71'46"
5. Bp. Kinizsi—Bp. Voros Lobogé 3 :1 (1:1)

. f. i 37-27"
1. f. i. 30-42"

Osszesen 68'09"

6. Vasas 1zz6—Bp. Dézsa 1:1 (1:0)

I. f.i. 36-42"
In. f i 32-37"

Osszesen 69'19"

7. Bp. Voros Lobog6—Bp. Vasas 3 :0 (0 :0)
I f.i. 33 8"
1. f i. 29'55"

Osszesen 63" 3"
8. Bp. Voros Lobogé—Ausztria 2 :1 (1 : 1)

. fi 32-19"
In. fi. 3723"

Osszesen  69'42"
9. Flameng6—Bp. Kinizsi 5:0 (2:0t

. fi. 3342"
In. fi. 3447"

Osszesen 68'29"

10. Magyarorszag—Svédorszag (2 :2)

. fi  31-40"
1. fi 29-12"

Osszesen  60'52"

11. T. F. Haladas—Tud. egyetem 3:2(11)

. f.i. 2729"
1. fi  28-16"

Osszesen  55'45"

12. T. F. Haladas—Hidépiték 4:0 (0:0)

I f. 0. 28-34"
1. f. i. 26'46"

Osszesen 55'20"

(Az els6’, masodik, tizedik és tizenegyedik mérk&zést 1953-ban, a tdbbit 1954-ben

jatszottak.)
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Ez utobbi két mérk6zés korilményei eltéréek voltak a fentebb emlitett
mérkdzesektdl. A T. F. Haladas— Tudoméanyegyetem mérk6zés a Bp. Haladas
edzépalyajan kerilt lebonyolitasra. (A palya nincs bekeritve, a talaj rossz min6-
ségl, s a mérkdzésen egyetlen labdaszed6é sem volt.) A Hidépiték —T. F. Haladas
mérk6zés korulményei korilbelul az el6z6 mérk6zés korlilményeivel azonosak.

A felsorolt eredmények kozil valasszunk ki egy kirivo esetet, és nézzik
meg, hogy milyen korilmenyek jatszottak ott kdzre. Nézziik meg pl. a Bp. Hon-
véd — Bp. Kinizsi mérkézést. A tiszta jatékidé Osszesen 71'46" volt, ami
Osszes méréseink kozll a legnagyobb. A mérkdzést a Népstadion kivalo talaju
palyajan jatszottak, megfelel§ szdmu labdaszed6 gyerekkel. De talan nem is
ezek a korllmények szlltek ilyen magas id6eredményt, hanem a két csapat
tudasa, taktikaja. A Honvéd korszer(i tdmaddjatéka ellen a Kinizsi eredménye-
sen alkalmazta az Osszetett védelem taktikajat. A Kinizsi védelem brazil min-
tara, tartalék-véddvel jatszott. A tamadéasok rombolasa nem a labda tervsze-
rGtlen elére vagdosasabdl allott, hanem magaban rejtette a tamadas szande-
kat is. A Bp. Honvéd tamaddsora a mélyen tagolt Kinizsi védelmet lapos,
sok mozgasos tdmadasokkal igyekezett attorni. Amikor viszont a Kinizsi-jaté-
kosok megszerezték a labdat, kombinativ felépitési ellentdimadasokat kezde-
ményeztek. A mérk6zés alatt sokaig volt jatékban a labda, amint ezt a szam-
szer(i eredmény is bizonyitja.

Kovetkeztetések

Méréseink eredményeibdl altalanositott kdvetkeztetéseket is vonhatunk le.

Munkank kezdeténél azt a hipotézist allitottuk fol, hogy a tiszta jatékidd
a korszer(i jatékkal bizonyos mértékben 0Osszefligg. Kozben rajottink arra,
hogy ez nem egészen helytallo, és semmi esetre sem lehet szabalyként kimon-
dani. Ismét csak a Vords Lobogd jatekara hivatkozhatunk, amelyet mar a dol-
gozat elején emlitettiink. Mindezek ellenére mégis talalhatunk &sszefiiggést a
tiszta jatékidd és a korszer(i jaték kozott, s ezt azzal tudjuk legmeggydz6bben
bizonyitani, ha 0Osszehasonlitjuk az NB. |. mérk6zések tiszta jatékidejét egy
alacsonyabb osztalyban lejatszott mérk6zés tiszta jatékidejével :

Pl.  Vasas l1zz6 — Bp. DoOzsa 1:1. Az 0Ossz-jatékid6 69' 19"
T. F. Haladds — Hidépit6k 4:0. Az 6ssz-jatékidg 55' 20". e

A kililénbség egészen szembet(in6 (14", és nem valészind, hogy ez a kiilénb-
ség csak a mérkdzés korulményeibdl ered .(palya, kerités, labdaszed6 stb.).

A nagy kulénbség magyarazata, Ugy gondoljuk, els6sorban a csapatok
tudasanak szinvonala kozotti kilénbség. A tudas osszetevdi, a korszerl tech-
nika, jol alkalamzott taktika, erénlét adjak a korszer( jatékot, tehat val6szind,
hogy ez a korulmény is fennall itt. Valészind, hogy az NB. l.-ben az atadasok
hibaszazaléka kisebb, mint a Bp. I. osztdlyban. Val6szinl, hogy kevesebb a
vagdosas; val6szini, hogy a pontos atadasok el6feltételei, a sok mozgas, a
labdanélkdili jaték, a helyezkedés inkdbb megtalalhaté az NB. 1.-es jatékosoknal,
s ezt a tiszta jatékido is kifejezésre juttatja. Ezek szerint tehat indokolt a kovet-
keztetéslink, hogy a tiszta jatékidd és a korszer( jaték kozott egyenes aranyos-
sag lehet. Természetesen mindig figyelembe kell venni a mérkdzések koril-
ményeit is, kilondsen a csapatok célkitizéseit. Leszdgezhetjuk tehat, hogy
a hosszl id6tartamu tiszta jatékidd bizonyos korilmények figyelembevételé-
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vei tikrozi a korszer( jatékot. Ezek a koriilmények : a célszer(i technika, a sok
labdanélkilli mozgés, a jol alkalmazott taktika, a pontos atadasok, s6t a pontos
kapuraldvések.

Szakkdri munkénk keretében ezt megel6z6en méréseket végeztink a lab-
darlig6 csatarok élettani megterhelésére vonatkozélag is. Mar akkor emlitettik,
hogy az élettani megterhelés nagysaga és a tiszta jatékidé kozott bizonyos
Osszefliggés van. Nem mindegy az a korszer(i jaték szemszOgébdl nézve, hogy
egy csatar élettani megterhelése egy mérk6zésen pl. 20 perc, és ez a megterhelés
60 perces vagy 70 perces tiszta jatékidejli mérk6zeésen ennyi. A korszerli ja-
ték szempontjabol feltétlenil jobb a 60 perces tiszta jatékidejii mérkdzésen el-
ért 20 perces élettani megterhelés, mint a 70 perces tiszta jatékidejli mérk6zésen.
Ebbol az 0sszehasonlitasbol eredé Gsszefliggést talalhatunk a tiszta jatékido és a
jatékosok erénléti felkészitettsége kozott 1s. Feltételezhetjiik ugyan, hogy a jé
Jatékosok, ha nincs is jatékban a labda, valtoztatjak helyeiket, mozognak vagy
megterhelésnek vannak kitéve. A jO jatékosok, hogy a bedobasnal vagy akar
szabadrigasnal jo helyzetbe keriuljenek, valtoztatjak helylket, tehat meg-
terhelésnek vannak Kkitéve. Viszont a gyakorlat azt mutatja, hogy a legtdbb
csapat jatékosai azt az id6t, ameddig nincs jatékban a labda, pihenésre hasz-
naljak fel, megallnak a palyan, s ez val6szin(ileg hianyos erénlétikbél vagy
hianyos taktikai felkészitettséglikb8l adodik. Erdnlétileg jol'felkészitett csapat
viszont ezt kihasznélhatja Ggy, hogy & bedobéasokat, szabadrigéasokat gyorsan
végrehajtja, egy pillanat id6t sem enged az ellenfél jatékosainak a szandékos
pihenésre. llyen szempontbdl a tiszta jatékidé tudatos ndvelése taktikai cél
lehet egy erdnlétileg jol felkészilt csapatnédl. Célszer(i, ha egy er6nlétileg jol
felkészitett csapat a jatékid6é holt részét nem forditja pihen6re, hanem helyez-
kedésre, tér- és id6nyerésre, az ellenfélt6l valé gyors elszakadasra. A jo erdnléti
felkészitettség ilyen szempontbol is jo fegyver lehet egy csapat taktikai fegyver-
taraban. Allandd nagy iram diktalasa, egy perc meg nem alléas, a bedobéas és sza-
badrigasok azonnali elvégzése fizikailag és idegileg végtelenil kifaraszthatja a
gyengébb erénlétben 1évd ellenfelet. A jobb er6nléti felkészités tehat ebb6l a
szempontbol is indokoltta valik.

Felvetheti valaki a kérdést, mi a helyzet akkor, ha mind a két csapat
egyforma er6nlétben van. Erre csak azt felelhetjiik, hogy ez nem baj, mert az
ilyen mérkdzések a taktika fejlédését szolgaljak. A gyakorlat mégis azt mutatja,
hogy éaltaldban (bizonyos okokbdl eredéen) két csapat kdz6tt mindig van erénléti
kilénbseg.

Az élettani megterhelés és a tiszta jatékidé kozti Osszefiiggésbdl kiindulva
észrevettiik, hogy érdemes lett volna egyes jatékosok vagy egyes csapatrészek
vagy egész csapatok élettani megterhelését megmérni, csak a holt id6ben, tehat
akkor, amikor a labda nincs jatékban'. Vajon mennyi lehet egy jatékos élettani
megterhelése a holt id§ alatt egy olyan mérk6zésen, ahol a tiszta jatékid6 65,
a holt id6 tehat 25?2 Mennyit mozoghat egy jatékos ez alatt a 25'-es holt idd
alatt? Erre a kérdésre most, sajnos, nem tudunk véalaszt adni, de jévére a labda-
rugd szakkor tagjainak érdemes lesz ezzel a téméaval foglalkozni.

Végul megéllapithatjuk, hogy a tiszta jatékid6 ilyen iranyd vizsgélata
még jobban aldhGzza a technikai és taktikai felkészités mellett az erdnléti
felkészités fontossdgat. Ismét azt mondhatjuk, hogy az edz6k sok mozgést
koveteljenek meg az edzéseken is jatékosaiktol, szoktassak jatékosaikat fiirge-
ségre, hogy jo erdnlétiilket a fent emlitett szempontok érdekében is felhasznal-
hassak mint taktikai fegyvert.
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A jatékvezetés modszereire vonatkozolag megallapithatjuk, hogy a tiszta
jatékidd noveléséhez a jatékvezetdk is hozzajarulhatnak ugy, hogy jatékveze-
tésiik folyamatos, nem allitjAk meg a jatékot indokolatlanul, helyesen alkal-
mazzak az elényszabalyt. Eléforduldé eset mérk6zéseken, hogy szabadrigasnal
a blintetett csapat valamelyik jatékosa kozel all a labdahoz, megakadalyozza
a szabadrlgas végrehajtasat, ezzel id6t biztosit jatékostarsainak a helyez-
kedésre. Sok id6t von el a jatékbol az, ha ez az id6nyerés sportszer(itlenségig
fajul. Ne engedjék meg ezt a jatékvezetdk, szigortan lépjenek fel ellene, figyel-
meztessék a fegyelmezetlen jatékost, s ha sziikséges, megfeleléen blintessék is !

Befejezéstul megallapithatjuk, hogy a méréseinkbdl levont kovetkez-
tetések alapjan kapcsolatot talaltunk a tiszta jatékidd és a korszer(i jaték,
a jatékmodor, az erdnléti felkészitettség, a jatékvezetés és a mérk6zések korul-
ményei kdzott. Szakkodri munkank tehat nem volt eredménytelen, mert egy olyan
teriiletet érintettiink, ahol eddig még nem dolgoztak, s a jatékosok minden ol-
dalu felkészitettségének fontossagat egy uUjabb szemponttal megindokoltuk.
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ENEKES ARPAD

I. Az 06kolvivo edz6 munkdjanak fébb terlletei

Ha az edz6 azt akarja, hogy a red bizott versenyz6k sikeresen szerepel-
jenek, igen sokféle munkaval kell alatamasztania szakosztalyanak mikodését.
Nagyon kevés az a hely, ahol csupan az edzések levezetését kdvetelik az edz6tdl
szakosztalyi munkaként. Véleménylnk szerint még ez utobbi esetben is tul
kell hog¥ néjon az edzO tevékenyseége az edzések ellatdsan, mert a szakosztaly
egyeb feladatai, a tarsadalmi szdvetség problémai, az Edz6tanacs munkaja:
mmd kell hogy ‘komolyan érdekelje az edzot és azok megoldasabdl megfeleléen
ki is vegye a részét,

Miel6tt az edz6 munkéajanak f6bb terileteit részleteznénk, foglalkozzunk

az edz6 személyével : mely tulajdonsdgok és kivanalmak sziikségesek ahhoz,
hogy az edz§ meg tudjon felelni a rea bizott kdvetelményeknek.

Elsé kovetelmény az edzével szemben, hogy kell§ ismeretekkel rendelkez-
zék. Ezek az ismeretek az aldbbiak :

szakmai,
pedagogiai,
politikai és
orvosi ismeretek.

A szakmai ismereteket minden edz6 mar versenyz6 kordban és a kotele-
z6en el@irt edz6i tanfolyamokon is megszerezheti. Ennél a pontnal az edz6
legkomolyabb feladata, hogy versenyz6 kordban és a tanfolyamokon szerzett
anyagot rendszerezni tudja, valamint az, hogy a tanult ismereteket mindig Ki-
egeszitse az Ujjal, a fejl6désse| valé egyutthaladas érdekében.

A pedagogiai és politikai ismeretekre a nevelés biztositasa érdekében
van sziikség. Az edzG nemcsak oktat, hanem minden alkalommal nevel is. Okol-
vivasban a nevelés igen nehéz terulet nehezebb, mint barmely sportagban,
ezért erre kulénds gonddal kell az edzének felkésziilnie.

Az orvosi alapismeretek a biologia, a fizioldgia, egészségtan és a sériilé-
sekkel kapcsolatos tudnivaldkra terjednek ki. Ezek az edz6i munka min6ségé-
nek emelése érdekében szlikségesek.

Nem elég a kiulénb6z6 ismeretek hidnytalan elsajatitdsa ahhoz, hogy
valaki mint 6kolvivd edzd eredményesen tudjon mdkodni.

Az ismeretek megszerzésén Kkivil a személyi magatartas is dont6 tényezo.

Az edzbnek tekintélyt kell kiharcolnia tanitvanyai el6tt és azt meg is
kell tartani. Ennek érdekében az edz6 az alabbi fébb tulajdonsagokkal rendel-
kezzék :

J6 el6adokészség
Az edz6 nap nap utan el@adast tart, magyardz tanitvdnyainak. Fontos
tehat, hogy sokat gyakorolja az el6adast, olvassa a szakkdnyveket, ismerkedjen
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meg az 0kolvivas szakkifejezéseivel, altalaban ragadjon meg minden lehetdséget,
ami hozzéseqiti e fontos készség kialakitasahoz. Ne feledjuk el, hogy a beszéd
technikajat éppugy el lehet sajatitani, mint az 6kolvivasét, csupan akarater6
és szorgalom szilkséges hozzad. Kilonbségek mindig lesznek (6kolvivasban is
megvannak), de annyit, amennyi egy edz6nek magyarézataihoz, el6adéasaihoz
szlikséges, mindenki elsajatithat.

Nevel6i készség

Az edz6 munkajanak kilonbozd teriileten felbukkand nevelési lehetéségek
és az allanddan meglevd nevelési alkalmak kihasznéldsa csak ugy torténhet meg,
ha az edz6 rendelkezik ezzel a fontos készseggel. Csak az az edz veszi észre a
nevelési alkalmakat, aki ezen a teriileten is képzett. Tény, hogy a neveléshez
nem mindenki rendelkezik velesziletett »érzékkel«, de tanuléssal itt is sok min-
dent lehet potolni.

Mi a nevel6i készség? Az a képesség, hogy az edz6 azonnal észreveszi
a legkisebb nevelési alkalmat, rogtén tudja, miként fogjon a probléma megol-
dasahoz, jo itél6képességgel azonnal a helyes megoldast keresi, mely csupan a ver-
senyz8k és a sportdg Ugyét szolgélja. Az edz§ legyen hatarozott és kitarto,
itéleteiben kovetkezetes, igazsagos és azokat mindig az egyénhez, az emberhez
szabja. Ami az egyik versenyzdnél »gyengéd simogatasnak« szamit, a masiknal
mar sértd lehet. itéletet csak akkor mondjunk valaki felett, ha mar tisztan
latunk, az lgyek Kivizsgalasaban pedig mindig tiirelmesek és alaposak legylnk.

A nevelGkészség gyakorlati alkalmazéasa azt jelenti, hogy az edz6 és tanit-
vanyai kozott barati légkor alakul, amelyet a kolcsonds megbecsiilés, az edzd
tudasa és j6 nevel6i munkaja teremt meg.

Végezetil csak annyit, hogy az edz0 beszéde, cselekedete legyen 0Ossz-
hangban maganéletével. Leghatdsosabb nevelési eszkdz a személyes példamutatas.

Visszatérve az edz§ munkgjahoz, annak f6ébb pontjai a kovetkez6k :

. Az edzések vezetése,
szervezOi feladatok,
adminisztrativ feladatok,
tarsadalmi munka,
alland6 6nképzes.1

OARWN

1. Az edzések vezetése

Az edz6 munkajanak kozéppontjdban az edzések vezetése all. Ezek sikeres
végrehajtasa érdekében sajatitotta el az edz6i munkahoz sziikséges ismereteket.
Az edzések zOkkenémentes lebonyolitdsa érdekében az alabbi feladatok meg-
oldasa valik sziikségessé az edz6 részérdl :

az edzések helyének, idejének pontos kozlése,

a szerek és felszerelések biztositasa,

a foglalkozasi terv (edzésvazlat) készitése és

a modszeres eljarasok rendszeres alkalmazasa.

Az elsd két pont csak a kezdd szakosztalyoknal jelent kilonosebb problé-
mat. Ha valamilyen oknéal fogva az edzések helye és ideje megvaltozik, az edz6

érezze kotelességének a versenyzOk pontos eértesitéset, valamint a szerek és
felszerelési targyak szallitdsanak ellendrzését.
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A foglalkozési terv készitése mar kimondottan az edzd felkésziiléséhez
tartozik. Ha az edz0 tervszer(ien dolgozik, részére a foglalkozasi terv elkészi-
tése nem jelent kulondsebb feladatot. Itt féleg arra kell lgyelni, hogy a terv
készitése ne valjék gépiessé, hanem kapcsolodjék az el6tte készitett foglalko-
zasi tervhez, hogy hlien tikrozze a szakosztaly tagjainak el@rehaladasat.
Az igy készitett foglalkozasi tervek értékes tapasztalatokat jelentenek az edz6
szdmara és nagyban elGseqgitik az edz6 fejl6dését.

Az edzéseket az edz6 mindig sportszer(i 6ltdzékben vezesse. Hangja alkal-
mazkodjék a terem nagysdgahoz, az edzeésen részt vevék szdmahoz. A magya-
razat mindig szabatos, rovid, lényeget tartalmaz6, a mozgéasok szemléltetése
pedig modszeresen felépitett és életh(i legyen. Mindig adjon elegendd id6t az
ismeretek elsajatitdsdhoz, begyakorldsdhoz. Az edzés legyen hangulatos, de
fegyelmezett. Az edz6 mindig mindent lasson, és ne tévessze sohasem szem eldl,
hogy nemcsak oktat, hanem nevel is. Az edzések mutassanak ©nallo egységet,
amelyet a lehet6ség szerint mindig hatdrozott forméban (sorakozd) kezdjunk
meg és fejezziink be. Az edzést mindenkor értékeljik. A latottak alapjan emel-
juk ki a jot és arosszat is. Emlitésremélto észrevételeket ne hagyjunk elréppenni,
vessiik azokat papirra.

Az edzések vezetésében az edz6 mindenkor kovesse azokat a modszereket,
amelyeket tanult. Ehhez még kapcsolddjanak az 6 egyéni meglatasai, elgondo-
lasai. A jO edz6 mindig keresi az Gjat, a jobbat, azonban észrevételeit nem
rejti véka ala, hanem a tébbi edzé szamara is nyilvanossagra hozza. igy eljarasa,
megoldasi formai a széles nyilvanossag el6tt biralat ala keriilnek, amibél 6 és
esetleg a tobbi edz6 is tanulhat. Ezzel a tevékenységével az edzd érdemleges
modon hozzajarulhat sportdganak fejlédéséhez.

Ha a lehet6seg megengedi, az edz0 jarjon el edzétarsaihoz, figyelje azok
munkajat, észrevételeit beszélje meg, hasznos tapasztalatait pedig igyekezzék
munkéjanak megjavitdsara felhasznalni. Minél tobbet 14t az edz§ és minél
szélesebb alapon nyugszik ismeretkdre, annal biztosabb szdmara a fejl6dés és
anndl nagyobb utat tud megtenni fejl6désében.

2. Szervez6i feladatok

Sok helyen — f6leg kisebb sportkéroknél — ha teljes mértékben nem is,
de nagyrészt az edz§ véallara nehezedik a szakosztaly szervez6 munkajanak
ellatésa.

A szervezés az Okolvivasban allandd és igen komoly feladatot jelent.
Ez els6sorban a kezd6 szakosztalyra vonatkozik, defnagy munkat jelent a haladd
versenyzbkkel foglalkoz6 szakosztalyokban is.

Vizsgaljuk meg a szervezési munka terlletét. E munkakor két nagyobb
részre oszlik :

a targyi, dologi feltételek biztositasara és az

okolvivok toborzéaséara.

A targyi és dologi feltételek biztositasa

A targyi, dologi feltételek biztositdsa az edz6helyiség, szerek, felszerelések
el6teremtését és a koltségvetés elkészitését jelentik. Ezt az edz§ a szakosztaly
vezet6ségével egyuttesen végzi, de az irdnyitast feltétlenul tartsa kezében.
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Ugyanis neki kell elddntenie, hogy a terbevett és kiszemelt edzéhelyiség alkal-
mas-e az edzések megtartasara. Rea tartozik annak megallapitasa, hogy milyen
és mennyi szer és felszerelés szlikséges a szakosztdly megindulasahoz. Mint
szakembernek ezek vasarlasanal is jelen kell lennie. A szakosztalyi koltségvetés
Osszedllitdsanal az edz6 tapasztalatdra, gyakorlatdra szintén sziikség van,
mert az edzések, versenyek el6relathaté kiadasait, a szerek és felszerelési tar-
gyak potlasdnak mértékét 6 tudja a legjobban.

Az okolvivok toborzasa

Az 6kolvivok toborzasanak tobb maddja ismeretes. A feladat itt az, hogy
egyrészt a sportkérhoz tartozo6 terlleten (lizem, iskola stb.) mindenki szamara
tudatossa tegyik a szakosztaly miikddését, masrészt felvilagosito és propaganda-
munkaval szakosztalyi tagokat is szerezzlink.

Vizsgaljuk meg kissé aprélékosabban ezt a munkakért. Milyen eszké-
zokkel tudatosithatjuk dolgozoink, fiataljaink el6tt a szakosztaly 1étét? A tuda-
tositas tisztan a korulményektdl fiigg. Pl. gyar tertletén a hangos bemondd,
a kijaratnal jol lathatd tabla, kifliggesztett hirdetés, sportfalijsagon kozolt
cikk utjan adhatunk életjelt szakosztalyunkrol. Iskolaban pl. az igazgat6i hirde-
tések kozé tehetjik, falidjsagon szemléltethetjuk az okolvivo szakosztaly
mikodésének megkezdését. A tajékoztatds azonban mindig pontos legyen,
amelyen kozoljuk az edzés helyét, idejét, valamint azt, hogy kinél lehet az
érdekl6dbknek jelentkezniok.

Igen hatdsos szervezési mdd a hirverd mérk6zések bedllitdsa. Ha a hir-
ver6 mérk6zést jol propagéaltuk, mindig tdmeges jelentkez6kkel szamolhatunk
a mérk6zés utan.

Az edz6 f6leg a hirverd mérk6zések megszervezésével, a latvanyos, szin-
vonalas klzdelmek biztositasdval jarulhat hozzd ezen a téren a szakosztaly
fejlesztéséhez. A hirverd mérk6zések azonban valéban olyanok legyenek, ame-
lyek kedvet teremtenek a néz6kben, nem pedig inkadbb ijedelmet. Ezért a mér-
kéz6 péarok Kivalasztdsdnal és osszedllitdsdnal az edz6 nagy korultekintéssel
jarjon el.

Az 8kolyiTOk megtartasa

Komoly feladat okolvivasban a jelentkezettek egyutt tartdsa. Az dsszes
sportdgak kozil ugyanis az o6kdlvivasban legnagyobb a lemorzsolodas. Ez a
sportdg természetébdl fakad. Az edz§ azonban sokat tehet annak érdekében,
hogy a tehetséges, de kezdetben kdnnyen megalkuvok kozul szamosan meg-
maradjanak. Az edzések jO szervezése, hangulatos vezetése, a tanultak ugyes,
nevelBig érzékkel telitett dtadasa, mind velejaréi lehetnek a sikeres miikodésnek.

Ertékes modon fel lehet hasznalni magukat az 6kolvivokat is. Feladatul
kapjak, hogy munkahelylikon felvilagosito, agitaldé munkat fejtsenek ki és
ezaltal 0j tagokat szerezzenek. Tovabbiakban pedig az edzések szervezett for-
méban valo vezetése, a mérkézések helyes megvalasztisa, a kdzds megmozdu-
lasok, a sikeres szakosztalyértekezletek és a sportkdri napok, mind értékes
elemei lehetnek az erés szakosztaly kialakitdsanak.

Ne felejtsik el, minden kezdet nehéz, de ha egyszer mar j6 munkaval
megalapoztuk szakosztalyunk létét, akkor a tovabbi munka mar nem olyan
nehéz, mert a j6 szakosztadly mindig nagy vonzoéer6 a fiatalsag felé.
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3. Adminisztracios feladatok

Az 06sszes munkapont kozil ezt végzik legnehezebben az edzdk. Miért?
Egyrészt, mert irassal jar, az pedig kevés edz6 kenyere, masrészt f6leg azert,
mert nem ismerik az adminisztralas idében rovid, eredményes és helyes Utjat.
Amit pedig az emberek nem ismernek, attdl altaldban tartanak.

Az edz6 adminisztricids tevékenysége attdl figg, hogy milyen a szak-
osztaly vezet6sége. Ha az edz6 mellett még intézd is akad, maris megoszlik
a munka, Ugyszintén akkor is, ha az edz6 mellett segéd vagy tarsadalmi edz6
is tevékenykedik.

Most attdl fiiggetleniil, hogy egyedil az edz6, vagy segédlettel egyit-
tesen oldja meg az adminisztraciot, vizsgaljuk meg, milyen feladatok adddnak
ezen a téren.

Adminisztraciés vonalon elsé és legkomolyabb munkat a tervszer(iséget
biztositd irasbeli feladatok elvégzése jelenti. Ezek a kdvetkez6k : versenynaptar,
munkaterv, edzésterv, foglalkozasi terv, munkanapl6 vezetése és szakosztalyi jelen-
tések beadéasa.

I« _Akmésik teriiletet a fejlesztési terv teljesitéseéhez szilkséges adminisztraciok
alkotjak.

JEzek a kovetkezdk : rajtengedély, illetve mindsités, MHK-prébak igazolasa.

A rajtengedély megszerzeséhez az aldbbiak szilkségesek :  mindsitési
nyilvantartélapok, fényképek, félévi munkaviszony, és rajtengedélyt kérd
jegyzék. A kozolt iratok kozul a legfontosabb, ami egyduttal a rajtengedély meg-
szerzésenek is alapfeltétele, a féléves munkaviszonyt tanusitod igazolas. Ez hiien
kifejezi azt a tényt, hogy szocialista rendszer( sportunkban a versenyz6k muko-
désének alapja a munkaviszony.

E szellemben alkottdk meg az atigazolas szabalyat is, amelyben a versenyz6
nyilatkozata mellett szintén szerepelnie kell a munkaad6 igazolasanak. A nyilat-
kozat azt tartalmazza, hogy a sportold az Uj sportkdr szineiben kivan verse-
nyezni.

A mingsitésnél a legfontosabb feladat a mindsités fokozatdhoz sziikséges
gy6zelmek igazoldsa. Az OTSB mindsitési rendelete értelmében a kilonbozd
fokozatl mindsitéshez meghatarozott szamu gy6zelem szikséges. A gydzel-
meket e célra nyomtatott jegyz6konyvi kivonaton kell igazolni.

Az MHK-prébak befejezését az edz6nek igazolnia kell. Ma mar az MHK
adminisztracidjanak ésszer csokkentése folytdn ez nem jelent kiléndsebb
feladatot. Az edz6 az elért eredményeket egyrészt a szakosztalyi munkanaplé
helyén, masrészt a versenyz6 MHK-lapjan tiinteti fel.

Nem targyaltuk részleteiben az adminisztracios feladatokat, csupan
utaltunk a f6bb tennivalokra. Részletes tdjékoztatast a sportféhatdsag szliksé-
ges alkalmakkor hivatalos lapjaban, az »OTSB Kd&zlényben« mindig tudtara adja
az érdekelteknek.

4. Tarsadalmi munka

Az edzd a sportkorében és az illetékes TSB mellett miikoéd6é tarsadalmi
szOvetségben, vagy Edz6tandcsban végezhet tarsadalmi munkat.

Nézzik meg, milyen tarsadalmi munkét végezhet az edz6 a sportkdrében?

A sportkorok altaldban 2—3 havonként tartanak sportkdri napot. Ennek
megszervezése, a helyének biztositdsa, diszitése, a napirendi pontok 0Ossze-
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allitasa, el6adasok, beszamolok megtartdsa, mind olyan munkapontok, amelyek-
b6l az edz6 tarsadalmi munkaban kiveheti a részet.

A szakosztalyon tal a sportkérnek is vannak adminisztraciés feladatai,
amelyek féleg az egyes szakosztalyok altal leadott jelentések Osszesitésébol
adodnak (pl. MHK-sportkor fejlédése sth.). Az edzd ezen a téren is segitheti
a sportkdr munkajat.

A sportkor, esetleg azon belll barmely szakosztaly, tarsadalmi munka-
ban dolgozhat valamilyen létesitmény megvalositasan. Az edz6 maga is, de f6leg

szakosztalya tagjai kozremikodhetnek még akkor is, ha a szakosztaly koz-
vetlenul nincs érdekelve.

Az edz§ elGadast tarthat valamely érdekes témarol, atiélményrdl (pl.
tra utdn) szakosztalya, de az egész sportkor elétt is.

Lathatjuk a kiragadott példakbol is, hogy az 6kdlvivo edz6 — ha akar —
a sajat sportkdrén beldl is talal tarsadalmi munkat. Kotelessége is alkalmak-
ként kozremdkddni, hiszen er6s sportkori élet csak a szakosztalyok egyilittes
munkajabdl alakulhat Ki.

A tarsadalmi szOvetség — a nevéhez méltéan — tarsadalmi aktivakkal
fejti ki mikodését. A tarsadalmi szovetségek elndkségét a tagok valasztjak
2 évenként. Lényeges, hogy olyan egyéneket valasszanak az elndkségbe, akik
valéban a sport fejlesztését allitjak munkajuk kozéppontjaba.

Az elndkség irdnyitdsa mellett az aldbbi bizottsagok mikddnek a tarsa-
dalmi szovetségben :

a) oktatdsi és madszertani bizottsag,
b) mindsitési bizottsag,

C) szervezési bizottsag,

d) agitaciés és propagandabizottsag,
e) fegyelmi bizottsag,

f) ifjusdgi bizottsag.

Végul a tarsadalmi szovetség keretein belil mikodik az Edz6tanacs is-

Lathatjuk tehat, a tarsadalmi szovetségen beliil sok lehet6ség akad arra,
hogy az edz6 tarsadalmi munkéat végezzen. Els6sorban az Edz6tanacs értekez-
letein, (lésein vegyen részt az edz6. Tevékenyen miikédjon kozre az Edz6tanacs
munkatervének teljesitésében, a hatdrozatok végrehajtdsaban. A gyakorlati
munk@ajat Ggy szervezze meg, hogy tapasztalatait az Edz6tanacson keresztil,
a tobbi edz6 felé hozza nyilvanossagra. Vegyen részt az Edz6tanécs ellenérzd
munkajaban, legaldbb 1—2 sportkort valasszon maganak rendszeres patro-
nalasra. Az ellen6rzés azonban els6sorban segit6 jellegl legyen.

Ha az edz6 az Edz6tanacsban jé munkat végez, a tagsag bizalmabol
bekeriilhet valamely bizottsdgba, vagy elntkségbe. Barhova is valasztjak,
érezze edzétarsainak bizalméat, és annak szellemében dolgozzon. Az erfs tar-
sadalmi szovetség a sport megerésddesét is jelenti.

5. Alland6 6nképzés

Minden sportag — igy az 6kdlvivas is — allanddan fejl6édik, tokéletesedik.
A mozgasok ésszer(isitése, Uj taktikai elgondolasok alkalmazésa, az er6nlét
fokozasa, az oktatdsi modszerek javitasa, a versenyzdk felkészitésének tudo-
ményos megalapozasa: mind Ujat és Ujat jelentenek. Ha az edz§ Iépést akar
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tartani a fejlédéssel, tanulnia kell. Aki azt hiszi, hogy 6 mar nem tud tanulni,
az abban a pillanatban lemarad, mert a tobbiek hozzd képest maéris tovabb-
haladtak. A fejlédni akar6 edz6 mindenkit6l tanul, még a gyengébben képzet-
tél is, hiszen mindenkinek lehetnek egyéni elgondolasai, amib6l még rossz
esetén is lehet valamit tanulni.

Melyek az onképzés eredményes Utjai?

Az edz6 fejlédését els6sorban a tervszer(i munka biztositja. Az évi munka
megtervezése, kulonbdzd tervek elkészitése, értékelése, azokkal kapcsolatos
feljegyzések mind komoly szellemi munkat jelentenek az edzé szdmara, egyuttal
azonban hozzajarulnak szakmai fejl6déséhez is.

Mindenki, aki tervszerien dolgozik, sok értékes tapasztalatot szerez
munkéaja folyaméan. Ezeket a tapasztalatokat nyom nélkil elrdppenteni nem
szabad, modot kell talalni arra, hogy masok elé is kikerlljenek. Ennek tobb
modja lehetséges. Az egyik forméaja, amit mar a tarsadalmi munkanal is érin-
tettiink, hogy az edz0 tapasztalatait az Edz6tanacsban nyilvanossagra hozza.
A nyilvanossagrahozatalnak legel6nyosebb forméja az el6adas. Az el6adasok
gqrtéga, az arra valo felkészilés mérfoldes el6rehaladést jelent az edz§ fejlé-

ésében.

Az edz6nek a sajat tapasztalatait ki kell értékeltetni mas edz6vel. Masik edzd
munkajanak megtekintése, a latottak megbeszélése: sikeres tartozéka lehet
az edz6 el6rehaladdsénak.

Az edz6 érdekl6désének széles alapokon kell nyugodnia. Atarsadalmi szdvet-
ségben az edzétarsakkal kolcsondsen kifejtett tevekenységben nem meriilhet
ki az edz6 Onképzése. Szakkdnyvek, cikkek olvasasa, tanfolyamokon vald rész-
vétel azok az alkalmak, amelyek el@segitik az edz6 fejlédését.

A szakkdnyvek megtanitjdk az edz6t a szaknyelvekre, Uj ismereteket
adnak, mégpedig rendszerezett forméaban. Ezeket az edz6 Kiprobalhatja, alkal-
mazhatja edzésein. A cikkek egy-egy idészerl kérdéssel foglalkoznak, amelye-
ket az edz6nek mindig Ugy kell olvasnia, hogy egyéni véleményét is kiala-
kitja a témaval kapcsolatban. Ha valaki szakcikkeket egyéni véleményének
hozzafl(izése nélkil tanulmanyoz at, nem végez értékes munkéat. A szakcikk
tartalméat mindig kapcsolatba kell hozni egyéni elgondoldsunkkal, 6nmagunkban
kell »vitat« lefolytatnunk, és annak eredményeképpen kell kialakitanunk egyéni
allasfoglalasunkat.

A tanfolyamokon vald részvétel, az ott elhangz6 el6adasok meghallgatasa
a legtobb esetben kotelez6 jellegli. Ma mar az OTSB kozpontilag rendezi ezeket
a tovabbképz6 tanfolyamokat. Az edz6nek az a feladata, hogy a tanfolyamot
ne kényszernek érezze, hanem olyan lehet6ségnek, ahol ismereteit béviteni,
felfrissiteni tudja, ahol alkalmat taladl gondolatainak kicserélésére, ahol tehat
biztositjak.szamara a tovabbfejlédést. A fejlédni akaré edz6 a tanfolyam el6-
adasait meghallgatja, jegyzeteli és hozzaszélasdval kiegésziti.

Az o6kolvivas szakmai anyagan kivil az edzének még pedagogiai, ideo-
logiai, testneveléselméleti és orvosi ismereteket is el kell sajatitania.

Osszefoglalva a kdzolteket lathatjuk, hogy az edzének sokféle munkat
kell végeznie. A helyi és egyéb korilmények az edz6t6l kulonbdzd feladatot
kovetelnek meg. Az edz6 kotelessége, hogy munkéjanak minden teriiletén helyt-
alljon, akadr mint gyakorlati végrehajtd, akar mint iranyit6. A helytallas csak
akkor lesz sikeres, ha az edz0 erre felkészil, ha folyamatosan és rendszeresen
tanul, ha ismeretéit allandéan bdviti, frissiti, tapasztalatait kicseréli - roviden
sz6lva — é&llandban képezi magét.
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Sohasem feledkezzen meg az edzG arr6l, hogy nevel0 is €s a rea bizott
feladatokért ilyen értelemben is felel6s. Ezen a téren is a becsiletes tanulas-
segit, mert az ismeretek megszerzése kozben egyénisége is alakul és ezzel szak-
mailag, pedagégiailag egyarant képzett edzéve fejlédik.

A pedagogiai tanulméanyok azt célozzak, hogy az edz6 megismerkedjen
azokkal a jol bevalt nevelési eljarasokkal, mmelyekkel a szocialista nevel6k
kivalé eredményeket értek el. Ezenkivil kulonb6zd lapokban mindig jelennek
meg olyan nevelési vonatkozasu cikkek, amelyek id6szer(i nevelési kérdésekkel
foglalkoznak.

Az ideoldgiai képzés azért sziikséges, hogy az edz6 oktato- nevel6 munka-
jaban helyesen lassa a kovetend6 utat. Edz6i munka kozben a versenyzdk
s(irlin tesznek fel olyan kérdéseket, amelyekre az edz6 csak akkor tud valaszolni,
ha ideoldgiailag képzett. Kilonbtzd sportesemenyek és eredmények értékelésé-
hez gyakran sziikseéges a politikai fejlettség is.

A testneveléseiméleti ismeretek tanulmanyozédsa az edz6 latokorének,
altalanos tudasanak bovitéséhez sziikséges. Ezen keresztill olyan ismeretekre
tesz szert, amelyek nemcsak az 6kolvivas, de az dsszes sportdgak alapvet6 fel-
adatait is magukba foglaljék.

Az orvosi ismeretek a test anatomiai felépitését, élettanat, az egészséges
életmodot, a leggyakrabban el6forduld sérilések gydgyitasi modjat teszik
vildgossa az edz6 el6tt. Kilénosen a kulonb6z6 élettani folyamatok vizsgéalatai-
rol sz6l6 tanulméanyok, valamint a pavlovi idegtan foglalkoznak hasznos kérdé-
sekkel, az életmod szabalyainak ismerete pedig azért fontos, hogy kell6 alka-
lommal versenyz8ink el6tt ezeket a problémakat teljes mértékben vildgossa
tudjuk tenni.

Az okolvivo edz6 nevelési feladatai

Végs6 fokon minden sportdg nevelési célkitlizése azonos : sokoldalian
fejlett egyéniségek kialakitasa, akik a sportban, a munkaban, valamint szlkség
esetén a haza megvédéseben is élen jarnak. Jollehet a cél azonos, az Gt, amely
oda vezet, kiillénb6z6 sportagakban maés és mas. Egyet azonban tdlzas nélkil
allithatunk : a leggérongyosebb Ut, a legnehezebb feladat ezen a téren az 6kol-
vive edzbre var. Amig az edz6 a sokszor sértett egyéni hilsagbol, vagy barati
unszolasra, vagy kilonféle mas okbol jott fiatalt sportszer(ien €él§ és gondol-
kodd emberré neveli, addig olyan nehézséget kell legy(irnie, ami méas sportagak-
ban nagyon ritkdn merll fel. Arrél nem is beszéliink, hogy, sajnos, szamos
esetben a legbecsiiletesebb nevel6i hatds sem valtja ki a remélt eredményt, és
az edz6 ugy érzi, hogy munkéja karbaveszett.

Az 6kolvivas az a sportdg, amit érdekessége és egyéb vonzo korilményei
miatt sokan kezdenek (zni, de éppen kilonleges sajatossagai miatt sokan hamar
abba is hagynak. Komoly feladat az edz6 szdmara, hogy a jelentkezettekb6l a
lehet6 legnagyobb szdzalékot megnyerje az 0kolvivas szdméra. Ez pedig java-
részt nevel6i munkat kivan az edz6tél. Taldloan jegyzi meg egyik szakemberiink,
éppen az oOkolvivas nevelési problémajarol irva, hogy az edz6 nevel6i munka-
janak fokmérgje az a szam, amely az 6kolvivast elkezddk és abbahagyok kozott
mutatkozik. Minél kisebb a kiilonbseg, annal jobb nevel6i munkat fejt ki az edz6.

Ertékes nevel6i munkat azonban csak akkor tud végezni az edz6, ha arra
fel is késziil. Ezt megel6z6en »Az edz8 munkajanak fébb terilete« ciml jegyzet-
ben mar részletesen foglalkoztunk azzal, hogy milyen ismeretekkel és tulajdon-
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Sagokkal kell rendelkeznie az edzének a sikeres munka biztositdsa érdekében.
Ezek a megallapitasok a nevelés terliletén fokozott mértékben helytalloak.

Az edzOnek munkaja kozben allandbéan és vilagosan kell latnia azt a
célt, amit nevelése altal el akar érni. Amig azonban ez a cél megvaldsul, addig
Utkdzben tobb kozbees6 allomast kell sikeresen elérnie. Sok esetben elegendd,
ha a versenyz6k el6tt még csak a kozbeesé allomasok tudatosak, és csak akkor
ismertetjik a tovabbi feladatokat, amikor az el6bbieket mar megvaldsitottak.
Ha minden atmenet nélkul a tvoli célt ismertetnénk, azt versenyz8ink nem érte-
nék meg, megvalodsitdsahoz gyengének éreznék magukat, igy hamar elkesered-
nének, és nem is kiizdenének a cél elérése érdekében.

A nevel6i munka sikerének alapvetd kovetelménye az 6szinte sportbarati
kapcsolat kiépitése az edz6 és a versenyz6k kozott. Ez a kapcsolat az edz6
tudasan, példaadé magatartasan, szervezGerején alapul és kdlcsonds Oszinte-
ség, megbecsiilés jellemzi. lgazi kapcsolat csak akkor fejlédik ki, ha az edz6
megismeri tanitvanyait, azok problémadit és nem &ltalanosan, hanem egyé-
nenként foglalkozik versenyz@ivel. Nagyon segiti az edz6 munkajat, ha siker(l
kialakitania Okolvivoi kozott a jo kozosségi szellemet, amely nemcsak a ver-
senyz6ket hozza kdzelebb egymashoz, hanem el8segiti az edz8 és a tanitvanyok
kozotti Oszinteség elmélyllését is.

Az edz6 munkdja korében sok nevelési alkalom nyilik. Ezek az alkalmak
sokszor vératlan médon adoédnak, méaskor elgondolt terv alapjan sziiletnek.
Példaul varatlan lehet valamelyik versenyz6nk sportszer(itlen megnyilatkozésa.
A sportszer( viselkedésrél szold el6adas viszont mar elgondolt keretek kozott
zajlik le, varhatd hatdsokkal és megnyilatkozdsokkal. A vératlanul jové nevelési
alkalmak termékeny kihasznalasa nagy felkésziltséget és finom nevelGi érzéket
kovetel meg az edz6t6l. Azért kell az edzének képeznie magat, hogy ilyen alkal-
makkor azonnal élesen tudjon latni és helyesen tudjon cselekedni.

Vizsgaljuk meg a szakosztaly életének fébb mozzanatait és részletezzik
az ott adodoé nevelési alkalmakat. A kovetkez6 teriiletekrél beszélhetiink :

Edzések.

Versenyek.

Szakosztalyi napok.
Kdz6s megmozdulasok.

Az els6 nevelési alkalom mar az edzés megkezdése el6tt, a gyilekezéskor
jelentkezik. A fegyelemre vald nevelésnek egyik kitliné lehetdsege az, hog
pontossagot kdveteljink a versenyz6ktdl. Természetesen els6sorban az edz6ne
kell j6 példaval eldljarnia ezen a téren is. A gyllekezés utdn az 6ltéz6ben vald
viselkedés, az 0lt6z6i rend kialakitasa: mind teremtenek nevelési alkalmakat.
Szoktassuk versenyz@inket ahhoz, hogy csak a résziikre kijelolt felszerelést
hasznaljak, allanddéan ugyanazon a helyen o6lt6zzenek, a ruhdjukat rendben
helyezzék el, az 6ltdz6ben ne szemeteljenek, mert ellenkezd esetben mas embe-
rek (szertaros, hivatalsegéd) munkajat nehezitik meg. Itt hivhatjuk fel figyel-
mmiket arra, hogy a felszerelést, a szereket kiméljék, els6sorban sajat maguk
és a szakosztaly érdekében.

Az edzést lehetség szerint mindig sorakozéssal kezdjuk el és fejezzik be.
Szokja meg a versenyz8, hogy minden edzés 6nallo egység, amely kiils6 forma-
ban is megmutatkozik. A sorakoz6 jelent6sége a tovabbiakra is kiterjed, mert
edzés elején ekkor kozoéljuk az edzés anyagéat, ekkor adunk &ltalanos sfcempon-

106



tokat az edzésanyag elsajatitdsahoz, begyakorldsdhoz, és ekkor értékeljik az
edzés végén a versenyz6k munkajat is.

A bemelegitést egyszerre végzik a versenyz6k. Ha sokan vannak, az edz6
nem lathat mindenkit. A versenyzd ontudatara kell hatni, hogy becsiletesen
végezze az egylttes gyakorlatokat. A késén érkez6 versenyz6 maga melegit be.
Fokozott mértékben vonatkozik az ©kolvivé ontudatara vonatkozdé megalla-
pitdsunk erre az esetre. Szilkséges, hogy a versenyz8 6nmaga is érezze és tudja
a bemelegités szlikségességét.

Sok esetben alkalmazhatunk jatékot bemelegités céljabol. A jaték kozben
az oOkolvivok teljes mértékben megmutatjdk valddi énjiket. Rengeteg nevelési
alkalom nyilik ilyenkor, amit az edzének ki kell hasznalnia. A szabalyok be-
tartdsa, az indulatok fékezése nem mindig sikerll teljes mértékben. Az edz6nek
ilyenkor mindent latnia, hallania kell és szilkség esetén, belatasa szerint kell
beavatkoznia. Kdulondsen értékesek a csapatjatékok, amelyek a kozossegi
szellem kialakitdsat nagyban el@segithetik.

Fokozott fegyelem sziikséges a csapat-foglalkozasokon. Amikor a ver-
senyzOk tobbfelé dolgoznak, az edz6 figyelme megoszlik, a fegyelmezetlenség
lehet6sége megnd és ezzel egyesek esetleg visszaélnek. Az edz6 ilyen esetben
azonnal legyen résen és a rendetlenkedést csirajaban fojtsa el. llyenkor is leg-
eredményesebb mdd az, ha a versenyz6k Ontudatara hatunk. Ha ez nem segit,
keményebb eszkdzoket, személy szerinti megrovést, legrosszabb esetben az
edzésrél torténd eltavolitast is alkalmazhatjuk. Minden esetben érzékeltessik
azonban, hogy a biintetés nem személyi természet(i, hanem a veétkesnek szdl,
aki a fegyelmezetlenséget ismételt figyelmeztetés ellenére is elkdvette. Fontos,
hogy ilyen esetben az edzd eljarasat a tobbi versenyzd egylttérzéssel kisérje.
Sulyos esetben a szakosztaly foglaljon allast a vétkessel szemben, és sorsat
tovabbi magatartasatol tegye fligg6vé.

A csapatmunka esetén, ha keszty(zés is folyik, az edzd a szoritdhoz kozel
tartdzkodjék. A seérilés is, a nevelési alkalom is legtobbszér a szoritéban adodik.
A sportszer(i viselkedés, a szabalyok betartdsa, az edzdtars megbecsiilése sok
mindent kdvetel a versenyz6tél, de ezen a téren az edz6 is sokat segithet a ver-
senyz8i magatartads kialakitdsaban. Ahogy a technikat, taktikat, az erdnlétet
egyénekhez szabjuk, ugy kell egyénenként nevelni a versenyz6ket a szoritéban
is. A felesleges félelem legydrése, a meggondolatlan hésieskedés és a két véglet
kozotti szamtalan eset mind azt bizonyitja, hogy nevelési szempontbdl sem
talalhat6 két egyforma versenyz6. Mindenkit egyénisége szerint kell megfogni
és annak megfelel6en kell a nevelési mddokat alkalmazni.

Az edzés egyontet(i befejezésének nevelési hatasa ugyanaz, mint ami az
edzés elején a sorakozénal volt.

Edzés végén — ha annak alapvet6 feltételeit mar megteremtettik —
ellenériznink kell a versenyz6k tisztalkodasat is. Ebben az esetben is a fel-
vilagositds a legeredményesebb.

Nagy nevelGi érték( az edzés adminisztracidi kozil a jelenlét pontos
vezetése. A szorgalmasak megdicsérése, a kevésbé lelkes versenyz6k biztatasa
nagy segitséget jelent a fiatal 6kdlvivok fejlédésében. Koveteljik meg, hogy
az edzésrél valé elmaradast a versenyz6 igazolja. lgazolatlan mulasztasért a
megfelel6 buntetést szabjuk ki. Alegnagyobb bilintetés az ilyen 6kdlvivo szamara
az, hogy nem engedélyeziink szdmdra versenyen valé indulést.

A mérkézésre, versenyre vald felkészités is tele van nevelési alkalommal.
Az egész edzési munka beallitdsa lényegében nevelési vonatkozasu ; szorgal-
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mas munka a sikeres szereplés alapja. Ezt a szélamnak t(in6 mondast azonban
sokszor kell ismételgetniink versenyz6ink el6tt. Ha mar odaig jutottunk, hogy
versenyzdink veérévé valt a becsiletes és rendszeres edzés, akkor elégedettek
lehetlink nevel6 munkéankkal.

Kilonosen béséges nevel6i munka fejthetd ki a 1"'ezdd versenyz6k felkészi-
tésénél. Az ellenfél megvalasztasa, a mérkdzésre valo felkészités, a tulzott on-
bizalom &tvezetése realis gondolkodassa, a gyakran fellép6 indokolatlan félelem
megsziintetése, mind komoly nevel6i munkat jelentenek. Ugyanez vonatkozik
a haladd versenyzdkkel valé foglalkozésra is.

Az edzésen tali felkészilés, a sportszer(i életmdd biztositdsa csak akkor
lehetséges, ha a nevelés hatdsai erre a teriletre is kiterjednek.

A versenyek alkalmaval is nyilik lehet6ség arra, hogy neveljik 6kol-
vivoinkat. A verseny el6tti gylilekezes idejének pontos betartasa, a sziikseges suly
hozatala, a szoritoban vald viselkedés, a kapott taktikai utasitasok betartésa,
a kiizdeni akards, az ellenfél megbecsilése, a bird irénti tisztelet, a gy6zelem,
illetve vereség sportszer(i elismerése stb., mind olydn alkalmak, amelyeken
lehet és kell is nevelnink a versenyz6ket. Ezek kozil féleg a szoritbban val6
kiizdelem alatti sportszeri magatartas, a szabalyok betartasa, a bird figyelmez-
tetésének tudomasulvétele kovetel a versenyz6t6l fegyelmezett magatartast.
Hasonl6 mdédon Ugyeljunk arra, hogy fegyelmezetten vegye tudomaéasul verse-
nyen a birdk dontését is, gy6zelme esetén ne Olelje és ne csokolja meg az ellen-
felét, veresége esetén ne tegyen megjegyzéseket, hanem minden esetben sport-
emberhez méltéan viselkedve fogjon kezet az ellenféllel.

A verseny utdn is akad nevelési lehet6ség. A mérk6zések értékelése,
tapasztalatok gyt(ijtése csak akkor lehetséges, ha nem érzelmi, hanem értelmi
alapon beszélgetink a versenyzdkkel. Ez azt jelenti, hogy a beszamoldban
nem a birdkkal foglalkozunk, hanem szakmai vonatkozasu értékelést adunk.
Mutassunk ra Oszintén az észlelt hianyossagokra, beszéljik meg a hibak Kki-
javitasanak maodjat, mert csak igy tudjuk versenyz6ink fejlédését biztositani.
Szoktassuk ra versenyz@inket a helyes Onbiralatra és biralatra, mert ezzel
nemcsak szakmai fejlédésiiket, hanem sportemberi magatartasukat is el6re
visszik. Nevelési szempontbdl kildnosen fontos a mérkdzés megbeszélése a
kezdd versenyzdknél, akik varjak is edz6jik szavat, biztatdsat, utbaigazitasat.

Féleg a kozosségi szellem kialakitasa segithet6 el6 a szakosztalyi értekez-
leteken. Az edz6 biralata, a versenyz6 dnbirdlata mind olyan tényezdk, amelyek
segitik a cél elérését. Ezeken az értekezleteken kildndsen fontos az olyan han-
gulat megteremtése, amely lehetévé teszi a bajok Oszinte feltdrdsat és orvos-
lasat. Ilyenkor beszéljik meg a versenyzOkkel azokat a problémakat, amelyek
a szakosztaly életében dontbek : az eddigi versenyek, az elért eredmények,
a jovo feladatai, az edzések latogatottsaga, az edzésen tapasztalt fegyelem,
az oOkolvivok magatartdsa a munkahelyen stb. Szakosztalyi értekezleten min-
dig emeljuk ki a legjobbakat és a legrosszabbakat. Az el6bbieket dicsérjuk,
esetleg jutalmazzuk meg, a hanyagokat, fegyelmezetleneket pedig szigorGian
rojuk meg, esetleg biintessik is.

A szakosztaly més egyuttes megmozdulasa is igen alkalmas lehet a kozds-
ségi szellem kialakitasara, fgy pl. asportkdri napon valé kdzos részvétel, egyit-
tes tarsadalmi munka, kirandulds, utazds mind olyan alkalmak, amit fel kell
hasznalnunk nevelési szempontbdl. Minden kdzds megmozdulés csak akkor érté-
kes, ha abban az egész szakosztdly részt vesz. Egyes versenyz6k indokolatlan
tavolmaradasa rombolo hatassal lehet a szakosztaly életére. Ezért, ha kozos
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megmozdulast tervezink, azt mindig alaposan szervezzilk meg, és csak indo-
kolt és el6re bejelentett tavolmaradast engedélyezziink. Minden egyittlétet
ragadjunk meg a versenyzOk tudasdnak novelése érdekében. Ez lehet szakmai
és politikai, természeti egyarant. A szabalyok, az emberi test élettani folya-
matainak ismertetése, valamint egyéb hasznos szakmai ismeret mellett hazank,
dolgoz6 népiink nagy eredményeinek tudatositdsa is szerepeljen napirenden.
Csak igy tudunk hozzajarulni a szocialista ember, a sokoldaltian fejlett egyéni-
ség kialakitasahoz.

Ismernink kell a végsé célt és azokat a kozbeesd feladatokat, amelyek
megvalositasa sziikséges a fejlédés érdekében. A versenyzOk nevelése fokrol
fokra torténjék. El6szor szeressek meg az Okolvivast, azaltal igyekezzenek
sportemberekké valni. Az okolvivassal szerettessik meg velik a sportkort,
a sportegyestulettet. A mérk6zések, versenyek alkalmasak arra, hogy tanuljak
megbecsilni az ellenfelet, az 6kdlvivo sport vezetbit, mas edzOket, birdkat egy-
arant. A mérkdzések, versenyek kiizdelmében alakul — a technikai, taktikai
érettségiik mellett — jellemik is. Hozzajarulnak ehhez a mérk&zések, vérse-
nyek utani birdlatok is. Az egylttes megmozdulasok ersitik a kozdsségi szel-
lemet a csapatban, a szakosztalyban és az o6kélvivd versenyz6k tabordban.
Az idésebb versenyz6k kapcsolatba kerlilnek méas sportagbeli sportolokkal és
a versenyeken Uj baratok sziletnek. Ahhoz, hogy a versenyz6k megalljak
helyiket, nem elegend§ a szakmai tudas, sportemberré is kell valniuk. A szo-
cialistasportember ne legyen egyoldald. Sportjan kivil masrol is tudjon beszélni,
ismerje a dolgozd nép nagy teljesitményeit, hazajat, melyben él, amelynek a
jO sportolasi lehet6ségeit is koszonheti.

Lépésr6l lépésre alakul az 6kolvivd sportemberré ! Ott all mindenitt az
edzdje, aki nemcsak oktatja, hanem neveli is. igy valhat az 6kélvivo olyan sport-
emberré, aki becsilettel dolgozik, az edzésekre példamutaté moddon jar el,
szereti tarsait, a szoritéban gy kizd, hogy arra sportkdre, egyesiilete és végs6
fokon hazaja, a dolgozd nép is bulszke.
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CZiRJAK JOZSEF

A mozgésok forméja és a mozgasi készségek
kialakitasa

A testnevelési oOradkon, a sportfoglalkozasokon a testnevelés eszkozein,
vagyis a kilonb6z6 ismeretek nyuljtasan, az egészségugyi korilmények meg-
teremtésén, a természet er6inek felhasznaldsan és a kilonbodzd testgyakorlati
adgak mozgasanyaganak alkalmazasan keresztlil készitjik el6 a ndvendékeket
a munka, sport és a honvédelmi feladatok sikeresebb megoldaséara. A testnevelés
eszkozének alkalmazasan keresztil acélozddik meg a ndvendék izomzata, lesz
erfsse, egészseégessé, teherbirova, ellendllova a szervezete, fejlédik Uligyessége,
gyorsasdga, fokozodik akaratereje, és formalodik erkdlcsi arculata.

A testnevelési foglalkozasok kozéppontjdban az egyes testgyakorlati
adgak mozgasanyaganak az alkalmazésa all. A testgyakorlatoknak a testnevelés-
ben elfoglalt kdzponti helyét a testgyakorlatok tartalmanak sokrétlisége bizto-
sitja. A testgyakorlatok tartalmédnak gazdagsdga segiti a testnevel6t a kulon-
b6z6 és sajatos nevelési feladatok megoldasdban. A testnevel6nek egyik ilyen
sajatos feladata a munka, a sport és a harc szempontjabdl hasznos mozgasi
készségek elsajatittatasa. A novendékek (a sportoldk) a kilénbozd gyakorlatok
elsajatitdsan keresztil tanuljak meg az egyes sportdgak tobb részletcselekvéshél
all6 miveleteit. A labdardgénak tudnia kell a labdakezelés szédmos forma4jat
(a vezetés, toppolas, rugas, fejelés, futds, cselezés stb. kilonb6zd formait).
Minél tébb részletcselekvés megoldasat jelentd gyakorlatot sajatit el a ndvendék,
annal sokrétiibb feladat megoldasara lesz alkalmasabb. Ahhoz tehat, hogy egy
névendék (sportold) jo labdarigd, 6kolvivd, szertorndsz legyen, egyéb kovetel-
mények mellett szdmos gyakorlat végrehajtasi médjat kell elsajatitania. A gya-
korlatok elsajatitdsa a testnevel§ vezetésével, iranyitasaval, oktatd-tanitd
munkdaja altal torténik. A testgyakorlatok tanitasa bonyolult és sokréti fel-
adatot jelent a testnevel§ szaméra, amely feladat megold4séban a testnevel6-
nek széles — féleg pedagogiai, pszicholdgiai és fizioldgiai — alapokon nyugvo
ismeretekre kell tdmaszkodnia. Ebb6l az ismeretkorb6l két részlettémat raga-
dunk ki: 1 a mozgasok formajat, 2. a mozgasi készségek kialakitasat, amelyek
a tovabbi vizsgalodasunk tartalmat adjak.

A mozgasformék targyaldsanal a targyalds kozéppontjaba a mozgéasok
forméja és tartalma kozott fennall6 kapcsolat vizsgalasat allitjuk. Valaszt
igyeksziink adni arra a kérdésre, hogy milyen 0Osszefliiggés van a mozgasok
végrehajtadsi modja — technikai szerkezete, tempdja, Uteme, ritmusa — vala-
mint a mozgasok kozvetlen és kdzvetett célja kozott.

A mozgaskészségek kialakitasanal pedig vizsgélni fogjuk :

Aj A mozgasi készségek fiziologiai alapjat.
B) A mozgasi készségek jelentOségét.
C) A mozgasi készségek kialakitdsanak feltételeit.
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I. A mozgasok formaja

Azokon a mozgasokon, amelyeket a testnevelésben alkalmazunk, a moz”*
gast végz6 test, illetve egyes testrészek hely- vagy helyzetvéltozasait értjlk.
Minden hely- és helyzetvaltoztatas, amelyet a test egészével, illetve a test
egyes részeivel végrehajtunk, egy vagy tébb mozdulatb6l — mozdulatsorb6l —
tevddik dssze. A mozgasok formajat a mozgast alkoté kilénb6z6 mozdulatok
irdnyanak, kiterjedésének és sebességének a mértéke hatdrozza meg.

Egy mozdulat kiterjedésén azt az utat értjik, amelyet a mozdulatot végz6 test vagy
testrész az elmozdulas kdzben megtesz. Példaul egy egyetlen mozdulatbél allé karemelésnél
a kiinduld helyzett6l a befejez6 helyzetig megtett Gt lesz a karemelés (mozdulat) Kiterjedése.

A mozdulat iranyat a mozdulat altal leirt atnak a kdérnyezetéhez — a test sikjahoz,
a szerekhez, a palyahoz stb. — valé viszonyulasa alapjan hatarozzuk meg. Ezek szerint a
mozdulat iranyulhat lefelé-felfelé, el6re-hatra, befelé-kifelé, jobbra-balra stb.

A mozdulat sebességét az az idd fejezi ki, amelyet a mozdulat végrehajtasara fordi-
tunk. Tehat a mozdulat sebességét az Gt és az id6 viszonyaval hatarozzuk meg.

A testtel és a test egyes részeivel végzett kiloénbdzd mozdulatok idébeli
tarsuldsdnak — egymasmellettiségének és egymasutanisagdnak — a rendjé-
b6l adddik a mozgads technikai szerkezete. A meghatdrozott rendet kovetd
mozdulatok irdnyanak, Kiterjedésének és sebességének a mértéke pedig a moz-
gasok tempojaban és ritmusaban jelentkezik. A mozgasok technikai szerkezete,
valamint a mozgasok tempdja és ritmusa egyuttesen alkotjak a mozgasok
technikajat.

Mind a mozgasok technikai szerkezetének, mind pedig a mozgasok tempo-
janak és ritmuséanak gyakorlati jelent6sége a munka és sport tevékenységében
igen nagy. A helyes szerkezet, a j0 tempd és ritmus a teljesitmények — az
eredmények — szinvonaldban mutatkozik meg. Mondhatjuk ezt gy is, hogy
mennél jobb a mozgasok technikdja, annal nagyobb eredmeények, teljesitmények
elérésére ad ez lehetBséget, mert csak a tokéletes technika biztosithatja a moz-
gastevékenységekhez sziikséges képességek maximalis érvényesitésének a lehe-
t0ségét. Természetesnek, helyesnek, sét célszerlinek kell tehat tartanunk a
testnevel6knek, a sportoktatoknak a technika tokéletesitésére irdnyuld torek-
véseit, és helytelennek azt a szemléletet, amely csak a testi képességek fejlesz-
tését tartja fontosnak, mig a technika tokéletesitését csak mellékes szempont-
nak tunteti fel.

A jo technika kialakitasa kettds feladatot jelent. Jelenti elsésorban a moz-
gasok helyes, célszer(i szerkezetének meghatdrozasat, masodsorban a moz-
gasok tempojaban és ritmusdban megnyilvanuld végrehajtds mddjanak a be-
gyakorlasat, készséggé szilarditasat. Barmelyik feladatot t(zi a testnevel6
maga elé, ha nem akar tévedni, figyelembe kell vennie, hogy a mozgasok tech-
nikajat

a) a mozgasok tartalma;
b) a testgyakorlati agra vonatkoz6 szabalyok ;
c) és a novendékek egyéni sajatossdgai hatdrozzak meg.

a) A mozgasok tartalmédn a mozgasok kodzvetlen és kozvetett céljait,
feladatait értjuk.

A mozgasok kozvetlen céljai bizonyos targyi jelleg(i feladatok megoldasat
jelentik. Ezek a targyi jellegi feladatok igen sokfélék lehetnek, nagyrészt a
tér, az id6 vagy a kiils6 er6k lekiizdésével, illetve a kilonbdzd testhelyzetek
felvételével, helyzetvéltoztatdsokkal vannak szoros kapcsolatban. llyen koz-



vetlen célja lehet a mozgasnak példaul egy meghatarozott magassag, tavolsag
legy6zése futdssal, ugrassal, maszassal stb. ; eszkdzoknek, szereknek — suly-
nak, diszkosznak, gerelynek, kalapéacsnak, labdanak — tovabbitdsa dobassal,
hajitassal, lokéssel stb. ; vagy a labdajatékoknal : az ellenfél félrevezetése
cselezéssel ; kosarlabdazas kozben az ellenfél tavoltartasa a labdatél sarkazas-
sal stb.

A mozgasok kozvetett céljain pedig azokat az anatomiai és élettani valto-
zésokat értjuk, amelyek a mozgasok végrehajtdsa kozben a szervezetben le-
jatszédnak.

Az a tény, hogy a mozgasok végzése kozben a szervezetben anatomiai és élettani val-
tozasok térténnek, objektiv torvénynek tekinthet6. Erre az objektiv torvényre tamaszkodva
és ennek ervenyesule5| lehetségeit és sajatossagait feltarva, tudjuk a szervezet miikodését
iranyitani, szabalyozni. A mozgasok végzeésének hatasara bekovetkezé anatémiai és élettani
valtozasok toérvényszer( folyamatainak az ismerete lehetdséget nyujt arra, hogy a mozgas
a nevel6 kezében valéban a nevelés eszkdze legyen.

Ezek az anatémiai és élettani valtozasok végsé fokon a ndvendékek egészségének a
megszilarditasaban, testi és lelki képességeiknek fejlédésében, a munka, harc és sport szem-
pontjabol alkalmazhaté mozgasi készségek kialakitasaban jelentkeznek.

A mozgasok szerkezetének a mozgasok kozvetlen és kozvetett céljaival
tortén6 osszehangolasakor figyelembe kell venni, hogy a legtdbb mozgas dssze-
tett tevékenység, amely Kkisebb részekb6l, an. részletcselekvésekbdl all, és ezek
a részletcselekvések az egész tevékenység végsd céljanak vannak alarendelve.

Képzeljunk el egy labdarigé mérkdézést, ahol a szélsé csatar fut a magasan iveld labda
felé, majd felugorva a leveg6be lendil és azt fejjel a jobb helyzetben levé kozépcsatarhoz
iranyitja. A kozépcsatar toppolja a labdat, kicselezi a rafuté ellenfelét, majd gyors labdaveze-
tés utan a labdat élesen a kapura lovi, amelyet a kapus elvet6déssel védve megszerez,
majd felall, egy-két foldrepattintds utdn a labdat ismét a mez6énybe kildi. Az egyes
jatékosok tevékenységét vizsgalva, azokat a kovetkez6 részcselekvesre bonthatjuk fel :
a széls6 csatar fut a labda felé — felugrassal fejel ; a kozépcsatar toppol — cselez
— futassal vezeti a labdat — kapura 16; a kapus vet6déssel véd — felall —
foldrepattintja a labdat — és dobéassal a mezénybe kuldi.4

A labdaragasnak ezeket a kisebb, kerek egészet alkoté részcselekvéseit nevezzik
a labdarugas mozgaselemeinek. Az dsszes testgyakorlati agak mozgastevékenységei a labda-
rugashoz hasonléan kisebb részcselekvésekre, azaz mozgaselemekre bonthatok fel.

Az egyes mozgaselemeknek megvan a sajatos részletfeladatuk és a részlet-
feladatoknak megfelel6 szerkezetiik.

Bar a mozgaselemeknek célszer(i szerkezetei a fejlédés folyaman kialakul-
tak, a gyakorlat azt mutatja, hogy a kialakult szerkezetek csak viszonylag
allanddak. A sportagak fejl6désében az eredmények fokozésara iranyuld torek-
véssel parhuzamosan az egyes mozgaselemek szerkezetei valtoztak, modosultak.
(Vilagosan érzékelhetd ez példaul a magasugras szerkezetének a modosulasaiban :
atlépd, ollézo, guruld, bukd guruld, nyudjtott guruld, hasmant bukd, hasmant
nyuGjtott stb. technikaiban.).

A szerkezet véltozasanak és mddositasanak a szlikségessége kilondsen
akkor jelentkezik, ha az eredmények fokozaséara iranyuld torekvés alapjaiban
érinti az egyes mozgaselemekkel szemben tamasztott kovetelményeket.

Példanak hozhatjuk fel a kosarlabdazasban alkalmazott labdaatvétellel és atadassal
kapcsolatos forma valtozasat. A kosarlabdazashban a jaték célja, hogy a sajat csapat minél
tobb, az ellenfél csapata pedig minél kevesebb pontot szerezzen. Ennek a végs6 célnak van
alarendelve a jatékot alkoto Gsszes mozgaselem formaja. igy a labda atvétele és atadasa is.
A labda atvételének és atadasanak az lesz a legeredményesebb formaja, amely a labda biztos

atvételére, biztos és gyors tovabbitasara alkalmas. Ugyanis csak a biztos, gyors és pontos
labdaatvétel és atadas biztosithatja a jaték menetében pillanatonként valtozé pontszerzési
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lehet6ségek teljes kihasznalasat. Ezért ma mar nem tanitjdk a kosarlabdazasban a sasszé
lépést, amely a labda .atvételének és tovabbitasanak hosszU évtizedeken keresztiil elfogadott
formaja volt. A labda atvételének és atadasanak ez a formaja elavult ; korszer(tlenné valt.
mert ez a szerkezeti forma fékezi a labdaatadas lenduletét, gyorsasagat, ami pedig a jaték
végsl célja szempontjabol donté jelentéségli. Hasonléan lomtarba kerllt-a kosarlabdazasban
a kiforditott tenyérrel tortén6 kétkezes atadas vagy a kétkezes alsé kosarradobas jaték kdézben.

A legtobb sportagban taldlunk a fentiekhez hasonld példakat, hiszen a
sportot a versenyzés jellemzi, és a sportnak versenyjellegébdl fakad, hogy a
sportolé csak mindig nagyobb és nagyobb eredmények elérésével biztosithatja
gy6zelmének feltételeit. A nagyobb eredmények elérésére irdnyul6d torekvés
kovetkeztében a sportagak mozgaselemeinek a formajat is allandéan tokélete-
siteni, sok esetben modositani is kell. A technika tokéletesitése és modositasa
a szocialista tarsadalom sportjaban, mint a fejlédésnek jellemz6 tiinete, Gjra és
Ujra jelentkezik. A testnevel6knek figyelemmel kell kisérni tehat az egyes test-
gyakorlati agak mozgaselemének a formaiban beallé valtozasokat, mddosula-
sokat. S6t ezen tulmenden tudasukkal, tapasztalatukkal, kisérleteikkel a jobb,
eredményesebb és korszer(ibb forma megtalalasdban tevékenyen részt is kell
venniuk.

b) A mozgéselemek szerkezetének a meghatarozasanéal, maodositdsanal
az eredmények fokozasara iranyuld torekvés mellett a testgyakorlati agakra
vonatkozé szabdlyokat is szem el6tt kell tartani. A szabéalyok biztositjak az
egyes testgyakorlati &gak jellegének megfelel6 célszerli kovetelményeket, és
egyben a sportolok szamara azonos feltételek megteremtésére, azonos kovetel-
mények betartdsara iranyulnak. Ezek a szabdlyok tébbé-kevésbé korlatok
kézé szoritjak az égyes mozgéselemek technikai szerkezetét is.

Gondoljunk példaul az olyan egészséget és testi épséget védé szabalyokra, mint az
okodlvivasban a kotésen alul ttések vagy a kalapacstités alkalmazasa, illetve a labdarugasban
a talpalassal valo szerelés megtiltasa. De modositjak a mozgaselemek technikai szerkezetét
a palyak vagy a szerek méretére vonatkozé szabalyok is. Pl. stlylokésnél vagy diszkoszvetés-
nél a megszabott atmérdéjl kor, a diszkosz alakja vagy sulya., A technikai szabalyok pedig
mar egyenesen meghatarozzak az egyes mozgaselemek szerkezeti felépitését. Ezt tapasztaljuk
a killénb6z6 labdajatékoknal a labdavezetéssel kapcsolatban is. (A labdarugasban a labdanak
kézzel, a kosarlabdazasban pedig a labbal torténd vezetését tiltjak a szabalyok. Amig a kosar-
labdazasban a labdavezetés kdzben a labdat egy id6ben csak egy kézzel szabad a jatékosnak
érintenie, addig a kézilabdaban két kézzel is megfoghatja, s6t kézben tartott labdaval 3 Iépést
is tehet.)

Aszerint, hogy a szabalyok mit tiltanak, illetve engednek meg, alakit-
hatok ici a kilonbodz6 testgyakorlati dgakban az egyes mozgaselemek technikai
szerkezetei. A mozgaselemeknek olyan szerkezete, amely a szabalyokat serti,
mindig eredménytelen (az ©kolvivét figyelmezteti, majd lelépteti a vezet6-
bird, az atléta eredményét megsemmisitik, a jatékos pedig elveszti a labdat).

A testnevel6knek ismernilk kell az egyes testgyakorlati 4gakra vonat-
kozd szabalyokat, mert a technika kialakitasa, illetve modositasa csak a sza-
balyok adta lehet6ségeken belll lehet.

c) Egyes mozgaselemek szerkezeti felépitésénél figyelembe kell venni
a novendékek (sportolok) egyéni adottsagait is. Ismeretes, hogy a kilonb6zd
novendékek (sportolok) egymastol eltér6 anatomiai és élettani adottsagokkal
rendelkeznek. Kilonbségek mutatkozhatnak az idegrendszer miikddésében,
pl. az Un. vérmérsékleti (szangvinikus, melankolikus,, kolerikus, flegmatikus)
tipusokban, a test anatémiai felépitésében (testmagassag, testsuly, végtagok
és a torzs hosszdnak egyméashoz valé viszonya, a sulypont helyzete stb.), az
egyes szervek (izom, izllet, bels§ szervek stb.) mikddésében. Ezek a kiilonb-
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ségek az egyes tanulok kozott elenyészen kicsinyek, de kifejezetten nagyok
is lehetnek.

A mozgaselemek kiilonb6z6 — pl. magasugrasnal : gurulé, hasmant,
oll6zd ; tavolugrasnal : guggold, oll6z6 — szerkezetei kozll az egyéni adott-
sagoknak leginkdbb megfelel§ szerkezeti felépités lesz a tanuldé szamara a leg-
eredményesebb. Helytelen lenne tehat akar a mechanika torvényeire, akar a
vilagcsucsot tartd sportolok technikajara vald hivatkozassal egyik vagy masik
legkorszer(ibbnek tartott technikai szerkezetet mindenkire egységesen rakény-
szeriteni.

Az egyéni sajatossagokra tekintettel kell lenni — az adott szerkezeten beltl — a végre-
hajtas médjaban is. A gyakorlat azt mutatja, hogy az egyes mozgaselemek végrehajtasanak
modjai az egyéni sajatossagoknak megfelelen elszinez6'dnek (pl. a tavolugras homoritéd
technikajan — szerkezetén — belll ez az elszinez6'dés a nekifutas kilénbozé' tavolsagaban,
a homoritas mértékében, a kar és lab mozgasainak egymastdl eltér6 formajaban nyilvanul
meg.) Ezekbdl az egyéni sajatossagokbol fakado eltérések annyira kifejezettek, jellegzetesek
lehetnek, hogy a sportolé mozgasanak jellemzgivé valnak. Ezekbdl az egyéni elszinezédések-
bél adddnak az ugynevezett egyéni technikak.

A mozgésok tempdja és ritmusa

A mozgasok technikai szerkezete — a mozdulatok idébeli rendje — egy
vaznak, sémanak tekinthet6, amely megszabja ugyan a mozgasok jellegét, de
ezen belll a mozgasok végrehajtadsi modja még tag hatarok kozott valtakozhat.
A mozgasok konkrét végrehajtasi modjat a mozgasok kozvetlen és kozvetett
céljai hatarozzak meg. A mozgésok végrehajtdsanak a célszeriisége a mozgasok
tempdjaban és ritmusaban jut kifejezésre.

A mozgasok tempdjan az idOegységre es6 mozgas mennyiségét értjuk.
A tempot eszerint az fejezi ki, hogy a tevékenységet alkotd egyes mozdulatok-
nak milyen gyors a végrehajtasa, illetve ezek a mozdulatok milyen id6kdzokben
(gyorsan vagy lassan) kovetik egymast. (Jarni lehet percenként 100—120—
140-es tempOban, vagyis percenkent 100—120—140-et lépve. A fejallast végre
lehet hajtani 5 és 10 mp alatt is).

A mozgasok célszerli tempdjat a koriilmények, pontosabban az egyes
mozgéaselemek kozvetlen vagy koOzvetett céljai, illetve a tevékenység végs6
céljai szabjak meg. A mozgasok helyes tempoéja a célok természetébdl legtobb-
szor értelemszer(ien adddik. Kuldndsen akkor, ha az egyes mozgaselemek egy
tavolabbi cél elérését szolgald részletfeladatok megoldasara iranyulnak. (igy
pl. labdartugasban a csatar futasanak tempdja aszerint alakul, ahogy ezt a jaték
menetében felbukkand részletfeladatok megkivanjak.) Vannak azonban olyan
esetek, amikor a mozgasok tempdjat — az optimélis anatémiai és élettani
hatasok kivaltdsanak vagy az egyontet(i végrehajtasnak, esetleg a megkivant
ritmusnak stb.-nek a biztositdsa érdekében — a testnevel6nek tervszer(ien
szabalyoznia, irdnyitania kell (szabad-, kéziszer-, pad-, bordasfal-, talaj-, esetleg
szergyakorlatoknal, vagy jarasoknal, futdsoknal stb.). Ezekben az esetekben
a veégrehajtds tempdjanak szabalyozdsa — gyorsitasa vagy lassitasa — Ute-
mezéssel torténik.

Egy mozgastevékenység utemén a tevékenység egyes mozdulatainak (mozdulatrészé-
nek vagy mozdulatsorainak) végrehajtasara fordithaté id6 mértékét értjuk. Az egyes moz-
dulatok, mozdulatrészek vagy mozdulatsorok végrehajtasahoz sziikséges id6 célszer(i tarta-
mét (mértékét) s igy az Utemadas (Utemezés) gyorsasdgat vagy lasslsagat is részben a moz-

gasok természete, részben pedig az egyéni adottsagok sajatossagai szabalyozzdk. Egyes ese-
tekben éppen az egyéni sajatossagok érvényesitése, valamint a mozgas sajatos, »természetes*
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formainak biztositasa — illetve a kedvez6bb hatasok kivaltasa — érdekében az egyes mozgas
tevékenységeket Utemtartas nélkal lehet, s6t kell végeztetni.

A mozgasok tempoja és a szervezetben a mozgas folyamén lejatszodo
fiziologiai folyamatok (anatomiai és élettani valtozasok) kozott szoros Ossze-
fuggés van. Egyazon mozgéas kilonbdz6 tempoban végezve, kilénbdzd mérték(
megterhelést jelent a szervezet szdméra. A killénb6z8 megterhelések eredményei
kozvetlenil az izommunkaban részt vevd izom-, ideg-, vér-, 1égz6-, bels6- stb.
szervek kulonb6z6 intenzitasu valaszreakcidiban, a kilonb6z6 anatoémiai és
élettani valtozasokban, kozvetve pedig a mozgést végzd tanuld testi képesse-
geinek (erejének, Ugyességének, alloképességének, gyorsasaganak) ndvekedésé-
ben mutatkoznak.

A mozgasok ritmusdn a mozgast alkotd kildnbozd irdnyd, Kiterjedési
és sebességl (hangsulyos és hangsulytalan, er6s és gyenge, lassu és gyors, rovid
és hosszU sthb.) mozdulatoknak a mozgas céljat szolgald logikus véaltozasat,
sajatos jellegzetes rendjét értjuk.

A mozdulatoknak ez a.sajatosan jellegzetes rendje, célszer(, logikus valta-
kozésa a mozgas formajaban jut kifejezésre. Kifejez6dhet ez a mozgast végz6
test vagy az egyes testrészek térbeli helyzetének idébeli viszonyulédsan keresz-
til a mozgéas formdjanak hullamzéasaban, egyenletes vagy szabalyos llktetése-
ben, illetve a hullamzas érzetét kelt6, kiilonb6z6 idétartamu és erejli mozgas-
részek valtakozasaban.

Aritmus sz6,eredetét tekintve, agérdg rhyo igébdl szarmazik, mely hullamzo folyamatot
jelent. Ez a hullamzas a ritmusnak jellemz6 vonasa.

Az irodalomban szamos példat talalunk a ritmus fogalmanak konkrétebb meghataro-
zasara. Bar nagy részk nem annyiraa mozgas, mint egyeb (zenei, beszéd, értelmi stb.) ritmus
jelenségekre vonatkozik, a mozgasra vonatkoz6 ritmus- meghatarozasok szama is jelentds.
Ezek kozul — peldakeppen — az alabbiakat emeljik ki :

A ritmusl: valamely mozgas tagolédasa, bizonyos egynem(i mozzanatok, fazisok,
allapotok szabalyszer( ismétl6dése altal (Eisler fiziologiai szotara) ; rend és aranyossag tér-
ben és id6ben (Vincent dIindy); idékdzonként ismétldd6é eréfokozas (Paul Verrier); tine-
mény, melyben hullamz6 mozgast, egyenletes llktetést tapasztalunk (Négyessy Laszlo) ;
a mozgasnak torvényszer( szabalyos tagoldédasa és rendje (Madzsar Gusztav) ; az id6t fel-
bonté nyomatékok kozotti részek viszonya, amely magaban foglalja az idénként vald lik-
tetés fogalmat is (Molnar Antal) ; UtemszerGen kimért egyenletes mozgas, id6beli rend,
amelyben az id6beli mozzanatok szabalyszer(iséggel valtakoznak (Hédossy Béla).

A mozgasok ritmusan2 : a kiilénboz6 id6tartamu és ereji részek és egyes fazisok térvény-
szer(i kovetkezetes valtakozasat értjuk.

A mozgésok ritmuséra vonatkozd fenti meghatérozasok nagy része tal-
sagosan altalanos formulakat és csak egyes ritmus-megnyilvanulasokra érvé-
nyes jegyeket tartalmaznak. Altalaban nem érzékeltetik a Kkiilénb6z6 szerkezet(
mozgasoknak egymastol eltéré ritmusjelenségeit. Nem veszik figyelembe azt
az alapvetd kilonbséget, amely az ugynevezett ciklikus és aciklikus mozgé-
sokat Kkisérd ritmus-megnyilvanuldsok kozott van.

Ciklikus mozgasok azonos szerkezetl, osszetételi mozdulatok vagy mozdulatsorok
folyamatos ismétl6désébdl, azaz meghatarozott rendet koveté mozdulatoknak tetszés szerint
ismételhet6 visszatérésébdl allnak. Ilyen ciklikus mozgasok pl. a futas, Uszas, kerékparozas,
evezés, vagy a munka mozgasai kozll a kaszélas ; flirészelés stb.

Minden ciklus (visszatér@ szakasz) azonos sorrend( mozdulatokat élel fel. Egy cikluson
bellil a mozdulatok idébeli egymasmellettisége és egymasutanisaga sziikségszerlien meghata-
rozott. Egy ciklus tehat zart és oszthatatlan, vagyis hozz4 nem tehet6 és bel6le el nem vehet6,

1 Horvath Janos: Magyar vers. A Magyar Tudomanyos Akadémia kiadasa, 1948.
2 A testnevelés szovjet elmélete, OTSB kiadas, |. sz. jegyzet, 1951.
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meghatarozott idébeli sorrendben egymashoz kapcsol6ddé mozdulatokbol all. Az egyes cik-
lusok kozott torvényszer( logikai kapcsolat van. Ez azt jelenti, hogy egg/ ciklikus mozgas
csak akkor johet létre, ha az egyik ciklus szorosan a masikhoz kapcsolodik, s a két ciklus

kozé vagy az egyes ciklusok mellé a szabalyos ismétld'dést megbontd »idegen« mozdulatok
nem lépnek be.

Az aciklikus mozgasokban az egyes mozdulatoknak és mozdulatsoroknak a szabalyo-
san ismétl6dd visszatérésével nem talalkozunk. Ennek megfeleléen a ciklikus mozgasokhoz

hasonlo, torvényszerlen ismétl6dd és egymastol elkildnithetd ciklusokrol, szakaszokrol sem
beszélhetink. -

Mivel a ciklikus mozgéasokban az azonos szakaszok ismételt visszatérése
torvényszer(i jelenség, azért az ezeket Kisér6 ritmus-megnyilvanulasok is sza-
balyosan és torvényszerlien ismétl6d6é mozzanatokat tartalmaznak, amelyek
a mozgas formajanak egyenletes hulldmzasaban, esetleg liktetésében jelentkez-
nek. llyen egyenletesen liiktetd és hulldamzé ritmusa van pl. a futd mozgaséanak,
amelynek ritmusszinezete (hullamzésanak és liktetésének a mértéke) aszerint
alakul, hogy az azonos szerkezetl futolépéseket alkotd mozdulatok kodzoétt
— a futas tempdjanak, a lépések hosszanak, valamint a futd sebességének meg-
feleléen — milyen irany-, Kiterjedés- és sebességbeli kiilonbségek vannak, és
ezek mennyire kifejezettek.

Az aciklikus mozgésokban az egyes mozgéselemek, valamint az ezeket
alkotd6 mozdulatok kozott formalis logikai kapcsolat van. (Fejallast végre
lehet hajtani allasbol, fekv6 tdmaszbol, guggold tAmaszbdl, kézallasbol kiindulva,
zart vagy terpesztett labbal stb. A fejallasnak ezekét a végrehajtasi maodjait
adott esetben kulon-kiilon is célszerlinek, logikusnak kell tartanunk, de az egyik
helyzetb6l 4 masik helyzetbe valé atmenet nem torvényszerlien, hanem csak
esetlegesen sziikséges. Hasonld a helyzet a tobb mozgaselem Osszekapcsolasa-
bol allé mozgastevékenységben is, mert a mozgaselemek egymasutanisaganak
a sorrendje itt is. csak feltételes. Gondoljunk pl. az egyes szer- vagy m(szabad-,
illetve szabadgyakorlatok kombinécioira.)

Az aciklikus mozgéasokban tehdt az azonos mozdulatoknak (mozdulat-
soroknak) szabalyos és torvényszerl ismétlédésérél csak feltételesen beszél-
hetiink. Ennek megfelel6en a szabéalyosan ismétl6dd ritmusliiktetések is ritkdbb
jelenségek. A ritmusliiktetések helyett inkdbb a kiilénb6z6 id6tartam( és erejd
mozgasrészek torvényszer(i valtakozasaval taldlkozunk. .

. Akar ciklikus, akar aciklikus mozgasokrdl van sz6, Altalanossagban
megallapithatjuk, hogy a mozgasoknak helyes ritmusban térténé végrehajtasa
jelenti a mozgés természetes, célszerli lefolyésat.

A mozgas ritmusa felfedi a mozgéas dinamikdajanak bels6 logikajat, tehat
mindazoknak a belsd er6knek, anatémiai és élettani valtozasoknak a logikajat,
amelyek ennek a dinamikanak az alapjat képezik. Pl. az izmok 0sszeh(zoda-
sanak és elernyedésének a mértékét, az erébeadasok, a gyorsitasok, fékezések,
a mozdulatok kiterjedésének, irdnyanak és sebességének a célszer(iségét stb.

A mozgasok tempdja és ritmusa szoros és kolcsonds kapcsolatban van.
Mindkett6 a mozgast alkot6 mozdulatok sebességének a fliggvénye. A tempo
véltozasa tehat szikségképpen ritmusszinez6déseket von maga utdn. (Ennek
megfeleléen méas-més szinezete van pl. a lassd, kozepes és gyors iram0 futisok-
nak, gyors vagy lassu szokdeléseknek, hajlitdisoknak stb.) A tempod és ritmus
meghatarozasanal — éppen Ggy, mint a mozgas technikai szerkezeténél —
a mozgas kozvetlen és kozvetett céljai jatszanak vezet6 szerepet, vagyis a
technika Osszes elemei mindig az adott tartalomnak vannak alarendelve.

* * *
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Az elmondottakat az alabbi megallapitasokban foglalhatjuk 0Ossze :

1 A mozgésok technikajat mindig az adott mozgas tartalménak — a
kdzvetlen és kozvetett céloknak — megfeleléen, valamint a sportagra vonat-
kozé szabélyoknak és a mozgast végz6 novendékek egyéni adottsagainak
a figyelembevételével kell meghatarozni.

2. Az egyes mozgasok kozvetlen és kdzvetett céljai valtozhatnak.'Ennek
a valtozasnak megfeleléen kell modositani a mozgéasok technikai szerkezetét,
tempdjat és ritmusat.

3 A mozaésok' technikai szerkezete a mozgasok jellegét meghatarozo
vaznak, sémanak tekinthetd, amelyen belil a mozgasok végrehajtdsanak mddja
tdg hatdrok kozott valtozhat.

4. A mozgéasok konkrét és célszer(i végrehajtdsanak mddja a mozgasok
tempodjaban és ritmusaban jut kifejezésre.

A mozgasok helyes technikajanak kialakitdsa csak a végrehajtds maod-
jara vonatkozo ismeretek tudatos elsajatitasat, a mozgasok célszerli formaja-
nak a begyakorlasat, készséggé szilarditasat jelent6 tanulds eredménye lehet.
A testnevelési — sport — foglalkozasokon a technika tanuldsa a testnevel6
tervszer(i és tudatos munkajan alapszik. Ehhez a tudatos és tervszer(i munka-
hoz szikséges alapismereteket a kovetkez6kben nydjtjuk.

2. A mozgasi készségek kialakitasa

A) A mozgéasi készségek fizioldgiai alapja

A mozgasi készségek kialakitdsaban a szervezet dsszes szervei részt vesz-
nek, de a vezet6 szerep a kdzponti idegrendszernek jut, amely szoros kélcson-
hatdsban van egyrészt az érzékszervekkel, méasrészt a mozgasapparatussal.
A mozgasi készség elsajatitasanak fiziologiai alapja a feltételes reflexkapcso-
latok kialakitdsa. A feltételes reflexkapcsolatok kialakitidsa, s annak megszi-
larditdsa az ismételt gyakorlat Gtjan, torténik. Ugyanis, ha a mozgasok altal
létrehozott ingerek ugyanolyan tarsitdsban — egymasmellettiségben és egy-
masutanisdgban — hatnak a szervezetre, akkor ezeket az ingereket az ismétl6d6
gyakorlas egybekapcsolja. Az ingereknek, illetve a kiilonb6z6 mozdulatoknak
vagy mozgaselemeknek az 6sszekapcsolasa az idegrendszer mikodésének tor-
vényszer(ségei alapjan, az agykéregben torténik. Az agykéreg alaptulajdonsaga,
hogy képes az id6ben kozel- vagy egybees6 kilonboz6 természetli ingerek
kozott feltételes kapcsolatokat létesiteni. Ezek a kapcsolatok — ha a mozgasok
altal szolgaltatott kiilénb6z6 természetli kiilsé és bels6 ingerek kell6 gyakori-
saggal és rendszeresen ismétlédnek — megszilardulnak, és a feltételes
reflexeknek egy meghatarozott sorrendben 0Osszefliz6d6 sora alakul ki.3

A kilsd és bels6 ingereknek meghatarozott rendben térténd szilard Ossze-
kapcsolddasat Pavlov nyoman dinamikus sztereotipnak nevezzik. A dinamikus
sztereotippal kapcsolatban Pavlov a kovetkezOket mondja : »Kilsé és bels6

3 »Kils6é ingernek szamit a tanulé edzésfoglalkozasanal az egész koralottink levé
.kornyezet. Bels6 ingernek szamit maguknak az izommunkaban résztvevészerveknek a miko-
dése, maganak az izomterhelésnek a valtozasa, az izlleti-fliggeszt6 apparatus, a légz6-
apparatus (a tid6 taguldsa a belégzés'idején és dsszeesése erbltetett kilégzéskor), a sziv- és
érrendszer (a vérnyomas Ut6térfogatariak valtozasa, a vénas befolyas a jobb pitvarba) m(ko-
désének valtozasa.« (Fejezetek Kresztovnyikov : »A testgyakorlaiok élettana« ¢, konyvébdl.
Dr. Kéreszty Alfonz, 1952, 2. lap.)

117



ingerek altal meghatarozott id6 alatt kivaltott serkentéses és gatlasos allapot
agykérgi megoszlasa és elrendez6dése, azonos és egyre ismétlodd el6fordulast
feltételezve, egyre konnyebben és automatikusabban megy végbe és egyre
jobban rogzil. Az agykéregben tehat ily mddon dinamikus sztereotipia (rend-
szeresség) alakul ki, melynek fenntartdsa egyre kevesebb er6feszitést igenyel
az idegek részérél.«

A mozgastevékenységek végrehajtdsi maodjaban részt vevd kiilonb6z6
komponensek (az id6ben egybeesd s egymast kovetd mozdulatok iranya, ki-
terjedése, sebessége, az erGbeadds mértéke, a hajlito, feszitd izomcsoportok
elernyedésének és megfesziilésének ideje, a 1égzés és az izommunka 6sszhangja
sth.) altal kivaltott ingerek kozott keletkezett feltételes idegkapcsolatok képezik
a mozgasi készségek kialakuldsanak alapjat. Mennél tébbiranyuak és szilardab-
bak ezek a kapcsolatok, annal tokéletesebbek a mozgasi készségek. A fejlett
mozgasi készségtdl fligg »valamilyen tevékenység allandd technikai miveleté-
nek tokéletesitett, kdnnyed és automatikus teljesitése«.4

A mozgas forméajanak ez a »tokéletesitett, konnyed« végrehaﬂ'tésa OIK_
annyira automatizaltta valhat, hogy »amikor az egyik mozdulatot elvégeztik,
el6éall az az inger, amely kivéltja a kovetkez6t ; ez Ujabb ingert idéz el6, amely
kivaltja az ezutan kovetkez6 mozdulatot, és igy tovabb«.5 Vagyis a mozgas-
tevékenységek végrehajtdsi modja — az ismételt gyakorlas kovetkeztében —
oly mértékben megszilardulhat, hogy ha a kezd6 inger az els6 mozdulatot ki-
véltotta, a tobbi mar nagyjabdl automatikusan lepereg ; az egyik mozdulat
el6idézi a masikat. Figyelembe kell azonban venni, hogy csak a mozgastevé-
kenység egyes részeinek és csak a mozgas technikai végrehajtasanak automati-
zalodasarol van szd, nem pedig a tevékenységnek mintegy Ontudatlan végre-
hajtasarol, mert a mozgastevékenység a maga egészében — barmilyen bonyolult
és egyszer(i is az, — mint sajatos c'élszer(i cselekvés mindig tudatos tevékeny-
ség marad. (Pl. a jardsok vagy a futdsok a jatékok kozben tudatos cselekvések,
de a jardsok és futdsok végrehajtasi modjanak részletei, vagyis hogy hogyan
hajtjuk végre az egyes lépéseket s azok miképpen kovetik egymast — irany,
Kiterjedés, ritmus stb. vonatkozdsaban — mar a tudat ellen6rzése nélkil tor-
ténik.)

A fizikai fejl6dés folyaman — a tanulas és begyakorlas UtjAn — szamtalan
mozgéas-sztereotip alakul ki. A megszokott mindennapi tevékenységeinknek
legnagyobb részét ilyen kialakult és megszilardult reflexkapcsolatok alkotjak.

A munka, a harc, de a sporttevékenységek sikerének is egyik fontos fel-
tétele, hogy a tevékenységek végrehajtasi mddjait szilard reflexkapcsolatta,
reflexlancokkd, dinamikus sztereotippa alakitsuk Kki.

B) A mozgasi készségek jelent6sége

A mozgasi készségek jelent6sége a mozgaselemek alkalmazasaban nyil-
vanul meg. A mozgaselemek készséggé szilardult végrehajtdsi modjanak a
jelent6ségére az aldbbiakban mutatunk ra : :

1 A mozgaselemek vagy mozgaselemsorok a részletmozzanatok végre-
hajtasi modjanak tudatosodasa nélkil elvégezhet6k. Vagyis a mozgaselemet
alkotd mozdulatok — mozgaselemsorok esetében az egyes mozgaselemek —

4 Tyeplov: Pszichologia. 1953. 139. 1
5 Kardos Lajos: Lélektan. 1953.
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nem valnak egyenként tudatossad a novendekekben, hanem a tdbb, kilénallo
mozdulat, mozdulatsor vagy mozgaselem egy egységes tevékenységként jelenik
meg a novendékek tudatdban. A kezdetben kilénallé részcselekvések tehat
egyetlen teljes cselekvéssé kapcsolddnak Ossze. A részletmozzanatok tudatosu-
lasdnak az elmaradasa egyrészt nagymértékben tehermentesiti és megkoénnyiti
a kozponti idegrendszer munkajat, masrészt a végrehajtas sok-sok részletmozza-
natdnak az ellen6rzése nem koti le a figyelmet. Ezaltal a figyelmet a tevékeny-
séggel kapcsolatos egyéb koriilményekre — az alakuld helyzet megfigyelésére,
a mozgas celjara vagy akar az egyes részletmozzanatok meélyebb analizalasara
stb.-re lehet iranyitani. Kuléndsen nagy jelent6sége van a [atassal valo ellen-
Orzés felszabadulasanak. A latassal valo ellen6rzés helyett mindinkabb a kinesz-
tetikus érzékelésekre tdmaszkodhatik a sportold.

A mozgasok az ingerek olyan tomegét inditjak el, »amely szikségszerlen kifejleszti
az Un. mozgasérzéket, vagyis azt a képességet, amelynek segitségével az ember allandéan
szamot adhat maganak testrészei mikodésérdl. Egyszerlen kifejezve, az ember tudja, hol van,
mé,srgérs;zt aézal is tisztaban van, milyen izommozgasok sziikségesek helyzetének megvaltoz-
tatasahoz.«

Ennek kovetkezménye, hogy pl. a labdajatékos latdtere kitdgul és a
mozgéaselem végrehajtadsa kozben a palydnak mind nagyobb részét latja, de latja
a palyarészeken allé és mozgo jatékostarsait is. igy mddjaban van, hogy a jatek
helyzetének megfelel6en cselekedjék.

2. Az automatizalodas fokanak megfelel6 mértékben tokéletesedik a
mozgas végrehajtasi modjanak a stabilizacidja, vagyis a mozgastevékenységek
készseggé valt technikai lefolyasat .a kiilénb6z6 gatlo ingerek nehezebben
zavarjak, bontjdk meg. Mennél begyakorlottabbak, szilardabbak egy tevékeny-
ségben a feltételes reflexek kdzotti kapcsolatok, annal kevésbé fogjak a kérdeses
tevékenység megszokott végrehajtdsanak rendjét a varatlan ingerek ©ssze-
zavarni és megbontani.

A gyakorlott gépkocsivezet6 még a legvaratlanabb helyzetekben, a megddbbenés,
a rémdlet, az ijedtség pillanataiban is képes a kormanyzassal és a fékezéssel kapcsolatos moz-
dulatok célszer( sorat elvégezni, mert a veszély és a baleset elkeriilését jelentd cselekvés
végrehajtasahoz sziikséges mozdulatok kozott szilard kapcsolatok alakultak ki. Ugyanezt
tapasztaljuk a sportversenyek, a mérkézések kozben is. Amig a gyakorlott versenyz6 vagy-
jatékos mozgasanak technikajat kevésbé zavarjak a kdrnyezeti hatasok, addig a sportag tech-
nikdjaban jaratlanabb versenyzd mozgasanak osszhangjat minden szokatlan inger — az
ellenfél, a kozonség viselkedése, a helyzetek varatlan alakulasa stb. — megzavarhatja.

3. Kialakul a mozgastevékenységet alkotd kilonb6z6 mozdulatok dssze-
hangoltsaga, koordinacidja. Vagyis kialakul a mozgéasban részt vevé kiilénbdz6
— hajlitd és feszit§ — izomcsoportok elernyedésének és 6sszehizddasanak az
egybehangoltsaga. A mozdulatok koordinaciéja biztositja, hogy munkat csak
azok az izomcsoportok végeznek, amelyek a mozgas célja szempontjabol fel-
tétlendil sziikségesek. A mozgéasok koordinacidja alapjan kialakul a tevékenység
céljanak leginkdbb megfeleld erdkifejtés mértéke. Kikiiszobdlédnek és meg-
szlinnek a felesleges mozdulatok, a felesleges erdkifejtések, megsziinnek az
elmerevedések, elgdrcsosddések. Ezaltal kevesebb lesz a szervezet energia-
elhasznélodasa, meghosszabbodik munkaképessegének az ideje, a ndvendék, a
sportold kés6bb farad el.

6 Dr. Halm Géza: Az emberi értelem. Mdvelt Nép konyvkiadd, 1951, 25. 1
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4. A mozgasok keszséggeé valt vegrehajtasi modja lehet6veé teszi, hogy két
mozgaselem vegrehajtasa kozotti ido a legkisebbre csokkenjen. Mivel a figyel-
met nem koti le a mozdulatsor végrehajtasa, lehet6ség van arra, hogy a névendék
mérlegeljen, s a helyzetet kiértékelve, elhatarozhassa magéat a kovetkez6 cselek-
vésre, azaz a kovetkez6 mozgaselem végrehajtasara. igy a.két mozdulat, illetve
mozgaselem k6zé nagyon sokszor nem is kell sziinetet beiktatnia. o
) 5. Megrovidil a mozgaselem végrehajtasahoz sziikséges elékeszlleti id6
is. A helyzet felismerésével egy idében — a helyzetnek megfelel6 mozgas végre-
hajtdsara — azonnal mozgasba lendil a szervezet ideg-izomgépezete.

6. A mozgasi készség jelent6sége nemcsak a fentiekben — vagyis a tech-
nagyfoku felszabadulasaban, az ingerekre adott valaszreakciok kialakulasdhoz
szukséges id6 megrovidilésében — nyilvanul meg, hanem az Ugyesség fejleszté-
seben és a taktikai elgondolasok kikeres megvalositasaban is dont6 szerepet
jatszik.

. Az lgyesség — mint minden testi képesség — Osszetett képesség, mely sok szervi és
lelki tulajdonsagbol tevo'dik dssze. A kilonbozd' szervi és lelki tulajdonsagokat két dominens
alkoté koré csoportosithatjuk. Az egyik dominens 0Osszetev6t az értelmi tulajdonsagok’
azon kore adja, amely az emlékezettel, az emlékezet gyorsasagaval, pontossagaval, az emlé-
kezési készséggel, valamint a gondolkodassal, a gondolkozas atfogé jellegével, gyorsasagaval,
biral6 készségével, hajlékonysagaval van szoros kapcsolatban. Ezek a tulajdonsagok teszik
lehetévé a kornyezet, illetve a mozgasfolyamat kilonb6z6 mozzanatainak'pontos felismeré-
sét, gyors Kiértékelését, az otletes, leleményes, s célravezeté megoldasi modok megtalalasat,
az (j s varatlan helyzet felismerését, a varhat6 kovetkezmények mérlegelését stb. Ezek a
tulajdonsagok teszik képesséandvendéketarra.-hogvegy végso'cél érdekében mindig megtalalja
és tudja a legeredményesebb részletcselekvéseket. Ezeknek a részletcselekvéseknek az ered-
ményes végrehajtasa azonban csak kell§ szinvonald mozgéasi készségek birtokdban lehetsé-
ges. Ugyes tehat az lehet, aki nemcsak felismeri, de eredményesen végre is tudja hajtani
a felismert — az elképzelés alapjan a tudatban kialakitott — megoldasi lehet6ségeket. Ezért
a mozgasi készségeket az Ugyesség masik dominens @sszetev6jenek kell tartanunk.

Hasonld a helyzet a mozgasi készségek és a taktikai elgondolasok kozott fennalld
kapcsolatnal is. A taktika  mint ismeretes — egy terv, amelynek az a célja, hogy pl. a sajat’
csapatot lehet6leg a legel6nydsebb, ugyanekkor az ellenfél csapatat a leghatranyosabb hely-
zetbe hozzuk. Barmi legyen-azonban ennek a tervnek a konkrét tartalma, sikeres teljesitése’
csak akkor lehetséges, ha a taktikai cél elérését szolgalé részletfeladatok (mozgasokra gondo-
lunk) megoldasahoz sziikséges készségekkel a csapat tagjai rendelkeznek.

mCJ A mozgasi készségek kialakitdsanak alapjai és feltételei

A mozgasi készségek kialakitasdnak moddszertani alapja a rendszeresen
ismétl6dd gyakorlas. A gyakorlas teremti meg a mozgasi készségek kialakula-
sanak fizioldgiai Iényegét : az érzékszervek, az idegrendszer és a mozgasappa-
ratus kozotti egyittrnikodést ; a kornyezet altal kepviselt és a mozgésok altal
kivaltott kiilonbozd természetli és kilénb6z6 forrdsokbol szarmazd ingerek
kozotti reflexkapcsolatokat és ezeknek az agykéregben dinamikus sztereotippa
— rendszerré — torténd alakuldsat. Mozgasi készségeket tehat masként, mint
rendszeresen ismétl6dé gyakorlas altal kialakitani nem lehet. A mozgasi kész-
ségek kialakitdsanak — a mozgasformak szilard elsajatitasdnak — a vizsgalasa-
nal tehat a gyakorlas kortlmeényeinek, feltételeinek az analizalasabdl kell ki-
indulni. Azok kozil a tényez6k kozll, amelyek a gyakorlas koriilményeit, fel-
tételeit és egyben a mozgaselemek tanitasaval, kapcsolatos legfontosabb szem-
pontokat meghatarozzak, a kovetkezdket kell kiemelni :
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a) A gyakorlas targyat képez6 mozgas természetét, illetve a mozgas
természete és a novendékek el6képzettsége kozotti kapcsolatot.

b) A mozgaselem helyes végrehajtdsi modjanak megértését, tiszta, vilagos
felfogasat befolyasold tényez6k kozil a kozlés szemléletességét és tartalmat.

c) A mozgasi készségek kialakuldsanak szakaszait.

a) A mozgasok természete és a novendékek el6képzettsége

A mozgasok természetén a mozgasok formajanak és tartalmanak jelleg-
zetes sajatossagait értjik. A mozgasok forméajanak és tartalmanak jellegzetes
sajatossagai a mozgasok technikai szerkezetébdl, a végrehajtds tempojanak és
ritmusanak jellegébdl, a mozgas végrehajtdsa kodzben fellépd kilsd és bels6
akadalyok kovetkeztében jelentkez6 megterhelések jellegébél erednek.

A novendékek el6képzettsége a ndvendékek szervi és lelki tulajdonsagai-
nak és képességeinek a szinvonaldbdl adodik. A szervi és lelki tulajdonsdgok
szinvonalat pedig : 1 a névendékek €életkora, 2. a névendékek multbeli tapasz-
talatai hatarozzak meg.

Bar a novendékek életkora nagy altalanossagban meghatarozza a multbeli tapaszta-
latokat, az ismeretek és az elsajatitott mozgasi készségek szamat és jéllegét, a testi és lelki
tulajdonsagok szinvonalat, mégsem lehet egyes életkoron beliil az azonos el6képzettség szin-
vonalaval szamolni. Ugyanis az életkérilmények és az egyéni adottsdgok kiilénboz6sége
nagymértékben befolyasoljak a fejlédés iranyat és tempdjat. Ennek kdvetkeztében azonos
kort novendékek kozdtt az izom-, csont-, idegrendszer, a bels6 szervek stb. fejlettségében,
a test sulydban, magassagaban, a szérvezet egészéne ksegyes részeinek mikddésében, a testi
és szellemi képességek szinvonalaban nagy eltérések lehetségesek.

A mozgasok természete és a ndvendékek el6képzettsége kozotti kapcsolat
Iényege abban van, hogy az egyes mozgaselemek végrehajtasdnak els§ sikeres
kisérlete csak azoknal a névendékeknél biztosithatd, akik a mozgaselem végre-
hajtdsaval kapcsolatos ismeretek megértéséhez és a végrehajtassal jardé akada-
lyok lekiizdéséhez sziikséges szervi és lelki tulajdonsagok' kell6 szinvonalaval
rendelkeznek. Hidbavalé és meddd faradozas lenne pl. a sulylokés technikaja-
nak a tanitdsa az olyan ndvendékek szdmara, akik nem rendelkeznek a suly-
golyé tartdsahoz, a helyes kidoboallas felvételéhez, a sulygolyoval torténé
mozgashoz sziikséges er6vel, ugyességgel, vagy akik fejletlen értelmi képességeik
miatt képtelenek a sulylokés technikajanak a megértésére, a végrehajtas helyes
madjanak felismerésére.

A kilénboz6 testgyakorlati 4gak mozgaselemeinek technikai szerkezete
— a végrehajtashoz szilkseges anatdémiai és élettani feltételek szempontjabdél —
kilonbdzd igényeket tamaszt a ndvendékekkel szemben. Vannak mozgaselemek,
pl. az alapmozgésok (jarasok, futdsok, ugrdsok, dobdsok sth.) egyszerlibb
forméi, vagy az an. el6készitd mozgasok (szabad-, kéziszer-, pad-, bordasfal-
stb. gyakorlatok) alapformdi, amelyek méar a gyermekkor kezdeti szakaszaban
is a névendékek mindennapi tevékenységeinek alapjait képezik. igy az alap-
mozgasok és az el6készitd mozgasok egyszer(ibb formainak végrehajtdsahoz
szlikséges feltételeket a novendékek mar a fizikai fejlédés — a novekedés —
folyaman megszerzik. Ezért ezek végrehajtasa és a végrehajtas formdjanak
tokéletesitése az egészséges szervezet(i 6—8 éves ndvendékek szaméra sem jelent
tulzott koévetelményt. Vannak azonban olyan mozgéselemek is, amelyeknek
meghatarozott végrehajtdsi maddjai egyrészt a technikai szerkezet 0Osszetett-
ségébdl, a ritmus sajatossagaibdl, masrészt a végrehajtads kdzben a szervezetre
harul6 megterhelések mértékébdl fakaddé magas kovetelmények miatt csak a
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szervi és lelki tulajdonsagok és képességek kell6 szinvonala mellett, vagyis a
fizikai-fejl6dés meghatdrozott szakaszatdl kezdve és csak az el6z id6kben
szerzett ismeretek és mozgaskészségek birtokaban tanithatok sikeresen.

A fenti korilmények a ndvendékek el6képzettségének a figyelembevételére
s ezzel egyidejlileg a mozgaselemek célszer( idérendi sorrendjének a megallapi-
tasara kotelezik a testnevel6t. Az el6képzettség figyelembevétele az iskolai
testnevelésben egyfel6l az egyes iskolatipusokon belul a kilonb6z6 osztalyok
anyaganak egymasra epitettségében, masfeldl pedig az egyes osztalyokon beliili
mozgasanyagnak a kivalasztasdban, tanmeneti elrendezésében és feldolgozasa-
ban jelentkezik. Mig az anyag kivalasztasdban a ndvendékek el6képzettsegének
megfelel6 mozgaselemeket és azok végrehajtasi szinvonalat szinte kuldn-kilon,
egyenként meérlegeli a testneveld, addig a tanitds anyaganak elrendezésében
a kilénbdz6 mozgaselemeket kolcsonds oOsszefiiggéseiben, egymashoz vald
viszonyulasaiban kell vizsgalnia. A testnevel6nek ebben a munkéjaban vezetd
mozzanatként kell jelentkeznie annak a torekvésnek, hogy az egy id6ben
tanitandé mozgaselemek — az elsajatitasukkal jard nevelési eredmények mel-
lett — szerkezetiiket és hatasaikat (formajukat és tartalmukat) tekintve egyben
a soron kovetkez6 mozgaselemek tanitasanak a feltételeit is megteremtsék.
Ez a torekvés, amely &ltaldban a mozgaselemek konnyebb és eredményesebb
elsajatitdsara, a mozgasi készségek gyorsabb kialakitasara, specidlisan pedig
a tanitads folyamatdban soron kovetkezd mozgéselemek els6 sikeres végrehajta-
sanak a biztositadsara irdnyul, a mozgas természetéhez és a ndvendékek el6-
képzettségéhez alkalmazkodd oktatds célszerl menetének a meghatarozasaval
val6sithatd meg. Az oktatds menete megszabja a tanitandé mozgaselemek
id6beli egymasmellettiségét és egymasutanisdgat, az egyes mozgaselemekre
vonatkozd ismeretek jellegét és terjedelmét, a végrehajtds modjanak a szin-
vonalat stb. (E kérdésnek részletesebb targyaldsa azonban mar a tanterv,
tanmenet és az dratervezés terlletére tartozik.)

Figyelembe véve, hogy a testnevelés feladata nem egy, hanem sok-sok
mozgaselem sikeres elsajatitasat vagyis a mozgasi készségek sokasdgénak
a kialakitasat irja eld, ezért az oktatds menetében is kifejezésre jutd el6készité
munka egyrészt altalanos, masreszt specialis vonatkozasu.

Az altalanos el6készités a szervi és lelki tulajdonsagok kell6 mértékének
a biztositasara, a szervezet sokoldalu és aranyos fejlesztésére irdnyuld elékészité
mozgasanyag alkalmazadsan keresztil torténik.

Az el6készité mozgasanyag természete lehetévé teszi, hogy a fejlédés
minden szakaszdban, az el6képzettség minden foka mellett, a megfelel§ alap-
formék és azok kombindcidin keresztiil az altalanos és izolalt hatasok kivalta-
saval a szervezet fejlédésének a mértékét és irdnyat, a testi képességek fejld-
désének a szinvonalat bizonyos hatarok kozott tudatosan iranyitani, szabalyozni
tudjuk.

Az egyes mozgaselemek tanitdsanak specialis el6készitése az un. cél- és
ravezetd gyakorlatok alkalmazésaval oldhatd meg.

A célgyakorlatok a mozgaselem végrehajtdsaban vezet6 szerepet jatszo
izomcsoportok erejének, rugalmassaganak, nyujthatésaganak, ellendlld erejének,
a mozgasban részt vevd izlletek mozgashataranak, lazasdganak és a mozgas
végrehajtdsdhoz szikséges legfontosabb 'érzékszervek — analizatorok —
m(kodd képességének a kell6 szinvonalra torténd fejlesztését szolgaljak. llyenek
példaul a gatfutashoz a csipGizilet lazitasara iranyuld, a billenéshez a hasizmok
erBsitését célzd, a mérlegallashoz az egyensuly-érzéket fejleszt6, az ugrashoz a
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ruganyossagot novel6 stb. szabad-, kéziszer-, szer-, tarsas-, talaj- stb. gyakor-
latok.

A révezetd gyakorlatok alkalmazdsa az elsajatitott mozgaskészségek
atvitelének a lehet6ségén, a mozgastapasztalatok felhasznélasan alapszik.
A mozgasi készségek atvitele kilonosen kénnyl abban az esetben, ha a tanulas
targyaként szereplé mozgaselem technikai szerkezete azonos, vagy a mozdulatok
irdnyaban, Kiterjedésében és sebességében kozos elemeket tartalmaz egy mar
kordbban automatizdlt mozgédselemmel. Pl. az ugrdsok vagy dobasok kilon-
bdz6 nemei kozotti szerkezeti hasonlésdg. Ezekben az esetekben a megtanult,
beidegzett mozgaselem végrehajtasi modja alapul szolgdl egy masik hozza
hasonld szerkezet(i mozgéselem technikdjanak az elsajatitasdhoz.

A kilénb6z6 mozgaselemek szerkezetében mutatkozd azonos vagy ko6zos
elemek alapjan alakithatd ki a mozgaselemek tanitdsanak logikus id6beli sor-
rendje, mely sorrend megéllapitasaban az egyszer(ir6l az dsszetett felé, az ismert-
rél az ismeretlen felé valé fokozatos haladas betartdsa az irdnyadd. Szamitasba
kell azonban venni, hogy a kiilénb6z6 testgyakorlati &gak mozgéselemei, de még
az egyes testgyakorlati agak korébe tartozd mozgaselemek kozil is viszonylag
csak keveset lehet a fentihez hasonld — szinte modszeres fokozatokat jelent§ —
menetbe besorolni. Vagy ha be is lehet, az egyes mozgaselemek kozotti fokozatos
dtmenetet — a mozgas szerkezetében és végrehajtdsi mddjaban mutatkozd
sajatossagok miatt — csak ritkan lehet biztositani. Ezért sok esetben a mozgas-
elemek konnyebb elsajatitdsa, a célszerli végrehajtds modjanak gyorsabb és
pontosabb kialakitdsa érdekében az egyes mozgaselemeket a legfontosabb
vezet6 mozzanataikra »mesterségesen« leegyszerdsitjik, leszikitjiuk, esetleg
az esszer(iség hatarain belll kisebb részekre bontjuk. A mozgaselemeknek
ezt a leegyszer(sitett és rendszerint még konnyebb feltételek mellett és ked-
vez6bb korilmények kozott is végezhetd formdajat (a mozgaselem ravezetd
gyakorlatait) kell — a mozgaselem természetének és a ndvendékek el6képzett-
ségi fokanak mérlegelése alapjdn — meghatarozott mddszeres fokozatokon at
a mozgaselem kozvetlen és kozvetett céljanak megfelel6 formaig béviteni.

b) A kozlés szemléletessége és tartalma

Valamely mozgasi készseg elsajatitdsa a meghatarozott mozgaselem
végrehajtadsi maddjanak felfogasaval, megértésével kezdddik. A végrehajtas
maddjanak megértése azoknak az ismereteknek alapjan torténik, amelyeket a
ndvendék részben a testnevel§ kozl§ eljardsai vagy mas tanulék mozgasainak
a megfigyelése, részben pedig a mozgasgyakorlas atélése utjan szerez. Az igy
nyert ismeretek egyesitése altal alakul ki a ndvendékben a mozgaselem els6
sikeres végrehajtasahoz sziikséges mozgasi képzet. E mozgasi képzetek alap-
jan érti meg a névendék a mozgaselem végrehajtasanak lényegét, jellegzetes vona-
sait és esetleg mar a részletmozzanatok (mozdulatok, mozdulatrészek) végre-
hajtdsanak helyes madjat is.

A mozgasi képzetek gyors és pontos kialakitasdban oOridsi jelent6sege
van a kozlés szemléletességének, amelyet a kilonb6z6 érzékszervek és a mésodik
jelz6rendszer egylittes és allandd bevonésaval valosithatunk meg. A mozgasok
tanuldsa esetében az els6 jelz6rendszer els6sorban a latasi és mozgasi érzékelé-
sekbél és képzetekbdl all. (igy a mozgasok megmutatésa, szemléltetd eszkozok :
képek, filmek, rajzok hasznélata, illetve a végrehajtas kdzben fellépd kineszte-
tikus, motorikus érzékelések.) De szerepet kaphatnak a hallgsi, bér-, s6t szervi
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érzékelések is. (Pl. a mozgast kisér§ hangok vagy a be- és kilégzés érzékelése,
illetve az egyes szerek alakjanak, sulyanak érzékelése stb.)

A pontos és differencialt képzetek kialakitdsanak lényeges feltétele a ma-
sodik jelz6rendszer 6sszekapcsolasa az els§ jelzdrendszerrel, az érzékelések-
kel. »A tanar magyarazatai segitik a tanulét abban, hogy megértse a tanulandd
gyakorlatok lényegét, a végrehajtds egyes fogasainak sajatossagait, kivaltjak
a tanuléban a figyelem helyes bedllitottsdgat és dsszpontositottsagat, ponto-
sabba teszik a tanulandé gyakorlat érzékelését. Segitik a tanul6t abban, hogy
képzetet alkosson az Uj gyakorlatrél a nala meglévé mozgési tapasztalat alap-
jan, és pontosabban korllhatarolja azokat a képzeteket, amelyek a gyakorlat-
nak a tanar altal tortén6 megmutatasa kovetkeztében keletkeznek. A. tanar-
nak a szébeli utasitdsai lehet6vé teszik, hogy a tanuld helyesen érzékelje a
gyakorlat végrehajtasat, felfogja hibait és a pozitiv mozzanatokat.«7

Az els6 jelz6rendszer, illetve a puszta megmutatds hidnyossagat és a
szOban kozlés jelent6ségét emeli ki Kresztovnyikov is, amikor ramutat arra,
hogy »az imitacios gyakorlatnal a mozgas ,siklik' a foglalkoztatott el6tt, a latasi
benyomasok gKorsan valtjdk egymaést, a benyomadsrészlet dntudatlan marad,
és a kialakult- koordinacios aktus leginkabb, altaldnos jelleg(i vonésokat tartal-
maz, azon lényeges részletek nélkil, amelyek fontosabba,- mozgékonyabba
teszik.«8 A killonboz6 érzékszervek egyittes bevonasanak jelent6ségét és kilo-
ndsen a masodik jelz6rendszernek a vezet§ szerepét bizonyitjak azok a kisér-
letek is, amelyeket a mozgasi képzetek kialakitasaval kapcsolatban a moszkvai
TF fiziologiai és pszicholdgiai laboratériumaiban végeztek. Ezek a kisérletek
ramutatnak arra, hogy mennél tobb érzékszerv kapcsolddik be-a mozgasi kép-
zetek kialakitdsaba, annal koénnyebb, gyorsabb s pontosabb a Veégrehajtas
madjanak felfogasa, megértése. De rdmutatnak arra is, hogy a mozgas techni-
kajanak el6zetes — a szakleirds, magyarazat utjan kialakult — szobeli meg-
fogalmazéasokban Kkifejezésre jutd ismeretei, nagymértékben elGsegitik a moz-
gas végrehajtasi modjanak vilagosabb észlelését, jobb bevésesét. Vagyis, ha
a tanuld helyes meghatarozasokat hasznalva, ki tudja fejezni a mozgas végre-
hajtasat, ugy pontosabban tudja azt végrehajtani, mint ellenkezd esetben.
Ezért a testnevel6nek arra kell térekednie, hogy a névendékek egy-egy mozgas-
elem tanuldsaval kapcsolatos pontos — szavakban kifejezett — ismeretekkel
rendelkezzenek. Csak ebben az esetben lehetséges egyrészt a végrehajtds maodja-
nak legpontosabb felfogasa, masrészt pedig a végrehajtas ellen6rzése, és csak
ebben az esetben lehetséges a mozgasi készségek sikeres elsajatitasa.

A magyarazatok és a megmutatasok egyuttes alkalmazéasa mellett fontos
kdvetelmény, hogy a magyarazatok és a megmutatasok maguk is szemléltetdk,
plasztikusak legyenek, vagyis tiikrozzék a gyakorlatok kénnyebb és nehezebb
részleteinek valtakozasat, a mozgas lényeges vezetd mozzanatait, a szerkezet
sajatossagait, az erdkifejtések és er6beadasok hullamzéasanak mértékét, jelleg-
zetes ritmuséat stb.

A mozgasok tanulasanak elsé szakaszaban a végrehajtasban jelentkezé hibaknak a

f6 forrasa a végrehajtas modjanak hianyos megértése és rossz elképzelése. Helyesen jar el
az a neveld, aki ajo megértés és a jobb elképzelés érdekében a mozgasok sajatos ritmusanak

7 Mddszertani segédlet a moszkvai Testnevelési FGiskola levelez6 hallgatdi részére
TF kényvtar. Forditas, 12. 1

8 Kresztovnyikov: »A testgyakorlatok ‘élettana* c. konyvébél. TF kdnyvtar. Fordi-
tds, 3. 1
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az érzékeltetését is felhasznalja. Azegyes mozgaselemek ritmuséanak érzékeltetésén keresztil
kénnyebben tanulja meg a tanuld, hogy mikor kell az egyes mozdulatokat vagy mozdulat-
forgk?t gyorsitani, lassitani, hol kell fekeznie vagy Gjabb er6beadassal fokoznia a mozgas
enduletet.

A magyarazatok és a megmutatasok szemléletességén keresztiil a néven-
dékek atfogOan és részleteiben is kénnyebben tudjak megfigyelni a végrehajtas
maodjat, és atélve a mozgds Osszes sajatossdgait, gondolatban végre tudjak
hajtani a gyakorlatokat.

Figyelembe kell azonban venni, hogy a mozgasok technikadjanak pontos
megértéset, tiszta, vildgos s a valOsdgnak részleteiben is megfelel6 mozgasi
képzetét nem lehet pusztan csak az ismeretek nyujtasdval — a magyarazatok-
kal és a megmutatasokkal — kialakitani. A pontos és differencialt mozgasi
képzet kialakitasa, vagyis a mozgas technikai alkotdéinak felfogasa, a technikai
szerkezet felépitésének, a mozgas helyes ritmusdnak és tempdjanak a val6sag-
nak megfelel6 hli megértése csak a mozgas tényleges és technikailag helyes el-
végzése altal szerzett mozgasélmények hozzajarulasaval lehetséges. Egy mozgas
végrehajtadsi maodjaval kapcsolatos képzet kialakuldsanak a folyamata tehét
nem fejez8dikbe a magyarazat és a megmutatds Gtjan szerzett ismeretekkel,
hanem ténylegesen és szlntelenill fejlédik a gyakorlasok kozben azoknak az
észleléseknek az alapjan, amelyek a végrehajtas kdzben —az izomfeszllések,
nyomasok, tapintasok, a légzés, az egyensllyozas, a nehézségi er6k lekiizdése,
a kozegellendllas legy6zése, altaldban a kinesztetikus érzékelések Utjan — kelet-
keznek. fgy pl. a sulylokés technikajat a’legrészletesebb magyarazat és a leg-
plasztikusabb megmutatds sem tudja a sulylokésben jaratlan, tapasztaldban
névendéknek Ugy érzékeltetni, hogy arrdl a névendékben részleteiben is helyt-
allg tiszta, vilagos felfogas, pontos elképzelése alakuljon ki. A sulylokés techni-
kajat — a helyes testtartas felvételét és megtartasat, az idében 6sszeesd és egy-
mast kdvetd mozdulatok irdanyanak, Kiterjedésének és sebességének az Ossze-
hangolasat, a mozdulatsorok sajatos ritmusanak a lényegét — csak a sulygoly6
sulyanak, alakjanak, terjedelmének, a kifejtett er6 mértékének és a helyes
végrehajtas kdzben fellépd érzékelések (az egyensulyozés, légellendllas, a nehéz-
ségi er6k lekizdése, a dobd koérhdz valé alkalmazkodas stb. atélése) alapjan
szerzett észlelések Gtjan érti meg teljesen a sportol6. Ezeknek az észleléseknek
a kovetkezménye, hogy a mozgas végrehajtasarol alkotott els6 — nem egészen
pontos — elképzelés a gyakorlas folyaman részleteiben fokrél fokra mddosul.

Az észlelés azonban bonyolult megismerési folyamat, »amelynek alapjat
az érzékietek bizonyos csoportjanak elkuloniilése, egységes képbe valé egyesi-
Jése, ennek a képnek a megértése vagy felfogasa és a megfelel6 targy vagy jelen-
ség felismerése képezi.«9

Egy mozgéselem végrehajtdsi modjanak az észlelése tehat nem pusztan
csak a vérehajtas kozben jelentkez8 érzékelések Osszessége, hanem az érzékelé-
sek &ltal kapott mozdulat(-rész, -sor) képértek a multbeli tapasztalatokkal, a
kozlés altal Kkialakitott elképzeléssel torténd oOsszevetése, ©sszehasonlitasa, a
kilonbségek vagy azonossagok felismerése s ezeknek szdbeli megjel6lése alap-
jan jon létre.

A sok-sok mozzanatbdl all6 mozgasfolyamat egyes sajatossagainak speci-
fikus felismerésére azonban a mozgaselem tanulasanak a kezdeti szakaszaban
lev6 névendék — a mozgasban vald jaratlansaga és ismeretének a hidnya miatt

9 Tyeplov : Pszicholdgia. 1953.
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— O0nmagaban nem képes. Ennek kovetkeztében a kezdetben elkdvetett hibak
kozll sokat nem is vesz észre, és ezek Kijavitdsaban a nevel6 alland6 tdmogata-
sara, vezetésére szorul. Ezért a testnevel6nek a mozgas helyes — a kdzvetlen
és kozvetett céloknak egyarant megfelel6 formajanak kialakitasa érdekében
a mozgasok gyakorlasat a hibak kijavitdsara és a végrehajtas helyes modjara
utalé kozlésekkel allanddan kisérnie kell.

A Kkiilénb6z6 mozgaselemekkel kapcsolatos végrehajtasi modok sikeres
elsajatitdsanak a kozlés szemléletessége mellett dontd feltétele a ndvendékekben
a tanitas targyat alkot6 mozgéselem tanulasahoz val6 tudatos aktiv viszonyulas
kialakitasa. A mozgasok végrehajtasi mddjanak tanulaséara irdnyuld szandékos
akarat a mozgaselem kozvetlen és kdzvetett — kozeli és vagy tavoli — cél-
janak megértése, a varhaté eredmény jelent6ségének s hasznanak (felhasznal-
hatdsaganak, alkalmazhatdsaganak) a belatasa alapjan alakul ki. Az erre vonat-
kozd ismereteknek helyes mddszerrel torténd kozlése felébreszti a tanuldk érdek-
I6dését a tanitds targya irant. Az érdekl6dés pedig »térekvés arra, hogy bizo-
nyos targyat megismerjunk, tanulmanyozzuk, megértsiik, gondolkodjunk
felette.«10LA tudatnak a tanitds targyara, ez esetben a mozgas végrehajtasi
modjara valé iranyulasa. — ha az kello mertékben érdekes, vonzo vagy értekes-
nek, hasznosnak igérkezik — biztositja a figyelem szikséges erejét es tartossa-
gat. A figyelem ereje és tartéssaga pedig a mozgads végrehajtasi modjanak a
megértésében, a mozgasi képzetek kialakitasdban nagy szerepet jatszik. A figye-
lem erejétdl és tartdssadgatdl nagy meértekben fligg az érzékelés vildgossaga,
pontossdga és gyorsasdga. Az érzékelés gyorsasdganak jelent6sége kilondsen
fontos olyan mozgaselemek tanuldsanal, amelyeknek végrehajtasdban a mozgas
egyes részletei id6ben gyorsan és sajatos rendben peregnek le. (Pl. a nekifutassal
torténd ugrasok, lendulettel, forgassal, porgéssel torténé dobasok.) A figyelem
erejének es tartossaganak nagy jelent6sége van a mozgasok végrehajtasadban
is. Ugyanis, ha a végrehajtds modjat a tanulé nem kiséri kell6 figyelemmel,
akkor a végrehajtas hibas, pontatlan lesz. Ezek a hibak, pontatlansdgok a ndéven-
dékek el6tt észrevétlenek maradnak, és az ismétl6d6 gyakorlas soran megrog-
z6dnek. A helytelen beidegzés pedig a végrehajtas helyes mddjanak a kialaki-
tasat nehezitik meg. Fontos tehat, hogy a tanuldk figyelmét a tanulas folyamén
és kiulénosen annak kezdeti szakaszaban a testnevel6 biztositani tudja.

A mozgaskészségek kialakitdsanal figyelembe kell venni a ndvendékek
érzelmi &llapotat is. Tapasztalati tény, hogy az elégedettség, az izgalom, feszilt-
ség, lendiilet, a sajat er6, az 6nbizalom, az 6rém és a cselekvési vagy sth. érzése
fokozza a ndvendékek erejét, szervezetilknek életm(ikbdéseit. Ennek magya-
razata, hogy »az emocidk a vegetativ idegrendszer szimpatikus részlegén at
a kozponti idegrendszer kilonb6z6 részeit szenzibizaljak, megteremtik az ideg-
impulzusvezetés megkonnyitésének feltételeit, és ezzel az egyes szenzoros
részek, bels§ szervek és a mozgasapparatus kozotti kilonféle belsé dsszekottetés
keletkezését teszik lehetévé.«1l Az érzelmek azonban nemcsak a szervezetnek
kilonb6zd szervei kozotti osszemikddést, a szervezet funkcionalis képességét,
a mozgas végrehajtasabol ered6 kiils6 és bels6 korlilmények megvaltozasahoz
val6 alkalmazkodasat konnyitik meg, hanem el6segitik a mozgas pontosabb,
vildgosabb elképzelését, és felidézik a mozgas végrehajtasara irdnyuldé mozgasi
impulzusok megjelenését is. Ezaltal a ndvendék nemcsak &atgondolja és rogziti

10 Tyeplov : Pszicholdgia. 1953. 15. 1
11 Kresztovnyikov : A testgyakorlatok élettana, TF jegyzet.
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az emlékezetében a mozgds végrehajtdsdnak modjat, hanem a szervezetét
— ideg-izomrendszerét — is és bels6 szerveit is eldkésziti a mozgas végrehajta-
séra. Erre utal Kresztovnyikov alabbi megéllapitasa is : »A mozgéasrol alkotott
helyes képzet és annak gondolatban vald felidézése az agykéreg szenzrikus
terlletei, a prémotorikus és mozgasi teriiletek kozotti kapcsolatok keletkezésé-
hez vezet.12 E megéllapitds gyakorlati értékét bizonyitja szamos élsportold
megfigyelése, amely szerint a kulénbozé gyakorlatok végrehajtdsanak elGzetes
és alapos atgondolésa, gondolatban valo ismételtetése noveli a gyakorlat végre-
hajtdsdnak pontossagat és koordinaltsagat. Kiilénosen akkor, ha ezeket az at-
éléseket szténids érzelmek Kkisérik.

Az érzelmek altaldban a kozlések tartalmabdl és a gyakorlas korilményé-
bél fakadnak. Az élményszer(i, tartalméaban, formajaban egyarant kellemes és
0sztonzd érzelmeket kelt6 kozlés, valamint a végrehajtas korilményének aktiv
érzelmeket ébresztd mozzanatai (jo palya, jO felszerelés, a kdrnyezet tisztasaga,
higiénidja, a zavard, gatlé korilmények kikapcsoldsa, a gyakorld tarsak és a
nevel6 segit6 magatartdsa, dicsérete, buzditasa stb.) a mozgési készségek Kki-
alakitasat és tokéletesitését nagymértékben megkdnnyitik, meggyorsitjak.

c) A mozgasi készségek kialakulasanak szakaszai

A mozgasi készségek kialakuldsanak az el6z§ fejezetekben targyalt
tényez6i a mozgaselemek helyes végrehajtasdnak kdnnyebb és gyorsabb el-
képzelésére, tiszta, vildgos felismerésére, a mozgas képzetének pontos kialaki-
tasara iranyulnak. A mozgasi képzetek pontossdga egy meghatarozott mozgasi
készség kialakulasanak alapvet6 feltétele. A mozgési készségek kialakuldsa azon-
ban végs6 fokon a gyakorlas kdzben lejatszodé idegfolyamatok tokéletesedésé-
nek az eredménye. Az idegfolyamatok tokéletesedése — a mozgasképzetek
alapjan — a feltételes reflexek szilard kapcsolatdhoz, kapcsolatrendszerek,
vagyis a dinamikus sztereotipia kialakulasdhoz vezet. Ahhoz, hogy az ideg-
folyamatok tokéletesedése a dinamikus sztereotipia szinvonalat elérje, a mozgas-
elemek tobbszori gyakorlasdra van szikség. Kresztovnyikov a mozgasi kész-
ségek kialakulasanak fiziologiai mechanizmusat vizsgalva, az idegfolyamatok
tokéletesedésének a menetében harom fézist kiilonboztet meg, amely fazisok-
nak jellemz6 sajatossagai vannak. Az egyes fazisokra jellemz6 fiziologiai saja-
tossagok figyelembevétele — a gyakorlas koérilményeinek megszervezésére, a
gyakorlas vezetésére, irdnyitdsdra vonatkozéan — hasznos Utmutatdsokat ad
a testnevel6 szdmaéra.

Kresztovnyikov az els§ fazist a generalizacié fazisanak nevezi, amelyre
és gatlasi folyamatok intenziv irradidciéi a mozgéaselem végrehajtdsanak pontat-
lansagat, szlikségtelen, felesleges kiegészit6 és az alapvetd mozgast akadalyozd
mozdulatok keletkezését, a végrehajtds gorcsosségét, merevségét vagy a mozdu-
latok szertelenségét eredményezik. Az izgalmi folyamatoknak az agykéreg-
ben val6 irradiaci6ja minden 0j — eddig ismeretlen — mozgéas tanulasanak
els6 szakaszaban (kisebb vagy nagyobb mértékben) jelentkezik. Ennek a moz-
gas kils6 formajaban mutatkozd koévetkezményei néha alig észrevehet6 tline-
tekben, més esetekben pedig az egész végrehajtasra jellemz6 — az egész mozgason
szinte eluralkoddé mértékben jelentkeznek. Az izgalmi folyamatok irradiacidjat

12 Kresztovnyikov : »A testgyakorlatok élettana« c. konyvébdl.
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a gyakorlas folyamataban torvényszeriien az ingeriilletek koncentracidja valtja
fel, amely a jelentés mértékben Kkifejlédott belsé (differenciald) gatlas kovetkez-
tében jon létre. Ezzel kezdetét veszi a kérgi dinamikus sztereotip kialakulasa,
ami mar a mozgasi készségek kialakuldsanak masodik szakaszat jelenti. Ebben
a szakaszban »az izgalmi gatlé folyamatok véltakozdsanak rendszere ... még
nem elég szilard. Ennek kovetkeztében egyes U, szokatlan ingerek hatéasa
kdnnyen megrontja a mintegy kialakuld dinamikus sztereotipet.»13

A mozgastanulds els6 eés masodik szakaszara jellemz6 idegfolyamatok
tokéletesedésenek fizioldgiai sajatossagaival (az irradiacié fellépésével és a belsd
— differenciald — gatlas kifejlédése nyoman kialakuléban levd dinamikus
sztereotipidval) kapcsolatban az aldbbi észrevételeket tehetjik meg :

1 Az idegingeruletek koncentracidja nem jelenti feltétjentl a célszerd
sztereotipia kialakuldsat. Ugyanis, ha az irradiacio a gyakorlas folyamatiban
ismételten és huzamosabb ideig fennmarad, a kovetkezményeként jelentkez6
célszer(itlen mozdulatok vagy a mozdulatoknak célszer(tlen iranya, Kiterjedése
és sebessége altal a szervezetben a gyakorlas kozben Kivaltott ingerei és a moz-
gas céljat szolgaldé mozdulatokat képvisel6 ingerek ko6zott — de egymas kozott
iIs — a feltételes kapcsolatok lancolata alakulhat ki. Ezaltal a kezdeti szakaszra
jellemz6 goresos elmerevedések, felesleges mozdulatok vagy a mozdulatok ki-
terjedésének és irdanyanak szertelen mértéke beidegz6dhét, automatizaltta
valhat.

2. Ki kell tehat kiisz6bolni minden olyan koérulményt, amely az izgalmi
folyamatok irradiaciojanak az er6sségi fokat, az agykéregben valo szétter-
jedésének a mértékét noveli. igy a) a mozgas végrehajtasi modjarol alkotott
elképzelés pontatlansagat, ») a ndvendékek altalanos testi és szellemi faradt-
sagat vagy a mozgaselem végrehajtdsaban szerepet jatszé izomcsoportok ki-
faradasat, ) az onbizalom hianyat, a félelmet, a sajat er6 lebecsiilését, a moz-
gas elvégzésével jaro feladatok tulértékelését, a sikertelenség ellen valé véde-
kezéshdl fakado talzott erdkifejtéseket, a mozgasok tdl gyors tempoban tor-
ténd végrehajtasat stb., illetve az ezeket el6idéz6 okokat.

3. A mozgas végrehajtdsaban jelentkez6 f6bb hibdkat — a hiba forra-
saira val6 tekintet nélkil — lehet6leg mar a mozgéastanulas els6 szakaszaban
meg kell szlntetni. Ellenkezd esetben az alapvet6 hibak beidegz6dhetnek.
Ezek kés6bbi megsziintetése csak a mar kialakult sztereotipia leépitésével
és csak Uj beidegzOdések kialakitdsaval lehetséges. Ez pedig sok id6t es a kez-
deti szakaszhoz viszonyitva aranytalanul nehezebb munkat, feladatot jelent
a testnevel§ szaméara.

4. A mozgasi készség kialakulasanak els6é és masodik szakaszéban, vagyis
amig a dinamikus sztereotipia kell6 mértékben nem szilardul meg; amig az (j
és szokatlan ingerek megbonthatjdk a kialakult feltételes-kapcsolatokat, bizto-
sitani kell a mozgéaselem végrehajtdsanak azonos koriilményeit.

5. A készség kialakulasanak els6 és masodik szakaszaban az egy id6ben
torténd mozgaselemek gyakoroltatdsanél kerlini kell a gyakorlatoknak olyan
tarsitdsdt, amely lehet6séget ad az interferencias jelenségek kialakulédséra.
A hasonld szerkezetli, de vezet6 mozzanataiban ellentétes mozdulatokat tartal-
mazd mozgaselemek nagymértékben zavarjak a feltételes kapcsolatok kialaku-

3 Kresztovnyikov : A magasabbrendl idegmlkddés mint a testnevelés elméleténel
természettudomanyos alapja. Oroszbdl forditva. TF kdnyvtar.

128



lasat. (Pl. az egy és két labon torténd ugrasok vagy a jobb- és ballabrol tortén6
elugrasok egy 1d6ben torténé tanuldsa esetén jelentkezd géatlasok.)

A mozgasi készségek kialakuldsdnak harmadik szakaszara a mozgéselem
sok komponensének az automatizalddasa jellemz6. A dinamikus sztereotipia
megszilardul, a mozgas végrehajtasdnak mddja stabilla valik.

A végrehajtds modjanak stabilitdsaval, a kérgi folyamatok rendszerének
szilardsagaval kapcsolatban szem el6tt kell tartani a kovetkezéket :

1 A végrehajtds automatizalédasanak kialakitdsaval egy id6ben bizto-
sitani kell, hogy a novendékek — a testnevel6' magyarazatai, utasitasai és
észrevételei, valamint a latasi, hallasi és mély érzékelések, valamint az izom,
izulet és egyensuly érzéklete alapjan — a végrehajtas folyamatait elemezni,
analizalni tudjak, felismerjék és megnevezzék a végrehajtds hibait, fogyatékos-
sagait, illetve ezeknek az okait. A végrehajtas hibainak, fogyatékossagainak
a felismerése, tudatosuldsa az eredményes gyakorlas legfontosabb feltétele.
Ugyanis a mozgasi készségek Kialakitdsa »differenciacidés« folyamat, amely
egyrészr6l a meg nem erGsitett mozgasok gatldsan, masrészrél a mozgasi anali-
zator megerdsitett feltételes kapcsolatainak megszilardulasan alapszik.«14 Ebben
a folyamatban a hibaknak vagy a helyes mozzanatoknak szavakban valé meg-
jelolése »... gatlé vagy megerdsité ingerként hat, amely a kozvetlen (feltétlen)
ingert helyettesiti.«15

2. A mozgéselemek alkalmazasa — a gyakorlatban, a sportban, a munka-
ban valé felhasznaldsa — szlikségessé teszi, hogy a ndvendékek a mozgaselemek
végrehajtasat kilonb6z6 modon és valtozott feltételek mellett, kilonboz6 és
allanddan véltoz6 viszonyok kozott is sikeresen tudjak elvégezni. Ennek fel-
tétele, hogy a novendékek a végrehajtdsnak automatizalodott részleteit szik-
ség esetén tudatositani és tudatosan ellendrizni és ennek alapjan a valtozé
viszonyoknak megfeleléen mddositani is tudjak. A ndvendékeknek ezt a képes-
ségét anndl inkdbb tudjuk fejleszteni, mennél tobb lehet6séget biztositunk
a mozgaselemeknek kilonbdz6 és allandéan valtoz6 viszonyok kozott torténé
gyakorlasara.

3. A mozgési készségek kell§ szinvonalon vald tartdsdhoz a feltételes
kapcsolatok alland6 megerdsitésére, vagyis allandd és rendszeres ismétlésekre
van sziikség. Ellenkezd esetben a dinamikus sztereotipia leépllése, a deauto-
matizalddas kovetkezik be. A készség fokozatosan veszit szilardsagabol, a moz-
gasrészletek egymas kozotti kapcsolata lazabba, pontatlanabba valik.

* * %

A mozgési készségek eredményes kialakitasdnak alapvetd feltételeit a
kdvetkez6kben foglalhatjuk @ssze :

1 A tanitas anyaganak kivalasztasan, tantervi, tanmeneti feldolgozésan,
valamint az Oratervek célszer(i elkészitésén keresztil biztositani kell, hogy a
mozgastanitds folyamataban az ismeretkdzlés menete a mozgasok természeté-
hez és a novendékek fejlédési sajatossdgaihoz, el6képzettségi szinvonaluk-
hoz alkalmazkodjék.

2. Az el6készit6 mozgasanyagok, cél-, rdvezet§ gyakorlatok alkalmaza-
saval kulénés gondot kell forditani a fizikai fejlédés kell6 mértékének és sok-

4 Tyeplov : Pszicholdgia.
15 Uo.
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oldalisadganak biztositasara, valamint a specialis el6készitést szolgald szervi
és lelki tulajdonsagok kialakulasara.

3. A mozgaselemek célszer(i formajanak, végrehajtasi modjanak tiszta,
vilagos érzékeltetése, a pontos mozgasi képzetek kialakitasa és a végrehajtasra,
a gyakorlasra valo 6sztonzés érdekében torekedni kell egyrészt a végrehajtas
madjara vonatkozd kozlés szemléletességére, masrészt olyan ismeretek nyuj-
tasdra, amelyek a ndévendékeknek a mozgastanulashoz valé tudatos aktiv
viszonyulasat, az érdeklddés felkeltését, a figyelem tartdssagat és j6 munkahangu-
lat kialakuldsat eredményezik.

4. A hibak kijavitasa, a mozgasi készségek gyorsabb kialakitasa és meg-
szilarditasa, illetve a kell6 szilardsag biztositdsa érdekében figyelembe kell
venni egyrészt az ismeretszerzés folyamatanak, masrészt a készségek kialaku-
lasdnak kilénb6z8d szakaszaira jellemzd fiziologiai sajatossagokat. A kozlések
tartalméat, valamint a gyakoroltatds kortlményeit ennek megfelel6en kell
meghatérozni.

A fenti feltételek biztositasa szak-, modszertani, pedagogiai, fizioldgiai, pszi-
choldgiai stb. ismeretek tudaséanak széles korét koveteli meg és nagy koriltekintést
igényel a testneveld tanart6l. E munka kozepette sem szabad azonban a test-
nevel6nek elfeledkeznie arrél, hogy a mozgasok tanitdsa nem oncélt, 6nmagéaért
vald tevékenység. A mozgasok tanitdsanak értelme és haszna igazan csak akkor
van, ha annak eredményei (az adott mozgasi készség kialakuldsa és az elsaja-
titds kozben, illetve a testneveld értelmi rahatasai és a korllmények, valamint
a gyakorlas hatasai altal kialakult szervi és lelki tulajdonsagok) szervesen
beilleszthet6k a szocialista tarsadalom altal meghatarozott nevelési torekvésekbe,
és ily modon hathatdsan tdmogatjak a kommunista nevelés célkitlizéseit :
a munkara és harcra kész, mindenoldaltan fejlett ember kialakuldsat.
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ZI1BOLEN ENDRE

A sportolék nevelésének alapelvei

1. A neveldmunka kapcsolata a szocialista épitéssel

A szocialista sportember nevelésének ez az alapvet6 elve azt mondja ki,
hogy a sport akkor valik a nevelés hatékony eszkdzéve, ha kapcsolatba 1ép az (j
tarsadalom épitéséért vilagméretekben folyé harccal.

A sport technikdja, a torna, atlétika, koséarlabda vagy az Uszés, kerék-
parozas mozgaselemei 6nmagukban ezt a kapcsolatot még nem tartalmazzak.
Nagy részben fiiggetlenek a tarsadalmi feltételekt6l az egyes sportdgakban
érvényesuld taktikai elgondoléasok is. Magatol értetdik, hogy ezeknek a technikai
és taktikai ismereteknek és készségeknek az elsajatitasa dnmagaban is hatassal
van a sportold személyiségének alakulasara. A fejelés technikajat megtanulni,
a hosszutavfutidsban allokepességre szert tenni — mindenképpen gyarapodast
jelent (gyességben, akaraterében. Ennek a hatasnak az iranyat azonban, a
nagyobb Ugyesség és erGsebb akarat érvényestlésének modjat maga a technikai
és taktikai edzés nem hatadrozza meg. Marpedig a sportban szerzett erct, gyes-
séget, alloképességet, gyorsasagot, hajlékonysagot sokféle cél érdekében fel lehet
hasznélni. Felhasznalhatjuk 0nz6, egyéni célok kivivasara, bedllithatjuk a ko-
z0sség szolgalataba, de felhasznalhatok tarsadalomellenes, haladasellenes torek-
vések érdekében is.

A sportra is érvényes tehat, amit Lenin a tanulmanyokrél altalaban
mondott : »A kommunizmust tanulni« csak Ggy lehet, ha munk&nk »minden
Iépését Osszekodtjik az osszes dolgozoknak a kizsdkmanyolas ellen folytatott
harcaval«. Ennek az elvnek be kell hatolnia a sportoktatasi munka minden ter-
letére, at kell hatnia ennek a munkanak minden mozzanatat.

Ebb6l a lenini tanitasbdl az edz6 szamara két gyakorlati kdvetkeztetés
fakad :

Egyrészt biztositania kell a nevelés alland6 kapcsolatat azzal a harccal,
amelyet a dolgozok a békéért, a szocializmus, illetve a kommunizmus gy6&zelméért
szerte a vilagon folytatnak.

Masrészt gondoskodnia kell réla, hogy erejikhtz mérten tanitvanyai is Kki-
vegyék résziiket a szocialista épités mivébél, a béke védelmébdl.

1 A sportolok eszmei-politikai nevelésének kiindulasa a béke gondolata lehet.
Kominform-hatarozat* mutatott r4, hogy a sportegyesiileteknek a békéert foly-
tatott kizdelem tdmaszava kell lennitik. Mi sem all kdzelebb a sportold ifjuséag
életérdekeihez, mi sem lehet fontosabb szamukra, mint a béke megvédése a
haborura tor6 imperialista uszitassal szemben. Hiszen valamennyiik el6tt egy
sportbeli és munkasikerekben gazdag élet reménye all! Kdnnyen megérthetik
tehat az edz6 egy-egy utaldsara is: a béke Ugye és az 6 egyéni reményeik telje-
sedése egymastdl elvalaszthatatlan. Ha pedig ezt megértették, a rokonszenv érzésén
tul a kozos érdekek azonossaga fiizi 6ket ahhoz a harchoz, amelyet a dolgozok

* A Kommunista és Munkaspartok Tajékoztato Irodajanak 1949 novemberi hatdrozata.
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szazmilliéi a béketdbor orszigaiban és a kapitalista &llamokban a béke fenn-
maradasaert vivnak. Erdekelni fogja 6ket ennek a harcnak minden fordulata.
Lelkesedéssel kell hogy eltdltse ennek minden sikere. Sportoloink kulfoldi
Utjai, beszdmolodik, amelyek a sajtoban napvildgot latnak, a nemzetkdzi sport-
esemenyekkel kapcsolatos sajtohirek bdséges sportvonatkozasi anyagot is
kdzolnek a békéért folyd kizdelem, arcvonalar6l. Az &ltalanos politikai tajé-
koztatason tul els6sorban ezekkel a szempontokkal jarulhat hozza az edz6 a
sportolok eszmei-politikai neveléséhez.

Hasonloképpen kedvezd az edz§ helyzete a Szovjetunid szeretetének
nevelésében. A kommunizmus épitésében élenjard, a hazankat felszabadité Szovjet-
unié a magyar sportold szivéhez még kilon is'kdzel all. Tiszteli és szereti benne azt
az allamot, amelyik a magyar szocialista testnevelés és sport épitése el6tt az
utat megnyitotta, és amelyik ebben az épitémunkéaban is példat mutat, segitsé-
get ad. Tiszteli benne a szocialista sportstilus megteremt6jét. Példaképét latja
az élenjaro szovjet sportolokban. Tanulni térekszik Szuharjev, Ignatyev, Kanaki,
Meskov, Dumbadze, Romaskova, Csudina eredményeib6l, sportpalyafutasabdl.
Sportoloink ragaszkodasa a szocialista szovjet sporthoz maris péaratlanul szilard.
Ezt a ragaszkodast elmélyiteni, és a gazdasagi és kulturalis élet mas terlleteire is
egyre jobban kiterjeszteni — az edz6'nevelémunkajanak szép és halas feladata.

A legkozvetlenebb és legszorosabb kapcsolatok a szocialista épités hazai ese-
ményeihez flizik sportoldinkat. Ennek a munkéajaban kell nekik is részt venniok.
Ennek az eredményei kivétel nélkil valainennyiiiket személy szerint érintik.
Tanitvanyunk nemcsak sportold. A sportkori tagsaggal egy id6ben valamelyik
Uzem vagy termel&szdvetkezet dolgozéja, didk, hivatalnok, katona, szakszer-
vezeti tag, tagja a DISZ-nek, kilonb6z6 tomegszervezeteknek. Mindezek a szer-
vezetek és intézmények a magyar dolgoz6 tarsadalomhoz flizik 6ket, kivétel
nélkil mindnek feladata eszmei-politikai nevelésik is. Az edz6nek Ugyelnie kell
r, hogy tanitvanyainak kapcsolata hozzajuk a lehet6 legjobb legyen, hogy valameny-
nyien elen jarjanak kotelességeik teljesitésében, kivegyék résziket az ott folyd kultu-
ralis és politikai munkabol.

Meg kell mutatnia ugyanakkor, hogy itt nem kétféle kotelezettségrél van
sz6. A sporttevékenység ugyanennek a tarsadalomépit6 munkéanak elvalaszthatatlan
része. A szocialista" épités gazdasagi eredményei tették lehet6vé sportunk eddigi
fejl6dését. Ezeknek az eredményeknek tovéabbi alakuldsatél figg sportbeli
terveink teljesiilése is. A gazdasagi tervek teljesitésétdl fligg, éplilnek-e és milyen
utemben Uj péalyédk, tornatermek. Lesz-e és milyen min6ségben, milyen é&ron (j
felszerelés? Tud-e a sportold6 maganak elég szabadid6t biztositani, megfelel6en
pihenni, taplalkozni? Ezek az 6sszefiiggesek nyilvanval6ak. Az edz6 feladata
féként abban all, hogy a helyi viszonyokra alkalmazza, egyénekig — az egyes
sportolokig — megmutassa érvényesulésiiket. Minden sportkdrnek, minden
szakosztalynak, de minden egyes sportolénak is tudnia kell, hogy a péarthata-
rozatok teljesitése, a kormanyprogram végrehajtdsa konkréten mit jelent
szamara. Ez a felismerés hozza fog jarulni jobb munkéjukhoz, &ntudatosabb
politikai allasfoglalasuk kialakitasahoz.

Ezek a legfontosabb tennivaldk, hogy biztositsuk a sportolok nevelésének
kapcsolatat az Gj tarsadalmi rend épitéséért, a béke megvédéséért folyd kiiz-
delemmel.

2. Az osszefuggések tudatositdsan, a politikai érdekl6dés felkeltésén tul
az edzének gondot kell viselnie ra, hogy a sportolok maguk is tevékenyen Kki-
vegyék résziket ebbél a kizdelembdl. Sokrét(i feladatot jelent ez is.
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Részvételt jelent a szocialista épitésben maga a politikailag célra iranyul6
testnevelési és sporttevékenység. A sportold az edzésekre jarva, az MHK-prébakat
letéve, gyOzelmet vagy helyezést elérve, mindenekel6tt 6nmaga lesz egészsé-
gesebbé, fizikailag-szellemileg fejlettebb személyiséggé. Egyuttal azonban
népi demokracianknak is munkabirébbra honvédelemre jobban felkészilt pol-
garava valik. A nevel6k feladata feltarni el6ttik a testnevélési és sportfoglal-
kozasoknak ezt a jelent6ségét. Megmutatni, hogy tehat a testnevelés, a sport-
tevékenység a népi demokracia minden dntudatos polgaranak hazafias koteles-
sége is — azon tal, hogy pihenés, felfrissulés, 6rom alland6 forrasa.

A szorosan vett sporttevékenységen tal részt véallalhatnak a sportolék a tar-
sadalmi munka kilénbozé formaiban is.

Véltozatos és hasznos tarsadalmi tevékenység szamara nyilik tér a sport-
koron, szakosztadlyon vagy csapaton belil. A legtobb sportkérben nincs vagy
nagyon kevés a fuggetlenitett funkcionarius. Magatdl értet6dik, hogy a szik-
séges tennivaldknak legalabb egy részét maguknak a sportoloknak kell elval-
lalnak. A vezet6ségi tagokat természetesen igyekezni fogunk olyan dolgozdk
koézil megvalasztani, akiket a kozvetlen sportbeli felkésziilés mar nem kot le
nagymértékben. Mellettiik azonban még tdméntelen tennivalé akad. A csapat-
kapitanyon kivil szertarost, konyvtarost, falidjsag-felelést, jegyzét, sokszor
még intézébt is a sportoldk sordbol kell allitanunk. Sokszor rajuk var a palyaépités,
a szerek karbantartdsanak feladata.

A sportoloknak a kozosség érdekében végzett munkajara ott is sziikség
van, ahol a szervezésben, a dologi feltételek biztositasdban nem kell részt ven-
niok. Tarsainak segiteni, a kulturalis rendezvényekben kdzrem(kodni, szakmai
és politikai kérdésekhez hozzaszolni : kivétel nélkil minden sportolonak koteles-
sége. Mindez kozosségiiket erdsiti. Kozosségiket erdsitve viszont a magyar
szocialista sport épitésében mikddnek kozre.

Kozvetlendl politikai jelent6sége van a sportoldk agitacids munkajanak.
A majus 1-i felvonuldsok sportcsoportjai, a felszabadulasi valt6, a valasztasok-
ban, koélcsonjegyzésekben kdzremiikddd sportbrigddok politikai nevel6munkat
végeznek. Az orszdgos megmozdulasok mellett hasonld jelent6sége van a helyi
politikai események sportrendezvényekkel valé meglinneplésének. Rendeznek
sportversenyeket a szakma Unnepnapjain, az Uzemi terv teljesitésekor, helyi
vonatkozasu évforduldkon stb. Ezeknek a kezdeményezéseknek a fenntartasa
és kiszélesitése az edz6k nevelémunkajat is tamogatja.

Természetes, hogy a sportkéri tagok nem csupan a sporton keresztil veé-
gezhetnek tarsadalmi munkat. Ha mas szerv igénybe nem veszi 6ket, nemcsak
lehet, de szlikséges is, hogy részt vegyenek — példaul — a fém- vagy papiros-
gy(jtésben, elmenjenek teriileti agitacidra tarsadalmi kampanyok idején.
Iranyelviink lehet, hogy sohasem jarhat megfelelé eredménnyel a sportoldk eszmei-
politikai nevelése, ha csak a sportol6t tekintjik benniik. Nem jutunk eredményre,
ha nem latjuk mindegyik tanitvanyunkban népi demokraciank polgarat, dol-
goz6 tarsadalmunk tagjat, akinek az alkotmanyban pontosan meghatarozott
jogai és kotelességei vannak. A sport legnagyobb nevel6 jelent6sége éppen az,
hogy megkdnnyiti szdmunkra tarsadalmi kotelezettségeink teljesitését, és ta-
mogat abban, hogy élni tudjunk jogainkkal.

Ebbdl az 6sszefliggésh6l kovetkezik, hogy az edz6 nevelémunkajaban kozponti
helyen kell allnia a sportolék munkara nevelésének.

A sportolok fizikai és szellemi képességeinek tokéletesitésével, értékes
akarati és jellemvonésok kifejlesztésével munkara nevel maga a céltudatosan
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végzett sporttevékenység is. Részvétellik a szocialista épitésben minden mast
megel6z6en azt jelenti, hogy ezeket a képességeket, akarati és jellemtulajdon-
sagokat érvényesitsék kdzvetlen gazdasagi munkéjukban, tanulasukban. Az edz6
feladatai a sportolok munkéara nevelésében nem korlatozédhatnak tehat magara
a sporttevékenységre. Torédnie kell azzal is, hogyan végzik termel6munkéjukat,
hogyan latjak el hivatali feladataikat, hogyan folytatjak tanulmanyaikat. Ennek
érdekében el6szor is szamon kell tartania, hogy hogyan dolgoznak. Mindig
minden sportol6rol tudnia kell, hogyan &llja meg helyét a munkapad mellett,
a foldjén vagy a hivatalban, hogyan all tanulmanyi téren. Az edz6nek kell gon-
doskodnia arr6l is, hogy a kozosség tor6djék ezzel. Taggy(lésen, versenyz6-
értekezleten alland6 napirendi pontnak kell lennie a munka kérdésének. Tin-
tessék ki azt, aki jol teljesiti kotelesseégét munkahelyén. Biraljak, segitsék a
munkaban elmaradokat.

A sportolok munkara nevelése érdekében tartani kell a kapcsolatot munka-
helyukkel, iskoldjukkal, szervezetiikkel. Az edzd nem érhet el tartdés eredményt
az 0 tdamogatasuk nélkil. Az lizem, az iskola, a DISZ-szervezet viszont az edz6
kdzrem(ikodésében nyer értékes tdmogatast. A legfontosabb tarsadalmi ténye-
z0knek ez az Osszefogasa szilard alapot nyujt a sportolok neveléséhez. Szoros
egyuttmiikddésiik biztositani fogja, hogy sem a sporttevékenység altaldban,
sem az egyes sportolok tevékenysége soha egy pillanatra sem szakad el a nagy
tarsadalmi feladatoktdl, a békéért, a szocializmus épitéséért folyd kizdelemtdl.
mAz edz6 szdmara ez az egylttmikodés a sportolok eredményes erkélcsi-politikai
nevelésének dontd feltétele.

2. Meggy6zés atjan valé nevelés

A magyar szocialista testnevelés rendszerében olyan sportoldkat nevellnk,
akik tudataban vannak tarsadalmi feladatuknak, és tevékenyen veszik Ki
résziket a dolgozdk Uj, magasabbrend(i tarsadalmanak épitésébdl. A szocialista
sportember nevelésében a cél tudata és a tevékenység felbonthatatlan egység-
ben van. Sportoldinkban szilard szocialista elveket, szocialista meggy6&zddést
alakitunk ki, és ennek a meggy6zddésnek megfeleld magatartasra neveljuk 6ket.
Ezért a meggy6zés elve, tehat az az elv, hogy meggy6z6désik formalasa utjan has-
sunk a tanitvanyokra, a szocialista sportember nevelésének fontos alapelve. Nevel6-
munkéankat ez az elv min6ségileg valasztja el a burzsoa nevelés rendszerét6l.

Szamunkra nem elég, ha a sportol6 pusztan alkalmazkodik a vele szemben
tdmasztott kovetelményekhez. Nem elég példaul, ha csupan azért torekszik
mennél jobb eredményekre, mert elvarjak t6le, vagy hogy 6véinek csal6dast ne
okozzon. Nem elég az sem, ha pusztan megszokasbdl cselekszik helyesen. Szép,
ha a sportold sportszer( életet él, ha minden egyesileti el6irdshoz készségesen
alkalmazkodik, a palydn mindig sportszerl eszk6zokkel kiizd, mert — mondjuk
— egyesliletében ez a szokas. Szép eredmény ez, de nem elegend6. Mi biztosit
rola ugyanis, hogy méas kortlmények kozott, ellentétes kovetelmények hatésa
alatt és magéara hagyatva is ugyanezt az utat fogja jarni? Mi biztosit, hogy nem
csupan megteszi kotelességét, hanem tevékenyen harcolni is fog teljesitéséért?
Ezt csak a szilard meggy6z6dés kialakitasa alapozhatja meg.

A testnevelés és sport feladata a munkéara és harcra vald felkészitésen tul
az is, hogy széppé, 6rdmben gazdagabbéa tegye a dolgozok életét. Azt akarjuk,
hogy a sportold 6romét lelje a sporttevékenységben. Felldilést, felfrissilést,
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élvezetet kell talalnia az edzésekben és mérkdzésekben. Erezze magat jol a
sportkollektivaban. Hiszen o6rém is érezni, hogy az ember egészsége megszi-
lardul, érzékszervei jol mikddnek, mozgasa friss, Ugyes, kitartd! Oromteli és
felemel6 érzés naprol napra er6sebbnek lenni. Méltan orul a fiatal férfi és fiatal
nd, ha érzi, hogy tartdsa nemesebbé lesz, mozgasa egyre kdnnyebb, fesztelenebb,
hogy izomzata harmonikusan fejlédik, hogy akarata edz6dik, hogy egész Iénye
tetszet6sebb — egyszoval, hogy egyre kilonb, szebb emberré lesz. A meggy6zés
elvének érvényesitése ebben a vonatkozasban azt jelenti, hogy a sportolé ne csak
oromét taldlja mindebben, hanem akarja is, tudatosan tlizze ki célként maga elé.
Akarjon egészségesebbé, eredményesebbé, kilénb emberré lenni! Legyen tuda-
tdban, hogy ez neki — szocializmust épit6 orszagunk dolgoz6é polgaranak —
alkotmanyos joga, de vegye szamba ennek megfelel6 kotelezettségeit is! Vilagosan
latnia kell, hogy a sporttevékenység els6sorban az 6 egyéni érdekeit szolgalja,
egyuttal azonban a kozosseég Ugyét is eldbbre viszi. A sportolok nevelésében a
meggy6zés elvét érvényesiteni legel6bb is annyi, mint a sportfoglalkozas tudatos-
sagat elmélyiteni. Ez a tudatossag fokozza, elmélyiti a sport szépségenek, dromé-
nek élményét is.

A meggy6zés elvének érvényesilnie kell a sportolok nevelésének minden
részletében. Amikor az edz6 valami Ujat tanit, 0j készséget, szokast akar kiala-
kitani, biztositania kell, hogy a sportolok vilagosan lassak annak sziikségessegét,
tisztaban legyenek a kovetelmény jelent6ségével. Ha a birk6zdnak fogynia kell,
nem elég szaméra az étrendet elGirnunk. Az sem elégséges, ha példakon tarjuk
elébe — barmilyen hatdsosak legyenek is ezek a példdk — a hirtelen fogyasztas
karos kovetkezményeit. Legaldbb elemi ismereteket kell nydjtani szdmara a
fiziologiabol, a szervezet anyagcseréjér6l. Tisztdban kell lennie a fehérjék és
szénhidratok élettani jelent6ségével, a viz szerepével az emberi szervezet haz-
tartadsdban.

Ugyanigy a kdzosség nevelésében is. A sportolok jo kdzdsségi szellemét csak
ugy alakithatjuk ki, ha maguk is latjak annak jelent6ségét. Meg kell gy&zni
6ket, hogy a csapat igazan jo eredményeket csak akkor érhet el, ha er6s a kol-
lektiva, ha nincs féltékenykedés, viszalykodas, hanem a sportolok egymast
tdamogatjdk. Sok labdarigonk hibadja még a felesleges cselezgetés, az egyéni
technikai készségek csillogtatisa, az 6nz6 jaték. A legjobbak és kezdd csapatok
jatékosai kozott egyarant akadnak, akik ezzel a magatartasukkal megbontjak
az osszjatékot, sorra lefékezik a tamadésokat, egyéni eredményekre térve rontjak
a csapat teljesitményét. llyenkor nem elég a jatékost mellézni a valogataskor,
egyszer-kétszer kihagyni a csapatbdl. Nem elég maga a biralat sem. Beszélge-
tésekben, szakmai magyarazat tikrében meg kell mutatni neki, miért helytelen
ez az eljarasa a csapatra nézve és sajat eredményeit tekintve egyarant.

Ha még a kozvetlenul szakmai kérdésekben sem elég az edz6 szavanak
puszta megfogadasa, hanem a sportolé belatasara, az edz6 tanitasainak tudatos
elfogadasara van szlkség, még inkdbb érvényes ez az erkdlcsi magatartds for-
malasaban. Erkolcsi elveket készen atadni nem lehet. A helyes viselkedés pusztan
szokasszer(i kialakitdsa sohasem lehet elégge teherbird az ellentétes késztetésekkel
szemben. Az erkdlcsi nevelés minden terliletén érvényes Leninnek az az Utmu-
tatdsa, amelyet 1920-ban adott a Komszomol Ill. kongresszusan: »A kommu-
nizmus nem lehet szamotokra valami betanult képlet, hanem olyasvalami,
amit ti magatok végiggondoltatok, olyan végkovetkeztetés, amely a modern
m(veltség szempontjabol sziikségszerii.« »Ha a kommunista — mondotta ugyan-
akkor — a készen kapott kovetkeztetések alapjan kérkedni kezdene kommu-
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nista voltaval, anélkil, hogy kiismerné magat a tényekben, amelyeket koteles-
sége birald szemmel nézni, az ilyen ember igen siralmas kommunista lenne.«
Erkolcsnevel6 munkank alapja tehat az a feladat, hogy meg kell gy6zni a tanitva-
nyokat erkolcsi felfogasunk helyességérdl, arrdl, hogy csak a kommunista erkélcs
az igazi emberi erkdlcs, amelynek a sport teriletén is érvényesiilnie kell.

Nem elég, ha sportoloink csupan megismerik a szocialista sport erkdélcsi
kovetelményeit. Ennek az ismeretnek meggy6z6désiikké kell alakulnia. Olyan
erkolcsi elvek hézagtalan rendszerét kell magukéva tennidk, amelyeket — mert
alapjaikban helyesnek ismerték meg 6ket — minden élethelyzetben kételezéeknek
éreznek, és amelyekért mindenkor készek kialtani is.

A meggy6z6dés szocialista sportunk magasabbrendd voltarél és annak a
szocialista tarsadalomnak a magasabbrend(iségerél, amelyik ezt a sportot létre-
hozta, hatalmas er6forrast jelent. Ha sportoldinkat eltélti az a tudat, hogy
testnevelési rendszeriink lényegénél fogva felette all a polgéari testnevelésnek,
hogy gy6zelme mér ennélfogva is szlikségszer(i, ez a tudat nagy er6t ad a kiz-
delemben. A meggy6z6désnek ez az ereje segit a szocialista sport épitésében,
segit a jobb sporteredményekért folytatott harcban, segit az elméleti szinvonal
szlntelen emelésében, hatalmas segitséget jelent a burzsoa allamok sportoléival
vivott kiizdelemben.

Szocialista testnevelésilink és sportunk folényét, a szocialista sportember
magasabbrend(iségét nem elég pozitiv oldalar6l megmutatni. Harcolnunk kell a
tékes sportrél alkotott téves elképzelések ellen és a burzsoa sporterkdlcsnek az emberek
tudatdban megmaradt csokevényei ellen is. Sok sportoldnknak nem terjed tdl
érdekl6dése a felszinen, a szlk technikai-taktikai szempontokon, és nem latja
vagy nem veszi eléggé figyelembe a burzsod sportnak a kizsakmanyol6 rend-
szerb6l fakadd vondsait. Sokszor nem domborodik ki eléggé szemléletiikben,
hogy ez a sport az elnyomé kisebbség érdekeit szolgalja, hogy az emberellenes
professzionista rendszer minden részletében at meg athatja. Kell6 éberség hijan
maguk is befolydsa ald keriilhetnek a burzsoa sportban uralkodd imperialista
és kozmopolita propagandanak, soviniszta uszitasnak. Sportoloink tudatdban
folytatnunk kell még a harcot az anyagiassag, az individualizmus ellen. Farad-
hatatlanul 0jb6l meg Gjbdl meg kell vilagitanunk, hogy sportunk stilusaval
nem egyeztethet6 ossze az ellenféllel szemben tanusitott durvasag, a fegyel-
mezetlenség a versenybiréval vagy jatékvezet6vel szemben. Kiizdeni kell az
ellen a nézet ellen, hogy a kisebb-nagyobb sporteredmény feljogosit a hivatas-
beli munka és a tanulds hattérbe szoritdsara, hogy a sportolénak nem a
legfontosabb kotelessége allanddéan dolgozni eszmei-politikai szinvonalanak
emelésén.

Abban, hogy sportoldink tudatabdl kikiszoboljik a burzsoa sporterkdlcs
maradvanyait, hogy megszilarditsuk a szocialista sportember erkdlcsi tulaj-
donséagait, nagy szerepe van a kritikanak és onkritikanak. A kritika és dnkritika
az alapvetd formdja annak a harcnak, amely a régi és az 0j kdzo6tt napjainkban
a mi tarsadalmunkban folyik. Ez az 6ntudat nevelésének nélkil6zhetetlen madd-
szere is. Kritikaval és onkritikaval kell mozgésitanunk a sport terlletén min-
den elmaradottsag, minden lazasag, a polgari sportfelfogas minden marad-
vanya ellen.

A kritika és dnkritika alkalmazéasaban még csak a kezdet kezdeténél tar-
tunk. Sokszor féliink nyilt és hatarozott biradlatot mondani személyekre val6
tekintet nélkil. Még tobbszér mutatkozik félelem az onkritika alkalmazésaval
szemben. Meg kell tanulnunk és meg kell tanitanunk sportoldinkat is, hogy o6n-
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magunkrdl leplezetlen biralatot mondani nem a gyengeség, hanem az er§ jele,
hogy a birélatban pedig — ha az a hib&k kijavitdsanak és a fogyatékossagok
kikuszobolésének maddjara is rAmutat — a lehetd legnagyobb segitséget nyujtjuk
egymasnak. Nem elég a kritika és dnkritika jelent6ségét tisztazni, meg kell mutatni
helyes alkalmazasuk maodjat is. E téren is hatalmas jelent6sége van az edzd6k és
sportvezet6k példajanak.

A sportol6kat arra tanitani, hogy megléassak sajat fogyatékossagaikat, meg-
lassék tarsaik fogyatékossagait, rairanyitani figyelmuiket arra, miként tiintethetik el
ezeket a fogyatékossagokat, rairanyitani tekintetliket a szocialista sportember magas
erkolcsi tulajdonsagaira — ez a meggy6z6dés nevelésének Iényege a sport teriiletén.

3. A kozosségben és a kodzosség altal valé nevelés

A szovjet pedagdgia, a szocialista nevel6k hazai tapasztalata egybehang-
z6an arra tanit, hogy az edzének a sportolék nevelésében a kdzdsségre kell
tamaszkodnia. Mindenkor odaadodan és szeret6 gonddal kell nevelnie ezt a kdzds-
séget. El kell érnie, hogy a sportolok kozossége szilard és tomor alakulat legyen.
A kozOsség nevelése vegsd fokon annak a torekvésnek a nevelését jelenti, hogy
minden tag a koézos cél szolgalataba allitsa tevékenységét.

Napjainkban a szildrd sportolé kozosség kialakuldsdnak leggyakoribb
akadalya a sportolok kilonbdzd eszmei fejlettsége, az egységes elvek, nézetek
hidnya. Az orszagos bajnoksageért kiizdd csapatokban és egészen kezd6 csopor-
tokban egyarant taldlkozunk ennek sulyos kdvetkezményeivel. Veszekedés,
viszalykodas, féltékenyseg, varatlan vereségek sora jar rendszerint az ilyen belsé
egyenetlenség nyomaban. Nem egyszer a sz szoros értelmében széthullik a
csapat. Kedvez6 esetben sok-sok keserves tapasztalat &rdn megtanulnak a spor-
tolok legaldbb az ellenféllel szemben Osszetartva, a kdzos gydzelemért' egyit-
tesen kizdeni. Elkerllhetetlen-e vajon, hogy a csapat ilyen fajdalmas &ron
jusson el a szlikséges egyetértésig, az egyuttes cselekvés elemi feltételéig? Nyil-
vanvaléan nem. Az edzd feladata, hogy ezt a fejlédést meggyorsitsa, kénnyebbé
tegye. De a célt egyuttal ennél magasabbra kell kitliznie. Az ilyen félig-meddig
kényszersziilte egylttm{kodés ugyanis még nem igazi kozosség.

A valddi, szocialista kdzosségnek — Makarenko tanitasa szerint — két
alapvet6 ismérve van. Kozds benne a munka megszervezése. Az ilyen k6zosségben
a feladatokat nem kivilrél és fellrél rendelik el, hanem a tagsdg maga t(izi
ki a kollektiva elé. A vezet6kkel egyetértve maguk szabjdk meg az egyes tagok
és csoportok tennivaldit. Maga a kozosség ellen6rzi a végrehajtast is. A kozos-
ségnek ezenkiviil szoros kapcsolatban kell allania a tobbi kozosségekkel. Tehat a
csapatnak a szakosztallyal, ennek a sportkorrel és a tobbi szakosztalyokkal, a
sportkérnek az egyesulettel és a szakszervezettel, minden egyes kisebb egy-
ségnek a sportolok széles tdboraval, végs6é fokon a dolgozok egész szocializmust
épitd tarsadalmaval. A tomorulés, a felzark6zas a sportbeli siker érdekében még
nem alkot teljes érték( kozosséget.

Nevelési rendszerlinkben kozponti helye van a kozosségnek, a kdzosség-
ben a kozOsség altal valé nevelésnek. A szocialista tarsadalom emberének jelleg-
zetes vonasa a kollektivizmus. A burzsoa rendben, ahol az ember a sport teriiletén
is »embernek farkasa«, ilyen koézosséggel nem talalkozunk, de nem is talalkoz-
hatunk. Marpedig jol 6sszetartd, a sikerért, a gy&zelemért egyittmiikodni képes
csapatokat ott is lathatunk! A szocialista sportember életében azonban a kdzos-
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ségnek ennél sokkal nagyobb szerepe van. A kozOsség az edz6 mellett a sportold
legf6bb nevelGje.

Szocialista tarsadalmunkban nincs tér az egyes ember boldogulasara,
érvényesilésére — a tobbiek rovaséara, a kdzosseg karosodasa aran. Tarsadal-
munk minden dolgozé boldog életéért kiizd. Ezt a célt azonban — minden ember
mennél teljesebb boldogsagat — csak a kozosségben lehet elérni. Eppen ezért tarsa-
dalmunkban nincs és nem is lehet ellentét egyén és kdzosseég kdzott. Makarenko,
a nagy szovjet nevel6 a nevelési kérdéseket 1s mindig a kozdsség szempontjabal
itéli meg. Tanitja és példajaval bizonyitja, hogy mar egészen fiatal korban
ki lehet fejleszteni a kozOsségi érzést és magatartast, szemben a polgéari erkdlcs
individualizmusaval. Vildgosan megmutatja azt is, hogy nem nevezhet6 minden
csoportosulds kozosségnek. »A kozdsséget — irja — nem képzelhetjik csupan
Ggy, mint egyes egyének Osszességét.« Ennek a tanulsagat a sportolok nevelésé-
ben is le kell vonnunk. A sportolékat sem tekinthetjik alapjaban ellentétes
érdek(d egyének halmazanak.

Miben mutatkoznak még ennek a polgari felfogasnak a maradvanyai?

Megmutatkozik a sportolokkal valé foglalkozasnak mint kizardlag egyes
emberekre vald »egyéni radhatasanak a felfogasaban. Sokan — edz6k, iskolai ne-
vel6k, tomegszervezeti funkcionariusok — (gy képzelik a nevelés feladatat,
mint egyedul all6 nevel§ rahatasat egyetlen emberre, egy tanitvanyra. Ma-
karenko, sajat pedagogiai tapasztalatairdl szolva, a kévetkez6ket mondja errdl :

»En magam... sokdig azt hittem, hogy legjobb, ha eléveszem az els6
gyermeket és megnevelem, azutdn megnevelem a mésodikat, a harmadikat, a
tizediket és igy tovabb ; és amikor valamennyi gyermek megnevel6dott, akkor
mar meg is van a jo kozosseg. De kés6bb eljutottam a felismeréshez, hogy olykor
helyesebb, ha nem az egyes névendékhez szdlunk, hanem valamennyihez, ha olyan
rendszert épitiink ki, amelyben valamennyi neveltiink kénytelen részt venni
az altalanos fejl6édésben. Ily modon kozdsséget, erds, Osszeforrott kodzosséget
hozunk létre, amely azutan maga valik a leghathatdésabb nevel§ erévé.«

Rossz nyomon jarnak tehat azok a sportoktatok, akik azt hiszik az ered-
ményes neveldmunka feltételének, ha egy edzének egyszerre csak egy-egy vagy
legfeljebb néhéany tanitvannyal kell foglalkoznia. Az ilyen kicsi, az edz6 szemé-
lyéhez szorosan kapcsolodd csoport eleven, sokrétl kozossegi életet nem élhet.
Barmilyen csalddias legyen is szelleme, természetszer(ien hajlik az elkildndlésre,
a nagyobb kozosségtdl valo elszigetel6désre.

Hiba és a polgari nevelés maradvanya az a torekveés is, ha az eazo elsésorban
sajat személyéhez igyekszik flizni tanitvanyait. Sokan uUgy képzelik, ha kilén-
kiléon minden sportoldjukkal jé a kapcsolatuk, akkor mar az egész egyiittesnek
is biztositottdk jo szellemét. Kétségtelen, hogy az ilyen paros viszonylatokra
bomlé neveldi kapcsolatok révén is sokat el lehet érni, a kdzosségi nevelés kove-
telményeit azonban nem elégitik ki. Az ilyen elképzelésbhdl adddik azutan az a
félszeg »tapintat«, ha egyik edz6 mas edz6tarsa tanitvanyanak még szakmai
kérdésekben sem szivesen ad tanacsot. Nem figyelmezteti 6t még a kétségtelen
hib&ra sem, mert nem kivan »beavatkozni« kett6jlik dolgéba. Ett6l pedig mér
csupan egyetlen kis 1épés a szakmai irigykedésig, a sporttudasnak »lzleti titok-
ként« valo kezeléséig. Ha az illetékes szOvetség vagy az egyesllet nem Ugyel
kell6képpen, akkor az ilyen beéllitottsdgu edz6k szocialista nevel6k kollektivaja
helyett egymaésra féltékeny oktatok kasztrendszerét alakitjak ki hivatasuk
tertiletén. Ahelyett, hogy egymast tAimogatnak, idegeniil —ha nem ellenségesen —
all szemben az egyik sportkdér edz6je a masikéval, a sportkori edzd a kdzponti
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szakosztalyéval, az egyesileti edz6 a valogatott keret edz6jével. A sportolok
kozOsségi nevelésének Ugye tehat nem valami sajatosan »pedagogiai« kérdés, ez a
szocialista magyar sport fejl6désének alapvet6 problémaja.

Makarenko dva int, nehogy a kdzdsség nevelésének nagy lgyét kdnnyel-
mlen fogjuk fel. Barmilyen fokon, barmilyen beosztasban mikddjék valaki,
nem hagyatkozhatik arra, hogy a kdzdsség valahogy »magétdl«, a dolgok minden-
napi menetében létrejon. A kozOsség nevelése tlirelmes munkat, szivos erdfeszitést
igényel. »K0zosséget — mondja Makarenko — torvényhozas atjan nem lehet
Iétrehozni, és ilyen kozOsséget sem két, sem harom év alatt nem lehet létrehozni,
az ilyen kozosség tobb év alatt jon létre. Ez draga, rendkivil draga dolog. De
ha egyszer a kdzosség létrejott, akkor vigydzni kell ra, s akkor az egész nevel6
munka igen konnyen folyik.«

A koOzbsség nevelésének modszereit minden edzdnek alaposan tanulma-
nyoznia kell. Ehhez nem elég, ha rendelkezéseket adunk ki, nem elégségesek a
szervezeti intézkedések. El kell sajatitani és a kortlményekhez képest ki kell
dolgozni azokat a modszereket, amelyek egy Uj szervezet tagsaganak kozdsséggé
formalasat lehetévé teszik, — de nem kevésbé fontos feladat a mar meglevé
k6z0sség szellemének allandd gondozasa, iranyitasa sem. A koz0sség Gsszefoga-
saban mindig batran tdmazkodhatunk a mindendtt megtaldlhatd aktivéra,
kilonosen pedig a kommunista sportolokra és a DISZ tagjaira.

A kozosség nevelésére forditott minden faradsag sokszorosan megtéril. Ha a
kozosség jol szervezett, szilard, akkor az edzd vezetése mellett dont6 tényezdvé
lesz a tagok nevelésében. A kozosségben batran megtargyalhatjdk az egyes
sportolok viselkedését. A kozosség buzditani fogja a kiemelked6ket, bintetni
fogja a hibat elkdvet6ket. Nagyon fontos tehat, hogy a kdzosség foglalkozzék
az egyes tagok magatartasdval. Ez tanulsdgul szolgdl mindenki szamara.
A sportolék ugyanakkor megszokjék, hogy kritikus szemmel nézzék sajatmagu-
kat is, hogy ne békiiljenek meg a hianyossagokkal, hogy kiizdjenek minden hiba
és elmaradas ellen, mind a maguk, mind tarsaik magatartasdban. Paratlan segit-
séget nyujt a jo kozosség, ha bizalommal kérjiik tamogatasat az el6ttiink allé
feladatok tervének kidolgozasaban is. A bizalom, amit az edz6 a kézosség irant
tanusit, noveli a sportolok felelGsségérzetét. FelelGsséget éreznek munkajukért,
egymasért. A kozosség irant tanusitott bizalom erdsiti a sportolék kapcsolatat
egymashoz.

A koz6sség munkajanak minden kérdésében végsé soron az edz6t illeti
a dontés. A kozosség segitsége nélkiil azonban az edz6 nem sokra megy —a kozos-
ség ellenére pedig UgyszoOlvan tehetetlen.

A kozosségben és a kozosség altal valé nevelés elve tehat azt mondja ki, hogy
a sportold nevelését nem szabad csupan az edz6 kdzvetlen réhatasara biznunk. Spor-
toldink kozosségben nevelkednek, és a kozdsség hat minden egyes sportolé személyi-
ségének alakulasara. A sportolok kozosségére vald tdmaszkodas elengedhetetlen fel-
tétele annak, hogy a sportolokban kialakitsuk a tudatos viszonyulast feladataikhoz,
és megalapozzuk bennik azt a készséget, hogy torekvéseiket a kozosség szolgalataba
allitsék.

4. lgényesség és tisztelet a sportoldokkal szemben
A sportolok nevelésében nagy jelentsége van annak az elvnek, hogy az edz6

igényes legyen tanitvinyaival szemben, és hogy ez az igényesség a sportolok
személyisége irdnt érzett tiszteletre tAmaszkodjék. Kovetelés és tisztelet egysége —
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a szocialista ember nevelésének sarkalatos torvénye. A régi vildg emberének szemé-
ben a kettd szinte 6sszeegyeztethetetlen. Vagy kovetelek valakit6l, mert hatal-
mam alatt all, mert magam alatt allénak érzem, vagy felfelé tekintek ra, és akkor
nincs helye kovetelésnek — igy okoskodik a burzsod. A szocialista nevel6 minden
tanitvanydban tiszteli az embert, a szocialista tadrsadalom dolgozd tagjat, aki
tevékenyen szolgalja a kozOsseg életét és ebben a tevékenységben egyre jobban
kifejti sajat képességeit.

Kovetelés és tisztelet szdmunkra elvalaszthatatlan egymastol. Hogyan
kovetelhetnék sokat valakit6l, ha nem tartom sokra képesnek? Hogyan tisz-
telhetnék valakit igazan, ha nem varom el, hogy képességeit, a benne rejlé
értékeket érvényesiteni is fogja? Tisztelhetjik-e ezek szerint az olyan sportolot,
akinek elnézziik durvasagéat, fegyelmezetlenségét, a munkaban valé hanyag-
sagat vagy kulturalis elmaradottsagat? Nem! Az ilyen edz6 nem tekinti tanit-
vanyaban a szocialista embert, még ha egyébként élsportold is. Az ilyen edz6 nem lat
benne mast, mint dolgot, valamiféle gépet, amelyik megfelelé korulmények
kozott rendkivali teljesitményre kepes. Az ilyen edz6, ha jol megnézzik, rend-
szerint nem is torddik tanitvanyaval, tanitvanyanak emberi sorsaval, boldog-
sagaval-boldogtalansagaval. Kénnyen lehet, hogy még sportbeli sikere is csak
annyiban érdekli, amennyiben neki is hasznara van, az 6 dics6ségét is szolgalja.
Az is megesik, hogy —bar jo érzéssel van iranta — lebecsuli képességeit. Valdban,
hanyszor hallunk ilyenféle nyilatkozatokat : »Nem érdekli Gket semmi maés,
csak a sportl« Hanyszor latjuk, hogy nem avatjak be a tanitvanyokat az edzés-
terv részleteibe, nem magyarazzak meg az edzés anyagéat, az életrendre vonat-
koz6 utasitasokat, mert — mondjak — »Ugyis csak unatkozndnak«.

Aleggyakrabban azzal vétenek a kovetelés és tisztelet egységének szocialista
Bedag()_glal elve ellen, hogy elnézik a sportold fogyatkozasait. Sok edz0 mea;(—

ocsatja sportoléinak — mennél eredményesebbek, annéal inkabb! — az altalu

elkovetett kisebb, s6t nagyobb hibakat. Az ilyen elnézés csak kart okoz. Az élen-
jaro szovjet pedago6gia, de a magunk nevelési tapasztalatai is bizonyitjak, hogy
az igazsagos igényesség nagy és Kicsiny dolgokban egyarant feltétlen térvény
minden neveld szaméara. Az edzésrél elkésni, kdveteldzni, vagy akar mosakodas,
flrdés utan az egyesiileti melegit6be toriilkozni — senkinek sem szabad. A mun-
kdban élenjarni, a szocialista erkolcs elvei szerint élni, a sportfoglalkozésokon
képességeinek legjavat adni — mindenkinek kotelez6. Az &ltalanos szakosztaly
tagjanak, MHK-prébazonak és érdemes sportolénak egyarant. Tény, hogy ez
a jobb sportoléval szemben sokszor nagyobb kévetelményt is jelent. De hat
éppen ezeért részesiti 6t tarsadalmunk fokozott megbecsiilésben! A kivalo spor-
tolétol elvarjuk, hogy emberségben is el6ttink jarjon. A labdarig6é palyan —
példaul — a jatékvezet6 itéletével szembeszallni senkinek sem szabad. A kez-
dének mégis inkdbb bocsathatjuk meg, ha nem alakult ki benne a szigor( sport-
fegyelem szilard készsége. Mas a helyzet viszont, ha mindsitett sportold vagy
éppen az orszagos valogatott tagja vét ez ellen a szabaly ellen. Kénnyen meg-
eshetik ugyan, hogy val6ban biréi tévedést vesz észre, hogy tehat neki lenne
»igazax — de nem szabad elfelejtenie, hogy ezrek és tizezrek figyelnek ra, szaz-
ezernyi sportold vesz példat viselkedésérol.

A kovetelésben tantorithatatlannak kell lennie az edz6nek. A kdvetelésnek
azonban mar formajaban is ki kell fejeznie a tiszteletet a sportold személyisége
irant. Az igényes fellépés — mindenkor udvarias fellépés. Az edzd igényes és
udvarias fellépése fokozza a sportolok fegyelmét, és néveli bennik a mdvelt
magatartas szokasait..
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5. A pozitiv vonasok atjan valo nevelés

A nevelés minden teriletén, iskolaban, csalddban is gyakran kovetjik el
azt a hibat, hogy er6feszitéseink egyoldaltan a hibak felszdmolasara iranyulnak.
Sok szill6 csak akkor kezdi gyermekét »nevelni«, ha vétett valamely szabaly ellen :
rendetlen, sz6fogadatlan volt, 6sszeverekedett tarsaival stb. Még az iskolaban is
inkdbb csak a kivételesen jo teljesitményeken akad meg a nevel6k figyelme,
és a nevelés tobbnyire a rendbontok, az elmarad6k hibai ellen valé kiizde-
lemre Osszpontosul.

EdzGink, sportvezetGink tobbségét is jellemzi ez a magatartas. Ha végeznek
egyaltalan tudatos nevelémunkat, az zémében a negativ tulajdonsagok ellen iranyul.
Ez a bedllitottsag végzetesen egyoldald. Az ilyen neveles végelathatatlan harc
a hibak, fogyatkozasok valamiféle ezerfeji réme ellen. Pedig a nevelés nemcsak
azt és nem elsdsorban azt jelenti, hogy harcoljunk az edzésre késén jarok, a ne-
hezen 6sszeférbk, az anyagiasok, a munkaban elmaraddk hibai ellen, hogy folyton
csak keseregjink, mert a szerekkel sokan hanyagul bannak, mert egyesek mind-
untalan figyelmen kivil hagyjak utasitasainkat, Ujbél meg Gjbdl vétenek a
sportszer(i életmdd szabalyai ellen.

Hibas ez a szemléletmdd mar csak azért is, mert torzit. A hanyagok mellett
mindig vannak becstiletes sportoldk is. A mulasztok mellett vannak, akik kész-
ségesen vallaljdk az aldozatot a kozdsseégért. A rosszak mellett mindig vannak,
akik egész magatartasukban, de legalabb egy vagy mas vonatkozéasban példa-
mutatéak. Lehet, hogy maéris 6k vannak tbbségben tanitvanyaink kozott. De
ha nem, akkor is 6k a fontosabbak.

Hibas tovabba ez a magatartas a nevelémunka eredményessége szempont-
jabol. A nevelésben pusztdn hibak felszamoléasat latni értelmetlen dolog. A fogya-
tékossagot megsziintetni csak Ugy lehet, hogy jo tulajdonsagot tltetlink helyébe.
Az edzések rendszertelen latogatasadnak véget vetni egyértelm( a rendszeres edzés-
latogatds megszilarditasaval. A durvasdg megszintetése a palyan egyértelmdi
a sportszer(i magatartads uralmaval. Ha a sportolé nem szitkozddik tobbé, ak-
kor sziikségképpen tisztességesen beszél — vagy éppen valasztékos szavakat
hasznal.

A nevelést tehat nem szlkithetjuk le a negativ tulajdonsagok ellen foly-
tatott kizdelemre. A harc a rossz kiirtdsaért nem valaszthaté el a j6 meg-
gyOkereztetéséért folytatott kiizdelemt6l. S6t, a szocialista pedagdgia arra
tanit, hogy a hibak felszamolasanak egyetlen célravezet6 mddja a helyes Ut meg-
mutatdsa, hogy a rossz csak akkor sziinik meg, ha helyében a jo meger6sodik.

Ebbdl az elvbbl az edz6 nevelémunkaja szdmadra is tobb tanulsag fakad.

1 A sportoldk nevelésében a kozponti helyet az aktiva megerésitésének kell
biztositani. Megfeledkeznie az edz6nek egyetlen tanitvanyardl sem szabad, de
emellett figyelmét féként azokra forditsa, akik egy vagy mas vonatkozéasban
élen jarnak a tobbiek kozott. El kell mélyiteni és meg kell szilarditani ezt a
tulajdonsagukat.

Nem elég tehat tudoméasul venni, hogy valaki Kkivétel nélkil minden fog-
lalkoz&dson meg szokott jelenni. Foglalkozni, beszélgetni kell vele. Tor6dni kell
politikai fejlédésével, hogy fegyelmezett magatartasa szilard elvi alapra tdmasz-
kodjék. Meg kell mutatni neki, milyen jelentésége van jo példajanak. Meg kell mu-
tatni, milyen fontos ez egyéni fejl6dése és a kdzosség el6rehaladasa szempontjabdl
egyarant. Ezzel képessé tessziik arra is, hogy aktivan Iépjen fel a fegyelem meg-
szilarditasdért. Ha ezt elértik, adhatunk neki megfelel6 funkciot, és ennek
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Ig@r@t,ében felel6ssé tehetjuk tobb-kevesebb tarsanak fegyelmezett viselke-
éséért.

Hasonloképpen jarhatunk el, ha — példaul — azt tapasztaljuk, hogy va-
laki Onként és szivesen segit tarsainak az edzéseken. llyenkor (tmutatést
adunk, megbeszéljiik a tapasztaltakat. Ez elismerést jelent a sportolé szamara.
Egyuttal pedig képessé teszi, hogy a jovOben még tdbb segitséget tudjon nyuj-
tani. Az ilyen hajlanddsag jo alap lehet a sportszakmai érdekl6dés felkeltése-
hez is. A sportolo fejlettségének megfelel6 szinvonalu szakkdnyvet adhatunk
tehat a kezébe. Megbizhatjuk azzal, hogy tapasztalatait egy-egy kérdésre vonat-
kozban Osszegydijtse. Ha kosaras, készitsen statisztikat a dobasok helyérdl és
taldlati szazalékardl. Ha atléta, figyelje meg az ugrék vagy dobok technika-
janak egyéni jellegzetessegeit. Ha labdartgd, allapitsa meg a labdakezelés tertletén
mutatkoz6 fogyatékossagokat, vagy mérje egy-egy jatékostarsa mozgasanak
idejét a palyan. A feladatok eleinte koriilhataroltabbak, egyszer(ibbek, kés6bb
mind 0Osszetettebbek, nehezebbek lehetnek. Fontos azonban, hogy a sportold
munkajanak eredményét valamiképpen formaba is ontse, hasznositsa. Ha
az anyag alkalmas ra, irjon falijsag-cikket. Szoljon hozza a kérdéshez a leg-
kozelebbi értekezleten. Tartson egy kisel6adast. Ilyen aktivak nevelése nagy
segitség a kozvetlen edz6i feladatok ellatasdban. Egyuttal az edz6i utdnpotlas
nevelését is jelenti sportkdriink szamara.

2. A pozitivumokra val6é tdmaszkodas elvébdl kévetkezik, hogy a nevels-
munkéban nagyobb sulyt kell biztositani a kedvezd példdknak, mint a helytelen
megnyilvanulasoknak. Elsésorban arra kell iranyitani a tanitvanyok figyelmét,
hogy milyennek kell lennie a szocialista sportembernek.

Altalanossagban azt tapasztaljuk ugyanis, hogy sokkal tobb szo esik a
hibakrol, a szocialista sporterkdlcsnek meg nem felel6 jelenségekrél, mint
arrol, aminek oriilntnk lehet maris. Ha a sportoldk nevelésének fontossaga szoba
kerdl, tébbnyire mindjart erre fordul a sz4. Bizonygatjuk, hogy itt is, ott is hiba
mutatkozik, hogy a kezd6k és a legkivaldbb sportolok soraban még mennyi
javitani valét taldlhatunk. Mindenki tud példat — igazi vagy koltott példat —
sportszer(tlenségrdl, erkolcsi hibakrol. Valamiféle tataroz6 munkanak vélhetnek
sokszor a sportolok nevelését, nem pedig — valddi jelentéségének megfeleléen — erés,
szép, munkara és harcra kész, szilard szocialista erkolcsl emberek formalasanak,
egy minden el6tte jaronal magasabbrendi tarsadalom aktiv épitésének.

A nevelémunkanak ez a gyengesége tobb korilményb6l fakad. Sokan a
nevel6k kdzil maguk is rosszindulatdan elfogult nézetek befolyasa alatt vannak.
Kell6 képzettség hijan nem latjdk azokat a tényez6ket, amelyek egész testneve-
Iési rendszeriinket, tehat sportunkat is, sziikségképpen magasabb szintre emelik
a burzsod testnevelés és sport erkolcsi szinvonalénal. Része van benne a sport-
sajto elégtelen példamutatasanak. Sajtdnk nem foglalkozik eleget az egyes spor-
tolok és egyes egyuttesek magatartdsanak biraldé elemzésével. Csak ritkan méri
le targyilagosan a jot, és nem itéli el elég konkréten a rosszat. A biralat tobb-
nyire csupan egy-egy rovid utalasra szoritkozik, amit a kozvetlen ismerdsokon
és beavatottakon kivul mas nem is igen érthet. Maskor meg erészakoltnak t(inik :
olyanokat marasztal el, akiket a sportoldk kdzvéleménye személyi sulyuk vagy
magatartasuk alapjan nem tekintene elsdsorban blindsnek. A sajtonak ez a
gyengesége megmutatkozik mas szervek és szervezetek munkajiban is. Sokszor
éppen azokhoz nem mer az egyesiilet vagy a sportkor vezet6sége »hozzanyulni,
akik az érdekl6dés kozéppontjdban vannak — tehat a legeredményesebb, leg-
ismertebb sportolokhoz. Akaratlanul is olyasféle kispolgari nézeteket taplalnak
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teh4t magatartasukkal, mintha a sport teriletén kétféle erkolcsdt vallanank.
Egyet, amelyik szigord kovetelményeket tdmaszt az atlagos képességliek, a
sportold tomegek felé, és egy mésikat, amelyik kisebb-nagyobb engedményeket
tesz a sportbeli kivalosdgoknak. Feje tetejére allitott okoskodas ez! Aki igy jar
el, alapjaban tagadja a sport nevel§ jelent6ségét. Kétségbe vonja, hogy a ma-
gasabb sporteredményekért folytatott kizdelemben az egész személyiség fej-
16dik, tokéletesedik, hogy az atlagosnal jobb fizikai és szellemi képességek éppen
magasabbrend(i erkdlcsi magatartasra is koteleznének. A sportolok nevelésében
gyakran tapasztalhato sotéten latas tehat végs6 fokon az eszmeli-politikai képzettség
fogyatkozasaban gyokerezik.

Szakitani kell az eddigi gyakorlattal! Egy-egy csapaton belul és orszagos
viszonylatban meg kell latnunk, ami sportoléink magatartasdban élenjaro,
eléremutat6. Mindenekel6tt ezeket a példakat kell a tdbbiek szeme elé tarnunk.
Természetes, hogy sokszor hatékonyabb az olyanok példaja, akik eredményeik-
kel gyakran aratnak dics6séget. De meg kell latnunk és a nevelés munkajaban
fel kell hasznalnunk — eredményeire vald tekintet nélkil — minden sportold
kovetésre méltd tulajdonsagait. Az orszagos hir(i atléta, Usz6 vagy labdarig6
példajanak kétségteleniil nagyobb a mozgdsitd ereje ; a gyakorlatban mégis
konnyebb kovetni annak a példanak az Utmutatasat, amelyik azonos feltételek
kozott, a mi Uzeminkben, a mi varosunkban, a mi sportkériinkben szlletett.
Beszéljen tehat az edz0 ezekr6l is. Foglalkozzunk a beszdmoldkban tényekre
utalva, behatdéan sportoldink erkdlcsi magatartasaval, sportszerliségével, a kol-
lektivdhoz, munkdajukhoz val6 viszonyaval. A falitjsagon, utcai sporthiraddkban
adjunk ennek is helyet. Amellett, hogy hliségesen beszamolunk rdla, ki hany
golt ragott vasarnap, legyen ott azoknak a sportkori tagoknak a képe is, akik
az el6z6 hénapban a termelésben kiemelkedtek vagy tanulményi eredményeikkel
Kitlintek.

3. A pozitiv példadknak ez a kiemelése természetesen nem vezethet a ne-
gativ jelensegek eltnell6zésére./Vem tartja fontosnak a maga koveteléseit az a nevel6,
aki az ellentétes megnyilvanulasokkal szemben nem veszi fel a harcot. De nem viseli
szivén tanitvanyai fejl6dését sem, ha szemet huny gyengeségeik felett. Nem
elégedhetiink meg azzal, ha sportoldink magatartdsdban nem talalunk kivetni valdt,
a szocialista sporterkolcs kovetése a kovetelmények teljesitése mellett azt is magaban
foglalja, hogy tudatosan kerllik a rosszat. Marpedig, ha azt akarjuk, hogy valaki
tudatosan ne tegyen helytelent, tudnia kell, hogy mi a helytelen. Meg kell tehat
mutatni a hibékat, a helytelen példakat is sportéletiinkben. Elesen, keményen
kell ramutatni a fogyatékossagokra, orszagos viszonylatban és sajat kdzvetlen
kornyezetiinkben egyarant.

Tartdzkodni kell viszont a hibak tulzott kiszinezését6l. A sportold tanitva-
nyoknak, kilondsen a fiataloknak, jelleme alakuléban van. Ha sokszor és feles-
legesen részletez6 modon beszélink a helytelen megnyilvanulasokrol, megtor-
ténhetik, hogy akaratunk ellenére éppen a rossz példat fogjak utanozni.

4. Az eddigiekben tanulsagként mar benne rejlik, hogy az egyes sportol6
tudataban is a pozitiv tulajdonsagokra tamaszkodva vehetjik fel a kiizdelmet
a negativ vonésok ellen. Minden tanitvanyunkban, még a legelmaradottabban is,
meg kell talalnunk a benne rejl6 jot. Ezt kell erGsiteni, fejleszteni elsésorban. Az
egyes emberre is all, amit a kdzossegr6l mondottunk : A hibak helyébe értékes
jellemvonéasokat Ultetve harcolhatunk a fogyatékossagok ellen. A szocialista
erkdlcs nevelésének ezt az alapelvét kilondsen a buzditds és a buntetés alkalma-
zasaban kell figyelembe venniink.
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6. Szervezettség és fegyelem a sportfoglalkozasban

A szocialista sportolok kdzdsségének megkuldonboztetd jegye a szervezett-
ség és a fegyelem. A szervezettség és a fegyelem az ilyen kodzosség stilusanak jel-
legzetes vonasa.

Nem képzelhetd el, hogy. egy sportkor, szakosztaly vagy csapat jol tudna
dolgozni, ha a fegyelem, rend és helyes szervezés helyett z(irzavar és felel6tlenség
uralkodnak benne. A rend és a fegyelem megtartasa az egyes sportolék egyéni
érdeke is. Hidnyuk akadalyozza a sportbeli fejlédést. Ha a sportpalyan nincs
kell6 szervezettség, elkeriilhetetlen az idegeskedés, kapkodas, keser(iség.

A sportold kdzosség sok kedvezményt biztosit tagjainak. Igénybe vehetik
a létesitményeket, haszndlhatjdk a sportszereket. A kollektiva gondoskodik
oktatasukrol, torédik egészséglkkel, egész emberi fejlédésiikkel. A sportkori
alapszabalyok biztositjak a tagsag jogat arra, hogy életét, tevékenységét kivan-
sagainak megfeleléen énmaga intézze.

A sportold jogaival természetszer(ien egyulttjarnak bizonyos kotelezett-
ségek is. Meg kell tartania az alapszabalyokat. Végre kell hajtania a kdézgy(lési
hatadrozatokat. Az alapszabalyokban foglalt kételezettségeken tul is lepten-
nyomon talalkozik a sportolé a rend és fegyelem megtartasanak kovetelményei-
vel. A péalyéan és a tornateremben, a terepen, a vizen és a leveg6ben, a sportkor
otthondban és idegenben — mindenitt pontosan megszabott rendhez kell
alkalmazkodnia. Az edzéseken megfeleld id6ben, helyen, el&irasos felszereléssel
keli megjelennie. A sportfoglalkozdsokon azonnal, minden tétovazas nélkil
teljesitenie kell az edz6, a kapitdny vagy a kijel6lt felel6s intézkedéseit. A mér-
kdzéseken, versenyeken meg kell tartania a versenyszabalyokat, tisztelettel kell
fogadnia a jatékvezetd vagy versenybiré minden dontését, utasitasat.

A kezd6 szaméara ezek a kotelezettségek gyakran sulyosnak, nem egyszer
még feleslegesnek is tlinnek. Hamar tapasztalja azonban, hogy a rend és a
fegyelem megszegése milyen kéros kovetkezményekkel jarhat. Latnia kell,
hogy enélkill értelmét veszti a sporttevékenység, hogy megtartdsuk éppen a
tevékenység sportszerliségét, s6t sokszor a sportolé testi épségét Ovja. Ekkor
mér a sportold is érzi sziikséges voltukat, igényli a rend és fegyelem nydjtotta
elényoket.

Asportélet rendjének és fegyelmének legfébb biztositéka a helyes szervezés.
Eredményesen szervezni viszont csak fegyelmezett sportoldkat lehet. Rend és
fegyelem egyrészr6l — kell6 szervezettség masrészrél, egymast kolcsdndsen feltételezik.

A sportélet helyes szervezése az egyesuleti vezet6k és az edz6k feladata.
Az 6 kotelességuk gondoskodni rola, hogy a sportold palyafutdsat a tagfelvételtél
kezdve az egyre magasabb mindsitési szintekig megfeleld korilmények tdmo-
gassék. Nekik kell gondoskodniuk a dologi feltételekrél, az oktatas tervének és
a versenynaptarnak az elkészitésérél, maganak az oktatasnak a lebonyolitasarol.
A szervezd munka egyik kdvetelménye az is, hogy ezeknek a feladatoknak a meg-
oldadsaba magukat a sportolokat is bevonjak. Az egyes edzések, illetbleg az ed-
zések sorozatanak szervezett lebonyolitasa az edz6k kotelessége.

Elsésorban az edz6k és vezetdk, de velik egyltt az egész kollektiva gondja
a sportolék fegyelmének nevelése. A fegyelem megsértését egyetlen esetben
sem szabad elnézni. Sem egymas kozott otthon, utazéson, szdrakozéds kozben,
sem a versenyek, mérkdzések nyilvanossaga elétt nem szabad egyetlen sporto-
I6nak sem megfeledkeznie arrdl, hogy a kozOsség szabalyai mindenkire kotele-
z6ek. A sportold, ha a palyara lép, ha magara olti a versenyz6k mezét, nem
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»maganszemély« tobbé, hanem sportkdrének, a szocialista sportolok széles
tdboranak egy képvisel6je. Ez a megéallapitas nem korldtozast jelent. Eppen
gellehnkezéleg! Olyan magas szintre emeli 6t, ahova egyéni er6bdl senki el nem
juthat.

Elmondhatjuk tehat, hogy a fegyelem (ligye mindig a kozOsség Ugye. Nevelé-
sének legfébb szintere a kozOsség nyilvanossadga. A nyilvanos elvtarsias figyel-
meztetés, szikség esetén a nyilvanossag eldtt torténd megintés a meggydzés
mellett a fegyelemsért6k helyes Utra téritésének legjobb eszkdze. A példamutatd
fegyelmezettségért kitiintetés, a kilondsen sulyos fegyelmi vétségért pedig bin-
teteés jar.

A szervezettség és a fegyelem az eredményes sportmunka nélkilézhetetlen
feltétele, a szocialista sportolokozdsseég lényegétél pedig egydltaldban el nem
vélaszthatd. A sporttevékenység szervezettseége és fegyelmezett rendje egyuttal
a sportolok nevelésének alapvetd elve is. A sportszervezeti élet, a sportfoglal-
kozéasok, edzések, versenyek azaltal valnak nevel6 jelent6séglivé, hogy szerve-
zetten és fegyelmezetten folynak. A szétes6 szervezés, felel6tlenség és dnkényesség
a sportmunkéban erkdlcsileg is rombol. A példaszer(i szervezés és fegyelem a sportbeli
elérehaladas mellett magasrend(i erkolcsi tulajdonsagok kialakulasanak biztositéka.

7. A fejlédési sajatossagok és az egyéni kilonbségek figyelembevétele

Mint mindenféle nevel6munkaban, a sportoldk erkdlcsi nevelésében is
figyelembe kell venniink a tanitvanyok fejlédési sajatossagait, fejlédési sajatos-
sagaikbol kovetkez6 teljesité képességuket, teherbirdsukat.

Kinek jutna eszébe azonos edzésanyagot szabni meg serdul6k és feln6tt
sportolok szaméara? Ki tartand ésszer(inek, ha ugyanolyan bemelegitést irnank
el6 MHK-prébazdk és — mondjuk — a valogatott birkdzokeret tagjai szdméara?
Hasonloképpen sulyos hibénak tartandk, ha ugyanakkora megterhelésnek tennék
ki a szervezetet az alapozd edzés id6szakaban és a versenyévad derekan.

Ugyanennek a torvényszer(iségnek érvényesiilnie kell az erkodlcsi nevelés
terliletén is. Az edzOnek itt is, ott is : a sportoktatashan és az erkolcsi nevelésben
egyarént tekintetbe kell vennie a sportolok fejlettségi fokat, elGrehaladottsagat,
teljesit6 képességét. Az utdbbi feladat azonban bizonyos tekintetben még bonyolul-
tabb. Az edzés anyaganak 0sszeéllitasara, az edzésadagok mértékére vonatkozdan
tobbé-kevéshé kiprébalt tapasztalati anyag, tobbé-kevéshé gazdag szakirodalom
all az edz6 rendelkezésére. A sportoktatasban tébbnyire nem kell Gjbol az egész
munkat, a kovetelményeknek a sportolék el6rehaladottsagdhoz valé alkalma-
z4sat minden részletében neki elvégeznie. Az erkodlcsi nevelés Gtjan azonban, a
végsO cél ismeretén és néhany egészen altalanos téjékoztaté szemponton tul,
neki kell a kovetelmény-szinvonal és a fejlédési sajatossdgok osszhangjat biz-
tositania.

Barmilyen oldalarol kozelitse is meg az edz§ a szocialista erkdlcs nevelé-
sének kérdését, nem nézheti pusztan »altalanossagban«. Nem doénthet tekintet
nélkul az el6zményekre, a sportolok ontudatanak fejlettségi fokara, kiléndsen
pedig a kollektiva erkdlcsi szinvonalara. A sportoktatdsi munkaban a verseny-
naptar, a sportfejlesztési terv, az edzések és versenyek kisebb-nagyobb fokban
készen adott kerete sokban megszabja munkajat. Az erkodlcsi nevelés meneté-
ben viszont csak maga az edz6 hatdrozhatja meg a munka tartalmat és mod-
szereit is. Amikor ennek a munkénak a tervét ekésziti, neki kell felmérnie a sziik-
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ségleteket és szdmitasba vennie a lehetdseégeket. Hol mutatkozik a legnagyobb
hidnyossag, mi a legsirg6sebb tennival6? A csapat vagy a szakosztaly kollek-
tivajat kell megerGsiteni? Az edzések latogatasat kell rendszeresebbé tenni?
A tanuldsban, hivatasbeli munkdban mutatkozik a legslirg6sebb javitani valé?
A sportolék rendetlen életmddja ellen, egészségrontd szorakozédsok, esetleg
egyesek részegeskedése ellen kell felvenni a legsiirg6sebben a harcot? A filk és
a leanyok viszonyat, egymassal szemben tanusitott magatartasat kell mindenek-
el6tt megjavitani? A kulturélis elmaradottsag felszdmoladsa, a kultirmunka
megjavitasa-e a legégetébb kérdés, vagy a politikai dntudat fejlédésében mutat-
kozik hianyossag, és ez fenyegeti a kozosséget megrekedéssel a fejlédésben?
Mindezt elsésorban az edz6nek kell felmérnie. Mindezzel — és még szamtalan
mas szemponttal, lehet6séggel — minden edz6 szemben taladlhatja magat.
Az sem kétséges, hogy mindezeket a feladatokat meg kell oldani, de az sem,
hogy egyszerre mind napirendre t(izni nem lehet.

Hasonldképpen tekintettel kell lennink a sportolok erkélcsi fejlédésének
fokéra a nevelémunka mddszereinek megvéalasztdsaban. Ott, ahol egy-egy meg-
jegyzésiink, észrevétellink készséges eI%ogadésra talal, nem bizonyos, vajon
eredmeényes lesz-e ugyanannak a kérdésnek elvi sikon valo fejtegetése. Az a
sportold, aki kész elfogadni edz8jének buzdité megjegyzését vagy megrovasat,
esetleg durvan visszautasitja még, ha valamelyik tarsa gyakorol vele szemben
biralatot. Mindezt minden edz6 tapasztalta mar. Az ilyen tapasztalatok alapjan
mondhatjuk ki, hogy nemcsak a nevel6émunka tartalméanak eltervezésében,
hanem a modszerek tekintetében is alkalmazkodnunk kell tanitvanyaink fej-

lettségéhez.

Ez az alkalmazkodas azonban nem jelent lemondast, a hianyossagokba,
hibakba val6 beletorédést. A sportoldk szocialista erkolcsi nevelését minden edzének
teljesitenie kell. A fejl6dési sajatossdgok figyelembevétele azt jelenti csupén,
hogy ennek a feladatnak a teljesitése érdekében a nevelés tervének elkészitésekor
és a mddszerek megvélasztasaban tekintettel vagyunk sportol6ink erkdlcsi szin-
vonalara, az egyes erkolcsi kovetelmenyekkel szemben mutatkozo fogékony-
sagara.

A sportol6 tanitvanyok életkori sajatossagai altalaban kedvez6 alapot adnak
a nevel6dmunkara.

Tanitvanyaink a rendszeres sportolas kezdeti szakaszaban, az ifjukorban
jutnak el abba a fejl6dési szakaszba, amelyben felébred az érdekl6dés az elvi
problémak irant. Foglalkoztatjdk 6ket az erkdlcs kérdései, kutatjak az erkdlcsi
magatartds normainak értelmét, jelent6ségét. Elvi szempontb6l biraljak, amit
kornyezetiikben latnak. Ez az elméleti érdekl6dés, birdlo készség nem egyszer
oncéll vitatkozasba, folényesked6 biralgatasba torkollik.

A fiatalok nevelése halas és nehéz feladatot r6 az edz6re. Halas a feladata,
mert hozzajarulhat a tanitvdnyok rendezett kommunista vilagnézetének Ki-
alakitdsahoz, megalapozhatja az erkolcsi magatartas szilard készségeit és szo-
késait. Emellett ebben a fejl6dési szakaszban megnyilvanul a fiatalok 6nallo-
sagra, aktivitasra val6 igénye is. Részt kivannak maguknak a tarsadalmi élet-
ben. Megfelel6 iranyitds mellett készségesen vallalnak tarsadalmi munkat a
sportkér vagy a szakosztaly érdekében. Nehézséget jelent a nevelémunkéban,
hogy a fiatalok szivesen lazadoznak mindenféle tekintély, igy az edzd tekintélye
ellen is. Kedvik telik benne, ha ellentmondhatnak.

A fiatalokkal végzett nevelémunka fokozott felkészilést igényel. Tanulnia,
olvasnia kell az edzének, értenie kell a fiatalokat érdekl6 minden kérdéshez,
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ha be akarja tolteni vezet0 szerepét. Lehet, hogy enélkil is szeretni fogjak. Lehet,
hogy sportszakmai téren elismerik tekintélyét. Irdnta érzett szeretetbdl gyakran
még erkolcsi magatartasukban is szot fogadnak neki. Vezet6jik azonban erkoélcsi-
vilagnézeti keérdésekben nem lehet tobbé megfelel6 miveltség, elméleti tajékozottsag
nélkal.

*Hangsulyoznunk kell ezt, mert a kedvezd latszat kdnnyen megtéveszthet.
Sokszor tapasztaljuk, hogy a fiatalok aggddva Ugyelnek : »Miska bécsi« vagy
»Karcsi batyank« meg ne tudja, ha valamit vétettek. El ne szomoritsadk azzal,
hogy egy-egy sportszer(itlen kiruccanas hire fiilébe jut. Ez azonban az ifjukorban
mar nem elég. Az ilyen magatartas, még ha szeretetbdl fakad is, Iényegében kép-
mutatds. Ebben a korban a fiataloknak mar meggy6z6déshdl kell a helyes utat
kovetniik.

Az edz6nek tekintetbe kell vennie, hogy a serdll6- és ifjukorban alakul ki
a fiatal sportold vildgnézete, ekkor szilardul meg jelleme. Erkdlcsi nevelésének
tehat fokozott jelent6sége van. Ekkor kell megalapoznunk tudatos és fegyel-
mezett viszonyat kotelességeihez, tarsadalmi kozosségéhez.

Az ifju sportember erkdlcsi nevelése és sportszakmai fejlédése szempont-
jabdl egyarant alapvet6 a sporttevékenységhez valo viszonydnak megszilar-
ditdsa. A sport irant az érdeklddés altalaban igen nagy. Erre kell éplilnie a rend-
szeres €s céltudatos nevel6i rahatasnak, hogy a fiatalok — még a sikertelenség
és visszaeses atmeneti id6szakaiban is — komolyan vegyék a sportfoglalkoza-
sokat és hogy tudatosan viszonyuljanak a sporthoz.

Tekintetbe kell venniink tovabba, hogy a serdil6k (néha még az ifjak is),
jollehet tisztdban vannak a fegyelmezett magatartds, az onuralom jelen-
t6ségével, idénként mégis megsértik a fegyelmet, komolytalanul visel-
kednek.

Az igényes és igazsagos pedagogus tekintélye, fokozott kovetelmények a
sportolok magatartasaval szemben az edzéseken és azon kiviil, a szigora élet-
rend, a kozosség befolydsa — ebben a korban ezek az erkélcsi nevelés leghate-
konyabb eszkézei. Az indulatos és meggondolatlan fellépés, a nevel6 tirelmet-
lensége, a nem meggy6z8 érvelés, a kdvetelmények igazsdgtalansdga, az edzd
hianyos téjékozottsaga kozkeletli politikai és tudomanyos kérdésekben —
mindez kihivja a serdil6k biralatat, aldassa a nevel§ tekintélyét. Es méltan.
Az ilyen edzd nem felelhet meg jol a nevelés feladatanak, az ilyen edz6 nem tudja
az ifj0 sportolokat igazan nevelni.

A feln6tt sportoldkkal vald foglalkozés ismét Uj helyzetet teremt. A feln6ttek
mar nem olyan kovetelok edzOjikkel szemben. Nem itélnek olyan végletesen,
de nem is hajlanak mar rajongésra. Eszérvekre, szivds, faradhatatlan meggy6z6
munkéra van szilkség, ha eredményt akarunk elérni vellik. Magatartasuk tobbé-
kevésbé megéllapodott. Kilengésekre, szeszélyes valtozdsokra ritkdbban kerdl
sor, de megrogzottebbek, nehezebben kiirthatok hibaik is.

Felnd6tt sportolokkal foglalkozva kell leginkdbb szamolnunk a malt erkélcsi
felfogasanak maradvanyaival is. Az Oszinteség hianya, szinleges alkalmazkodas,
onzés, anyagiassag, individualizmus és még szamtalan mas fogyatkozéas él még
a mult rendszerben feln6tt sportolok koérében. Egyesekben él a bizalmatlansag
is a nevel6vel szemben. Taladlkoztak méar olyanokkal, akik a szocialista erkélcs
magasztos elveit méltatlanul hirdették. Fokozatosan, 1épésr6l lépésre kell tehat
haladnunk, ha nem akarjuk elriasztani 6ket. Az ilyen fokozatos el6rehaladas-
nak, kovetkezetes munkanak —amennyiben péarosul vele az edz§ példamutato
viselkedése is — el6bb-utobb meglesz a kell§ eredménye.
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Természetes, hogy sportoldink erkdlcsi magatartasat életkoruk énmagaban
még nem hatarozza meg. Nevelésiukben tekintettel kell lennlink ontudatuknak
mas tényez6ktdl is fligg fejlettségére.

Minden sportol6 kozossegben, minden szakosztalyban lehetnek kezd6k
és tapasztalt sportemberek. Erthet6, ha a kezd6k nem tudjak egyszerre magu-
kéva tenni a kozosseg hagyomanyait, ha magatartasuk eleinte, slrlin 6sszelt-
kdzésbe kerll a sporterkdlcs normaival. Fejlédésink jelenlegi szakaszdban mas
eltérés is lehetséges. A fiatalok az iskolabdl, a DISZ-szervezetb6l sokszor fej-
lettebb Ontudattal, szilardabb erkélcsi készségekkel jénnek a sportegyesiletbe.
Jobb lehet a modoruk, bajtarsiasabb a magatartasuk, mint az id6ésebbeknek.
llyenkor nem koénny( az edz6 helyzete.

Viladgos, hogy ha a sportold ismeri a kdzosség kdvetelményeit és hagyo-
manyait, de mégis vét elleniik, vele szemben masképp kell viselkedniink, szigo-
ribban kell 6t megbuntetnink, mint ha Gj emberrél lenne sz6. Ugyanakkor
tekintetbe kell venniink azt is, ha a hiba, fogyatkozas nehezen kigyomlalhato6
régi megszokasban gyokerezik, talan még a felszabadulas el6tti id6b6l megérzott
burzsod maradvany.

Az erkolcsi felfogas kilonbsége nem egyszer valosagggal rétegekre, szem-
ben allé csoportokra osztja a sportolokat. Az ilyen megoszlas stlyos akadaly az
edz6 nevel6munkajdban, de veszélyezteti a sportbeli eredményességet is. Ha
talalkozunk vele, stirg6sen hozza kell latnunk felszamolaséhoz.

A nevel6munkaban elengedhetetlen végiil a sportold egyéni sajatossagainak
figyelembevétele. Minden edz6 tapasztalja, hogy ahény tanitvany, annyiféle
ember — nevelésiik annyi eltérd feladat.

A kiulénbségek a nevelés nyoman kiegyenlitédhetnek, de teljesen soha el
nem tlinnek. Amellett a sok-sok kiilénb6z6 élmény, a munka és a tanulés eltéré
kortlményei, az eltéré csaladi viszonyok, a kiilonbdz6 egészségi allapot, a vilag-
nézeti fejlédés eltérd Uteme — mind-mind kildnbséget jelentenek, amit figye-
lembe kell venniink. Ez sokszor igen bonyolult feladat. Mikor t(izziik napirendre
egy-egy sportolé hibajat, fogyatkozdsanak felszamolasat? Mikor tegyuk szévé
egészseégtelen életmddjat, csalddjahoz vald rossz viszonyat vagy elszigeteld-
dését a kozosségtdl? Ha sikerei vannak a sport tertiletén, esetleg kénnyebben
lerdzza magardl a kritikat, de az is lehet, hogy rosszkor akasztjuk meg a mun-
kdjaban. Ha letorésben van, vereségek érték, esetleg tlddzésnek érzi a hibak fel-
vetését. Megtdrténhetik viszont, hogy szinte megkdnnyebbil, mert megmutat-
tuk a baj, a sportbeli hanyatlas gyokerét. Minderre nincs szabaly. Az edz6 ne-
vel6i tapintata, a sportoldk egyéni sajatossagainak ismerete igazithat csak el.

Az életkorbeli sajatossdgoknak, az Ontudat fejlettségének, valamint a
sportol6k egyéni sajatossdgainak figyelembevétele egyardnt nélkilézhetetlen
feltétele a sikernek.

8. Tervszer(iség és Osszhang az erkdlcsi nevelésben

Az erkolcsi nevelés szép, de rendkivil osszetett, sokagu feladat. Szép
ez a feladat, mint amilyen nagyigény( a cél, a mindenoldaltan fejlett szocialista
ember erkolcsi tulajdonsagainak a kialakitasa. Bonyolult is ugyanakkor, mert
hiszen ez az erkdlcs magasrendl elvek, nemes erkdlcsi érzelmek, akarati tulaj-
donsagok, igényes magatartasbeli készségek, értékes szokasok paratlanul Ossze-
tett rendszere.
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Az erkolcsi nevelésfeladatainak ebbdl a sokrétiisegébdl kdvetkezik, hogy a nevel6-
munkénak tervszer(ien kell folynia, és hogy nélkulozhetetlen hozzad a kiilénbézd
nevel§ tényezOk legteljesebb dsszhangja.

Mint ahogyan egy kép vagy szobor alkotdsdhoz nem foghatunk hozza
elézetesen kidolgozott terv nélkiil, az edz6nek is el6zetesen meg kell terveznie
a célt, amelyet tanitvdnyaiban megvaldsitani toérekszik. Tisztaznia kell tehéat
onmaga szadmara a szocialista erkdlcs fogalmat, a sporttevékenység erkolcsi
kovetelményeit. Meg kell ismerkednie ennek az erkélcsnek kivalé képviselGivel.
Ki kell alakitania erkdlcsi eszményképét.

Ezen az altalanos tervezésen belill egyénekig menfen, az egyes sporto-
I6kra vonatkoztatva is el kell készitenie neveldmunkajanak tervét. Ahogyan,
figyelembe veszi ratermettségiiket, egyéni képességeiket az egyes sportagak,,
atlétikai szamok vagy a sportjatékokban az egyes posztok kivalasztasaban,,
ugyanugy mérlegelésre van sziikség nevelésik tervének elkészitésekor. Melyek
kiemelkedd akarati tulajdonsagaik? Milyen érzelmi sajatossagokat figyelhetiink
meg rajtuk? Hogyan kozelithet6k meg inkdbb : okoskodassal vagy érzelmi ra-
hatdssal? Melyek az el6remutatd, melyek a fejl6désben gatlo jellemtulajdon-
sagaik? Melyiket kell fokozni, megerésiteni — melyiket elnyomni? Melyik valik
esetleg kartekonnya, ha talzottan kifejlédik? Szerény-e példaul, vagy hival-
kodasra hajl6? Ha szerény, ez a tulajdonsdga min alapszik : képességeinek
jézan meérlegelésén, a szigor onkritikan vagy erejének lebecsiilésén, bator-
talansdgon? Mindezt tisztazni kell, hogy nevel6émunkank valoban tervszerii
lehessen.

A tanitvanyok és a korulmények alapos ismeretében készitheti el az edzd
a megvalositds tervét, a »nevelési munkatervet«. Nyilvanvalo, hogy a sportolok
erkdlcsének nevelését nem lehet mintegy »emeletszer(ien« elképzelni. Nem lehet
— példaul — el6szOr az dntudatot, azutan az érzelmeket, vagy el6szér a kdzos-
séget, azutdn — mondjuk — a fegyelmet nevelni. A meggy6z6dés nevelése
magaban foglalja az érzelmi allasfoglalast is a szocialista erkélcs elvei mellett ;
fejlett kdzosséget nem alakithatunk ki megfelel6 fegyelem nélkil. Ugyanakkor
mégis nélkilozhetetlen, hogy legyenek a nevel6munkanak sulypontjai.

Az edzbnek igenis tudnia kell, mikor, milyen id&szakban melyek lesznek az
el6térben allo nevelési feladatok. Ha azt tapasztalja, hogy a sportolok kdzott sok
a torzsalkodés, a jatékosok nem értik meg egymast, a kdvetkez6kben a kozos-
ségi élet megerGsitésének, a kritika és onkritika megjavitasanak kell elétérbe
kertlnie. llyen témaékat tliz ki tehat a versenyz(G-értékezleteken. ldevago el6-
adast, ankétot szervez. Kirandulast, kulturdlis rendezvényeket allit be a munka-
tervbe. Ha 0j csapatot vesz at és azt tapasztalja, hogy a jatékosok a mérkdzés
utdn kocsmaznak, izléstelenil o6lt6zkddnek, durvan beszélnek egymaéssal, a
korulményekhez képest tervet kell készitenie a hibak felszamolasara. Valdszind,
hogy a kocsmazas megsziintetésével fogja elkezdeni, és gondoskdik réla, hogy a
jatékosok a mérkdzések utan kellemes korilmények kozott —esetleg csalad-
tagjaikkal, a sportkori vezet6kkel egyutt — egy pohar malnéra, egy-pohar
sOrre sszejohessenek. Magatdl értet6dik, hogy ekdzben modoruk is csiszolddni
fog, de mindenképpen kénnyebb lesz mar ekkor felvenni a kizdelmet a durva
beszéd, az izlést sért6 oOltozkodés ellen.

A nevelémunka tervének elkészitéséért az edz6 felel6s. A terv elkészitésé-
ben azonban nem jarhat el dnkényesen. Mar a tervezés feladataiba bele kell
vonnia az 6sszes illetékeseket. Elsésorban neki kell felvennie az érintkezést az iizem
vezetGivel, az iskola igazgatdjaval, a sportold testnevel§ tanéaraval, DISZ-szer-
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vezetével és az O tanadcsaik alapjan, velik egyetértve kell tervét elkésziteni.
Ez egydttal kotelezettséget jelent a tobbiek felé is, hogy a terv végrehajtasaban
kiveszik résziket.

Napjainkban a sportoldk nevelésének egyik legsulyosabb akadalya ennek az
dsszhangnak a hidnya. Hasztalan akarja az edz§ a fegyelmezetlen jatékost a
csapatbdl kihagyni, ha a vallalatvezetd ragaszkodik szerepeltetéséhez, ha a
sportkori vezet6k téle semmi méast nem kérnek szamon, csak a bajnoki pontokat,
a versenyeken elért helyezések szaméat. Hidba probal blintetést alkalmazni egyes
sportoldk ellen, ha ugyancsak a vezetdk hata mogott sietnek 6ket »kiengesztelnix,
szabadjeggyel, jutalomiduléssel megvigasztalni. Sok hibat vétenek azonban
edz6ink is a kotelez6 egylttmiikddés ellen. Sokszor nem veszik figyelembe a sport-
orvos rendelkezéseit. Kijatszani torekednek az igazolasi szabalyokat. A rossz
tanulmanyi eredmények miatt a sportolastol eltiltott tanulét az iskola ellen
hangoljdk. Nincsenek tekintettel a sportolok tanulményi kotelezettségeire,
szilkség nélkul mentesiteni torekszenek &ket a munka alol.

A kétsegtelen hibak mellett egyre inkabb szaporodnak a kedvez6 példak is.
Vannak edzOink, akik rendszeresen tartjak a kapcsolatot a kulénb6zd nevel6
tényez6kkel, felkeresik sportoloikat csa{édi kornyezetiikben is. Vannak, akik
nem csupan a segitséget tudjak biztositani nevelémunkajuk szdméara, hanem mar
6k tudnak segitséget adni a jelmertlé magatartasbeli, tanulmanyi, csaladi probléméak
megoldasaban. Az 6 példajuk kovetése jelenti az erkolcsi nevelés 6sszhangjanak
gyakorlati megvaldsitasat a sportolékkal valé foglalkozasban.

A munka tervszerlisége, az 0sszes tényezdk egybehangzé egylittm(ko-
dése a sportolok nevelésének fontos alapelve. Az eléttiink allé cél magas. Elér-
nink csak Ugy lehet, ha az edz0 vezetése mellett minden neveld befolyas ebben
az iranyban érvényesil. Ebben az esetben azonban — szilardan, hajthatatlan
kdvetkezetességgel torve célunk felé — az eredmény nem maradhat el. Sporto-
I6inkat nevelve szocialista erkolcs(i embereket nevellnk, fizikailag és szellemileg
fejlett, kivald polgarokat neveliink a hazanak.
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BUCHLERROBERT

Alkat és testnevelés

(Vitaindité el6adasa Testnevelési F@iskola Szakszervezeti Bizottsaganak
szakmai konferenciajan)

Az ember alkata csak néhéany évtizede foglalkoztatja a tudomanyt ;
azok a kilonboz6 kisérletek, amelyek az dkortol kezdve a szazad végeéig az emberi
egyéniség valtozatainak megismerésére iranyultak, szérvanyosak és elszigeteltek
maradtak. 1922-ben jelent meg E. Kretschmer ismeretes milve, a Korperbau
und Charakter, amelyet azutdn a kiloénb6z6 érdekd, irdnyzatu és felfogasu
alkattanok ma mar szinte szdmbavehetetlen tdmege kovetett. Ezek a munkak
mind magasabb, merészebb célokat tlztek maguk elé. Nem elégedtek meg
tipusok szerkesztésével, vagy egyszer(i leirdsaval. Kretschmer — mint isme-
retes — bizonyos testalkati sajatossagok és bizonyos elmekorformak gyakori
egylttjorasanak, »torvényszer(i vonatkozasainak« megallapitdsara szoritkozott.
Az Gjabb iskoldk az alkat leirdsan tul, annak jelent6ségét, horderejét, a szervezet
életében betdltott funkcioit kutatjak. ElsGsorban azt vizsgaljdk, hogy az alkat
milyen életmegnyilvanulasokat, életjelenségeket, tulajdonsagokat hataroz meg,
illetve jellemez. Ez a nézbpont mindenekel6tt az orvostudomany teriiletén
biztositott kivételes rangot az alkattannak : a hajlamok, ez egyes betegségek
szOv6dményeinek, varhatd kimenetelének stb. a kérdésében igért alaposabb tajé-
koztatast Nagy hatasuk, befolyasuk volt a kiilonb6zd alkattani irdnyzatoknak a
lélektan, a pedagdgiateriletére is. Kulondsen termékenynek, hasznosnak latszottak
azonban a testnevelés elmélete és gyakorlata szamara. A testnevel6t, még inkabb
azonban az edz6t mindenkinél jobban érinti, foglalkoztatja a varhaté eredmé-
nyek el6zetes megitélésének a kérdése. A testnevelési dra célkitlizéseinek szaba-
tosabb kidolgozasat is éppen az alkati sajatossagok felderitésétdl vartdk. Német-
orszagban a 30-as években tobb kifejezetten alkattani megalapozottsagu, Kiin-
duldpontu sportpedagdgiai iranyzat keletkezett, amelyek a hazai torekvésekre is
hatassal voltak.

Mindezeken tul »betdrt« az alkattan a polgari tarsadalomtudomanyba is :
a kultuartorténet, a mlvészettorténet szamos terlletén igyekeztek alkalmazni,
felhasznélni az orvosi alkattan eredményeit. Megkisérelték pl. a miitorténetben
a miovészeti stilusok sajatossagait az egyes korokban (allitélag) uralkodd
alkattipus jellegzetességeire visszavezetni. (Gétika = asztenia, reneszansz =
= piknikus alkat). Mindazok a kilénb6z6 kultartérténeti, alkotéslélektani
tipolégiak, amelyek a 30-as években keletkeztek, az ihletésen és a megtermé-
kenyitésen tul, alapjaikat, kiindulépontjaikat, modszereiket is az orvosi alkattan-
b6l meritették.

Az oly elvont tudoméanyban, mint a logikéban is, sz6hoz jutott az alkat-
tan. Bizonyitani igyekeztek, hogy a logika'mint a helyes gondolkodas sza-
balytana sem altalanos érvényd, hogy minden alkattipusnak sajatos logikaja
van, az axiéomak, a logikai .alapelvek, az itélet és a kovetkeztetés formai alkat-
tipusok szerint kilonbdzOk. Torténeti kuribzumként idézzik egy logikai érte-
kezésbdl az alabbi gondolatmenetet :
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»A logikuin, mely a bdlcseletnek és minden tudoméanyos gondolkodéasnak
kormanyosa és biraja, lényegesen sokszer(inek bizonyul aszerint, hogy milyen
axiéomabol indulunk ki, illetbleg milyen axiomakat szab elénk a logikai konsti-
tacio, akkor a tudoméanyos tevékenység végelemzésben nem az igazsag szolgélata,
nem a targyi valosagnak Iépésrdl l1épésre valo6 targyi leképezése, hanem a legjobb
esetben nemes elmejaték, melynek némely aga termékeny teruletet nydjt a
gyakorlati élet szamara, de voltaképpen mégis csak szaraz malomtaposas, ahol
minden konstitlicio-tipus hajtogatja a maga metafizikai és vilagnézeti notajat,
torténeti folytonossag nélkil és egymasra valo termékeny vonatkozas nélkiil.
Természetes, hogy szakok, rendszerek és iranyok nem értik toébbé egymas
nyelvét, Utjuknak nincs tobbé biztos iranytlije, mérkdzéseiknek megbizhato
biraja és a bioldgiai konstitlcid vetlletévé sillyesztett tudomanyos tevékenység
szamara nincs tobbé mindenekfolott alld igazsag.«

Mindama kulonbdz6 irdnyok és alkalmazési torekvések elvi-elméleti
kiindulépontja azonos, e?(y volt. Akérhéne/ tipust ismert fel, irt le, bArmiképpen
hatarozta is meg az alkat fogalmat, aa[i)jét egy—e%y rendszer, mindegyik
feltevése az volt, hogy az ember sziiletésével magaval hozott, tehat 6rokletesen
meghatarozott alkata szabja meg minden életmegnyilvanulasat, életmenetét,
élettartamat, gondolkodasmaodijat, elméleti allasfoglalasat, kulturalis tevékeny-
ségét stb.

Mivel felismerésiik szerint az alkat az 6roklésen alapszik, természetesen
rejtett és végsd fokon megismerhetetlén is,masrészt pedig ugyanezért befolyasol-
hatatlan és megvaltoztathatatlan. Ezzel nagy altalanossagban mar felfedtik a
polgari alkattani szemlélet elterjedésének, diadalanak ideoldgiai, tarsadalmi
célzatét is. A burzsoa filozofiai agnoszticizmus és fatalizmus nyer benne termé-
szettudomanyi, bioldgiai igazolast, alatamasztast. VégsG fokon az élet valami
rejtelmes irdnyitottsaga, irracionalis meghatarozottsaga kovetkezik a polgéri
alkattan téziseib6l, eredményeib6l. Boldoguldsunk, sorsunk, érvényesilésink
tehat alkatunk fuggvénye csupan. Ez a veleje Tandler, az ismert anatdmus
hirhedt megallapitasanak is : »Az alkat az ember testi végzete.« Minden alkattani
irdnyzat mélyén tehat az irracionalizmus tudomanyellenes filozéfidja lappang.
Alkatat okolja a dolgozo tehat, ha a nélkiilozés folytan tld6vészt kap, az alkat
magyardzza azt, hogy »a moson6k koran halnak«. Ez a biol6giai determinizmus.

Tipikus Gtja, sajatsagos megnyilvanuldsa ez az imperialista kor polgari
tudomanyanak. A metafizikus modszernek, a tudomanyos frazeoldgiaba bujta-
tott irracionalista nutoszteremtésnek tan legjellegzetesebb példaja a polgari
alkattan. Lukacs Gyorgy Gj konyvében (Az eész tronfosztadsa. Az irracionalista
filozofia kritikaja.) feltarta az irracionalizmus torténetét; kimutatta, hogy a
természettudomany megoldatlan kérdéseib6l hogyan valik irracionalista
mitosz. Minden irracionalizmus kozos sajatossaga igen érdekesen nyilvanul
meg az alkattan teriletén. Mert kétségkivil az alkat az orvostudomany
egyik nem mell6zhetd, igen fontos problémaja, amelynek nagy jelentdsége van a
lélektan és a pedagogia egyes agaiban is. Minden gyakorl6orvos szembetalalja
magat az alkati tényez6kkel, olyannyira, hogy az egyszerli megfigyelés, a min-
dennapi tapasztalat alapjan is lesz(irhet6k bizonyos felliletes misszefliggések €s
tételek. A burzsoa tudomany megéllt, megtorpant az alkat tudomanyos pro-
blémai, el6tt: az akkor pillanatnyilag megoldhatatlant elvileg megoldhatatlan-
nak nyilvéanitotta. Misztifikalta, irraciondlis mitosszd koddsitette az alkatot.
Mddszertanaban a legszéls6ségesebben érvényesilt a metafizika: a helyes
részeredményeket megengedhetetlenll altalanositotta, a mindennapos tapasz-
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talati megfigyeléseket torvényerére emelte, tehat torzitott. A fellengzés elmé-
letek a gyakorlatban semmitmondo, lélektelen sematizalasra, tudomanytalan
skatulyazasra vezettek. Elmondhatjuk; a burzsod tudomany lezillesztette az
alkattant, miel6tt az val6ban kibontakozott volna, Uj és megalapozatlan téziseit
az irracionalizmus igazolasara, bizonyitdsara hasznalta fel. Nem az alkattan
reakcios, tudomanyellenes — mint nalunk is sokan vélték a felszabadulas utan,
visszahatasként az alkat Aaltudomanyos értelmezésére — hanem csupan an-
nak polgari mddszere, elterjedt, uralkodd polgari felfogasa. Mint a modern
csillagaszat és fizika Ujabb felfedezéseit, az alkattant is megkisérelte a burzsoa
ideoldgia a maga javara kiaknazni és a tudomanyos vilagnézet ellen forditani.

A tudomany tételei, megallapitasai, torvényei osszefuggnek egymaéssal ;
minden Uj felfedezés, Uj ismeret az el6z6kre épit, és legtdbbszor csak az el6z6k
alapjan valik lehetségessé. A késdbbiek sordn kimutatjuk, az emberi alkat
valéban tudomanyos vizsgalata és megismerése csak Pavlov fizioldgiai tanitasai
alapjan lehetséges. Mindaddig, amig nem valt bizonyitotta, az idegrendszernek
a szervezet életében betdltott uralkodd szerepe, hiaba kisérelték meg az alkattan
teriletén attérni a szlik empirizmust, vagy pedig a kell6leg nem ellenérzott
tedridk egyarant tudomaéanytalan korlatait.

Alkaton tag értelemben az egyedi sajatossagok 6sszességét, az individualis
adottsadgokat értjuk, tehat mindazon vonasokat, amelyek valakit jellemeznek,
amelyek az egyik embert a masiktdl megkildnboztetik. Kilonés mddon a sz6
jelentése talan még vildgosabba valik az alkatrész dsszetételben, amely valami
sajatos egész részét, elemét, Osszetevdjét, tartozékat jelenti.

llyen értelemben beszélhetlink testiink, szerveink alkatarol is, és az alkat-
tanban sok félreértést, s maig kisért§ zavart okozott a fogalom ilyen részleges
értelemben valé hasznélata, valamely szerv alkatdnak Osszecserélése, az egész
embernek, az egyéniségnek az alkataval. A testnevelési szakmunkakban példaul
a test felépitési sajatossagait (a habitust) is gyakran alkatnak nevezik, ami azutan
az alkat = testalkat helytelen tézisére vezet, hisz a testalkat sokkal sziikebb
fogalom, csak része az egyed alkatanak. Részben e terminoldgiai zavar kovetkez-
ménye, hogy edz6k ma is nem ritkdn kiz&rélag morfologiai sajatossagokbol
itélik meg az alkalmassagot valamely sportadgra. Szem el6l tévesztik, hogy
minden muveletet, minden gyakorlatot, teljesitményt az atlétikaban éppen ugy,
mint a sportjatékokban, az egész ember végzi. Onmagukban, elkuldnitve sem a
testalkat, sem pedig az egyes m(kodési sajdtossdgok nem mindig fednek fel
valami lényegest magarél az emberr6l. A testalkati sajatossdgok természetesen
hozzatartoznak az alkattani jellemzéshez, kiegészitik azt. Nagy modszertani
jelent6sége van Mojszejev—Veszelkin azon megallapitdsanak, hogy az alkat
ofogalmét csak a szervezet egészére lehet alkalmazni.

Nem szabad azonositanunk az alkatot a kondicidval sem, amely csupéan a
szervezet &llapotat, erdnlétét, pillanatnyi aktudlis bedllitodéasat jelzi.

Még fokozottabb a zavar, még nagyobb az anarchia a szakirodalomban
a fogalom értelmezése korul. Polgéri szerz6k legtobbje csak a velunkszuletett,
tehat orokl6d6 sajatossagokra, az Un. genotipusra korlatozza, szlikiti az alkat
fogalmat, és tagadja az egyedi €élet folyaman, a kértilmények hatasara bekovet-
kez6 modosulasok, valtozasok lehet6ségét. Szondi Lipdt A fogyatékos értelem
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c. munkajaban pl. nyomatékosan kiemeli, hogy a konstiticié »az egyén meg-
jelenési tipusdnak csupan csak orokletes része«. J. Bauer, az ismert belgyogyész
az egész alkattant mint alkalmazott droklés-tudomanyt hatarozza meg. »A jov6
alkattana az alkalmazott genopatoldgia lesz« — allapitja meg. Eleve adottnak,
véltozatlannak és megvaltozhatatlannak nyilvanitjdk az alkatot, hogy ezzel
biologiai, fiziologiai bizonyitékot nydjtsanak a fatalizmusnak és az agnoszti-
cizmusnak.

Akéarhanyszor tanti lehetlink a mindennapi életben is annak, hogy az évek
soran szemmel lathatéan megvaltoznak, atalakulnak emberek : a sovany,
keszeg, vékonydongdju aszténias ifjubol kovérkés, pirospozsgas férfi lesz,
megvaltoznak pszichikai sajatossagai stb. Mélyrehatd vizsgalatok bizonyitjak,
hogy az alkatot nem csupan és nem is elsésorban az 6roklés szabja meg, hanem a
legszélesebb értelemben vett kdrnyezet, a nevelés is befolyasolja. A polgéri
kutatok alkatfogalmanak, értelmezésének alig van koze a tudomanyhoz.

Az alkattan terliletén is megmutatkozott a metafizikus polgari gondolkodas
sajatos modszertani szemfényvesztese, a hamis azonositdas. Minden iranyzat a
szervezet mas és mas sajatossagat, morfologiai (Viola, Sigaud) vagy funkcionalis
jellegzetességet vette az alkattal egyenlének. Leghosszabb életd a Pende-féle
iskola volt, amely az alkat és a bels6 szekrécio kozé tett egyenl6ségi jelet.
Ha végigtekintiink az alkattan fejlédésén, az utolsé évtizedek orvostudomanya-
nak egész torténete kibontakozik el6ttlink. Egy-egy szakteriilet (j, kimagasld
eredményei nyomdaban mindig akadtak torekvések, melyek az éppen kialakuld
eredményeket azonnal 6sszefliggésbe hoztak az alkattal. Az alkat és a genotipus
azonositdsaban sulyos fogalmi zavar is rejlik. Ugyanis az egyed vilagrahozott,
orokolt sajatossagai kozil nem mind lényeges az alkat szempontjabol. Vannak,
lehetnek veliinksziletett tulajdonsdgok, amelyek jelentéktelenek, érdektelenek,
ha az alkatot, az egész embert nézziik. Ugyanez az ellenérv hozhat6é fel azon
allasponttal szemben is, amely az alkatli agenotipus és a paratipus 0sszegének,
Otvozetének tartja. Ebben az egyenletben két megengedhetetlen, hamis azono-
sitas isfoglaltatik. Ahogy a genotipus az 6roklott, a paratipus a szerzett tulajdon-
sagok osszességét jeldli, tehat ismét szilkségképpen magaban foglalja azokat is,
amelyek az alkatra nem jellemz6k, mint ahogy az egyes sportagak szempontjabdl
is lehetnek teljesen k6zOmbos, érdektelen sajatossagai valakinek.

Altalaban a szerz6k keriilik az alapvetd kérdés vilagos feltevését : az egyed
milyen sajatossaga, tulajdonsaga, vonasa, mely megnyilvanuldsa, mikddése
foglalhaté az alkat fogalmaba? Megkerili a kérdést az a formulazas is, amely az
iranyadd tulajdonsdgok osszessegének nyilvénitja az alkatot, mert tovabbi
kérdéshez vezet : milyen sajatossagokat tekintstink iranyadonak? Nyilvanval6an
masokat fog kiemelni a fizioldgus, a pszichiater, és egészen mast az egyes sport-
agak edzdje.

Akutatok egy mésik része nem keresi a valaszt arra a kérdésre sem, hogy mi
az alkati tulajdonsagok alapja, hol rejt6zik a szervezetben az alkati sajatossadgok
forrasa, a szervezet mely tulajdonsaganak, miikodésének kovetkezmeénye az alkat.

Kretschmer példaul tisztdn a tapasztalatbdl, a klinikai anyag statisztikai
feldolgozésabol indul ki, és néhany testalkati és pszichikus sajatossdg gyakori
egyulttjarasat allapitja meg. Mindennek alapjat nem kutatja, a tulajdonsagok
Osszefliggésének okara, miértjére nem is keresi a feleletet. Rendszere végsé fo-
kon a pszichofizikai paralelizmus hamis, reakcios tanaba torkollik. A Kretsch-
mer-véle iranyzat maésik gyengéje, mint arra mar Pavlov rdmutatott, mdd-
szertani eredetd. Kretschmer a patologiabol kovetkeztet a normaélisra, ami
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éppen visszdja, forditottja a helyes eljardsnak, amely a normalitash6l magya-
rdzza a korost.

Semmivel sem vigasztalobb az a kép, amelyet a gyakorlat, az alkattan
alkalmazéasa mutat. Rovid id6 alatt annyi alkattani tipus vonult be az orvosi,
Iélektani, pedagdgiai szakirodalomba, hogy sziikségessé valt oly eljaras kidolgo-
zasa, amely lehet6vé tenné a kiilonb6z6 rendszerek tipusainak az egyeztetését,
»atszamitasat«, amely tehat megallapitana, hogy pl. Kretschmer aszténids tipusa
melyik Immorélis tipusnak felel meg. Egy alkattani jellemzésnek, mely nem
akart egyik-masik iskola egyoldalisdgaba esni, amely a targyilagossagnak
legaldbb a latszatdhoz ragaszkodott, 6—8-féle tipustan jegyeit kellett fel-
hasznélnia, igénybevennie. Testalkat szempontjabol pl. mingsithette a vizsgalt
személyt digestivusnak, idegm(kddés szempontjabol vagotdnidsnak, a hormonalis
mikodés alapjan hyperthireoid-tipusnak, anélkil, hogy mindezzel néhany érdek-
telen altalanossagnal tébbet mondott volna.

A legtébb polgari kutatd arra az allaspontra helyezkedett, hogy az alkat
megismerhetetlen. Legfejlebb csupan egy-egy szerkezeti vonasa, jegye tarult fel
a kutatd el6tt, mélyebb természete éppen egyszeriségénél, singularitasanal
fogva szlikségképpen kivilreked a tudomany fogalmi haldjan. J. Bauer, akit
mar idéztink, az alkattipus fogalmaval is leszamol. »Az alkat jelenlegi kortana
immar kin6tt az egykori tipustan keretei kozll« — allapitja meg.

Szdzadunk metafizikus gondolkodésa altaldban el@szeretettel élezte ki az
individualis és egyetemes, az egyes és az altalanos fogalmi ellentétét, aminek
kovetkezményei a mddszertan sikjan is sokszor megmutatkoztak. Nem ismerte
fel a tipus jelent6ségét sem. Az alkattani tipizalasok legtobbje is — mint ez
kdzismert — a sematizmus posvanyaiba sillyedt, megrekedt semmitmondo,
tartalmatlan altalanossagoknal. Legjobb esetben sem adott tébbet néhany
viszonylag egyszerl formulanal, amelyet azutan az orvosi, pszicholdgiai gyakorlat
raprébalgatott a vizsgdlandékra. Ha egy-egy szempontbdl sikerdlt is néhany
sajatossagot, sajatossag-csoportot felismernie, megéllapitania, a legjobb esetben
is valami mindig kivilmaradt a szem hataran, éspedig éppen a legfontosabb, a
vizsgalt egyénisége, legmélyebb valdja.

A legtébb munka elméletileg sem tisztazta a tipizalas és osztalyozas kozotti
kilénbséget, nem dolgozta ki a tipus és osztaly logikai — modszertani szem-
pontbdl alapvet6 jelent6ségli fogalmi ellentétét. Figyelmen Kkivil hagyta azt,
hogy a tipizalds mindig szamol a valtozatokkal, arnyalatokkal, atmenetekkel,
fokozatokkal, nem hatdrozhatja meg targyat, csupadn megjeldli, megkdzeliti.
Nem jelenti a targy vilagos elkiilonitését és egyértelm(i mindsitését, »besorolasat«
valamely szempont szerint, mint az osztalyozs. Tehat ink&bb jellemzés, mint
rendszerezés. Amikor Linné a ndvényeket porzoik szama szerint rendszerezte,
klasszifikalt, osztalyozést végzett. Ha azonban valakir6l megéllapitjuk, hogy pl.
kolerikus temperamentum — ezzel tavolrél sem tekintiink el mindatt6l, ami
6t e tipusba tartoz6 tobbi egyedtdl elvéalasztja, az egyéniségtél. Mint a marxizmus-
leninizmus klasszikusai esztétikai vonatkozasban tobbszor kifejtették, a tipus
az egyedi és az altalanos dialektikus egysége. Ugyanezt fejezi ki lvanov Szmo-
lenszkijnak az er6s és a gyenge idegrendszer( tipussal kapcsolatos megallapitésa,
hogy »itt nem arrél van sz6, hogy az 6sszes embereket két kategdridba soroljuk,
hanem arrol, hogy kozottiik két sajatos csoport, kategoria talalhato«.

A tipizéalas tehat tavolrol sem felosztds. Eppen azaltal, hogy lemond a
pontos, szabatos, egyértelm( meghatarozas, a besorolas igényér6l, lehetévé teszi
a valtozatok gazdagsaganak, az egyéni kiilonbségeknek tudomanyos megismeré-
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sét és leirasat. Az alapvet6, az iranyadd jellegzetes tulajdonsagokat jel6lve, a
tipizalas megkoveteli az értékelést, a mérlegelést, a fokozat megallapitasat,
figyelembe kell venni az otvozeteket, a keveredés aranyait, az egyes sajatossag
mertékeét is. Eppen ezért a tipus megallapitas mindig csak kiindulépontja lehet
a vizsgalatoknak, sohasem végs6 célja vagy eredménye.

HI.

A polgéri alkattannak még terminoldgidja, alapfogalmai sem tisztzottak.
Nincs megallapodas az alkat értelmezésében, fogalméban sem. Ahany szerzd,
ahany monogréfia, annyiféle terminoldgia, felfogas, sz6hasznélat és annyiféle
eredmény. Voltaképpen csak alkattani irdnyzatokrél, iskolakrol lehet beszélni,
elveiben modszertanaban, kutatasi céljaban, egységes alkattanrél azonban aligha.
Az eredmények, a legjobb esetben is, a mindennapi tapasztalat szintjén &llnak,
tehat korlatozott érvényliek, ahogy Pavlov Kretschmer-kritikdjaban megallapi-
totta, tipusaik »az emberi tipusoknak csupan egy részét teszik«. EIméleti-tudoma-
nyos alapot az alkattannak csak a pavlovi fiziologia eredményei adhatnak.
Fel kellett fedezni, ki kellett mutatni a szervezet m(kodésében, életmegnyilva-
nuldsaiban a legfébb iranyitd, szabéalyoz6 mikodéseket ahhoz, hogy az alkat
mibenlétéhez, természetéhez kozel férk6zhessen a tudomany. Mindaddig, amig
a fiziolégia az anyagcserében, a hormondlis mikodésekben vagy a vege-
tativ idegrendszer sajatossagaiban kereste az életfolyamatok kiilonbségeinek,
véltlozliltainak vegsd alapjat, az alkattani kisérletek is ingovanyos talajra
épultek.

A fels6bb idegmiikbdés Pavlov altal leirt tipusai nemcsak az idegrendszer
'miikodésére vonatkoznak. Természetszeriileg Kiterjednek a pszichikus folya-
matokra és a temperamentumra is. Ervényességiik még ennél is tdgabbkdrd.
A szervezet mindennem( reakcidig élettani folyamatait jellemzik. Lényegé-
ben tehat magat az alkatot jelentik. igy egyarant irdnyitast, tdjekoztatast nyuj-
tanak a fiziolégusnak, a pszichologusnak, az orvosnak és pedagogusnak.

Mindez szakitast jelent a metafizikus polgéari iranyzatokkal, amelyek a
morfologiai, a testfelépitési sajdtossagokban keresték, ismerték fel az alkat
megnyilvanulasat. Természetesen a test aranyai, sajatossagai, a habitus is hozza-
tartozik az alkathoz, hisz a pavlovi szemlélet a struktura és a funkci6 egységébdl,
elvalaszthatatlansdgabol indul ki. Morfologiai sajatossdgok megéllapitasa nélkiil
hianyos lenne minden alkati jellemzés, ez azonban mindenkor csak jaruléka,
kiegészit6je lehet a képnek. Mindenekel6tt a szervezet reakcidiban, a kiils6
ingerekre, a kilvilag valtozasaira és behatasaira adott valaszok sajatossagaiban
nyilvanul meg az alkat. Tehat mikddésbeli, funkcionalis sajatossagokat jeldl.

A sportéletben gyakran lathatjuk, hogy valamely Kivételes tehetségli
és teljesitményl sportol6 habitus szempontjabol nem tartozik a megkivant
tipusba. Es talan még gyakrabban tapasztalhatjuk az ellenkezgjét. A megfeleld
testarany, a morfoldgiai sajatossag ellenére egyesek képtelenek nagyobb, ered-
meényt elérni sportdgakban. Mindennemd sportteljesitményben els6sorban a
funkcionélis sajatossagok a dont6 és elsddleges tényezék, amelyek kiegyenlit-
hetnek habitualis hatranyokat.

Igen nagy érdeme a Pavlov-iskolanak, hogy az idegmiikddési tipusok
vizsgalatdnak meghatirozasara egzakt modszereket teremtett meg, és leszdmolt
az utobbi években elterjedt tudoménytalan, jelekre tdmaszkodd eljarasokkal.
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Az egzak tmddszerekkel meghatarozhat6 idegmdkddési tipus ismerete kilo-
nds segitséget jelent a sportpedagogusnak, az edzbének, irdnyt mutat, perspek,
tivat tar a neveld elé : milyen tulajdonsadgok kibontakoztatasara, kifejlesztésére
és milyen sajatossagok javitasara kell térekednie.

Ezzel a pavlovi alkattan egyik sarkpontjahoz érkeztiink el : a pavlovi
iskola els6nek mutatta ki, hogy az alkat megvaltoztathatd, atalakithatdé. Nem
veti- el, nem tagadja az atoroklés jelent6ségeit. Afels6bb idegm(ikddeés tipusainak
a formalddasa Pavlov szerint azonban a legszélesebb értelemben vett neveléstdl
vagy oktatastdl, az élet folyaman szerzett tulajdonsagoktdl és a kiils6 szocialis
vilagbdl eredd kilonféle befolyasoktdl fiigg, amelyet a kulonféle drokletes hajla-
mok igen nagy mértékben korladtoznak. Az alkattannak osszekapcsolésa az
orokléstannal a polgari tudomany mesterkedése csupan. Mint azt Gorizontov
professzor hangsllyozza, az alkat elsGsorban szocialis és nem bioldgiai kategoria.
Eppen visszéja, forditottja tehat a polgari kutatok eredményeinek : nem az alkat
szabja meg sorsunkat, boldogulasunkat az életben, hanem ellenkezéleg, nagyrészt
téllrksadallrg]i kortlmények, tarsadalmi viszonyaink alakitjak ki, szabjdk meg
alkatunkat.

V. m

Mind e tisztan fogalmi jellegl megallapitasbdl az alkattan alkalmazédsénak
Uj lehet6segei, perspektivai bontakoznak ki. Ehelyitt természetesen csupéan a
legfontosabb iranyelvekr6l beszélhetink. Az alkat dialektikus, pavlovi értel-
mezését szem el6tt tartva, a testneveld és edzd nem elégedhet meg a testfelépi-
tés egyoldalu alaki vizsgélataval, hanem mindenkor az egész egyéniséget, az
idegrendszeri sajatossagokat, a reakcioképességet, atemperamentumot, stb., stb.
kell figyelembe vennie. Nem is az alkalmassag, fejl6d6képesség, el6zetes megitélé-
sében véarhat els@sorban Utbaigazitast, segitséget az alkattant6l. A sportag-
valasztds, a palyairanyitas sikjardl a pavlovi alkattan jelent6sége a neveles teriile-
tére tolodott at. Mint emlitettiik, minden sportdgban vannak példak arra, hogy
hatranyos alaki sajatossagokat kiegyenlithetnek mas, sokszor nem is szembe-
tiing, valdsaggal rejtett sajatossagok. Els6sorban tehat tisztan kell a test-
nevel6 el6tt allania az egyes alkattani sajatossagok tipikus tulajdonsag és képes-
ség — egyutteseinek és a sportdg szempontjabol elényds és hatranyos tulajdon-
sagok kibontakoztatasara, illetve egyensulyozasara kell térekednie. Mind a
tipikus alkati, mind a sajatosan egyedi vonasokat adottsagnak kell tekintenie
ugyan, de nem megvaltozhatatlannak, nem befolyasolhatatlannak. Megfelel6
nevel6i tapasztalattal minden alkati tulajdonsdgot helyes pozitiv irdnyba lehet
terelni, kihasznalni. Kulondsen a csapatban folyd sportjatékokban (labdartgas
sth.) a helyesen felallitott, ellentétes, egymast kiegyenlit6, ellensulyozé tulajdon-
sagl, alkat( jatékosok ragyogdan biztosithatjak a csapat dsszjatékat.

Nyilvanvald, hogy az alkattani sajatossagok alaposabb, mélyrehat6bb
tudomanyos felderitése, a sportolok ilyen szempontl rendszeres megfigyelése
nagymértékben kitagitja az alkattan hasznositasanak, értékesitésének lehet6-
ségeit a sport és testnevelés minden terlletén.
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0AL ERZSEBET

A gyakorlasi zokken6

A mozgastanulas sikere nagymértékben fligg az oktatadsi mddszerektdl.
Kifogastalan modszerek alkalmazasa esetén sem allithatjuk azonban, hogy az
eredmény a tanulas folyaman mindig egyenes ardnyban ndvekszik a gyakorlassal.
El6fordul, hogy megtorik a sportolok fejlédése. Mig kordbban megfelel6 itemben
haladt a mozgéastanulds, nem halad el6re a gyakorl6. Hiaba alkalmaz az edz6
altaldban megfelel6nek elfogadott mddszereket, nem javul a sportoldé mozgasa.
Egyes esetekben még az is tapasztalhatd, hogy a gyakorlas csak rontja a mozgast.
Minden kisérlet sikertelenebb mint az el6z6. A kovetkez6 edzésen mar annyit
sem tud a sportold, mint az el6zén. Még azt is esetlenill, gbrcsosen végzi, amit
korabban mar jol hajtott végre. Felcseréli a mozdulatok sorrendjét, a m¢zgaselem
egyes részeit elhagyja. Mig eddig pontosan kévette az edzd utasitasait, e pangasi
szakaszban — igyekezete ellenére — egyre tobb hibat vét. A mozgas technika-
jaban jelentkezd zokkend az eredményt is inegrekeszti. A sportolé nem tudja
fokozni eredményet. Ez az eredménytelenség lelohasztja kezdeti lelkesedéset.
Erdeklddése aldbbhagy, 6nbizalma megtorik. Egyesek hangulatukbdl kifoly6lag
azzal a gondolattal foglalkoznak, hogy abbahagyjak a sportolast vagy maés
versenyagra térnek at.

A mozgastanulasban jelentkez6 torések varatlanul, meglepetésszer(ien
érik mind az edz6t, mind a sportoldt. ld6tartama is bizonytalan. El&fordul,
hogy végetér egy-két edzési alkalom utdn, olykor meg hdnapokig elh(zodik.
Bizonyos id§ utdn azonban elmulik és szinte ugrasszerd fejl6dés kdveti. A mozgas-
tanulasban jelentkez6 torés, zokkend a gyakorlasi platé.

A gyakorlati platé okai még nem ismeretesek teljes részletességgel. Néhany
el6idéz6 tényezd azonban a mozgasoktatds gyakorlatabdl is leszlrhet6. Tapasz-
talat szerint annal tobbszor jelentkezik, minél bonyolultabb a mozgas, minél
tobbféle és magasabbfokl képességet igényel, valamint minél kevesebb mozgas-
tapasztalattal és képességgel rendelkezik a gyakorld.

Ismert edz8i tapasztalat az is, hogy rossz forma vagy id6leges indiszpo-
naltsag esetén romlik a sportol6 teljesitménye. Gyakrabban jelenik meg a gyakor-
lasi platd. llyenkor azonban nemcsak az Uj mozgas tanulasa torik meg, hanem a
begyakorolt technikai, taktikai elemeket is kevesebb sikerrel hajtjak végre.
Ezen tulmenden a gyakorlasi platé j6 forméban levd sportolokndl is el6fordul,
igy a mozgéstanulas platdinak okozoit keresve, nem allhatunk meg az edzettségi
allapotnal.

] El6bbre jutunk, ha a mozgastanulas élettani alapjait vesszik figyelembe.
Elettani szempontbdl tekintve a mozgaskészség kialakitasa dinamikus sztereotip
kiépllése a kéregben. A mozgastanulds tehat mindenekel6tt a mozgasnak
megfeleld id6leges idegkapcsolatok képzése. A tanulds kezdetén létrejonnek az
egyes mozdulatoknak megfelel§ id6leges kapcsolatok. Ez a szakasz mint a
tanulds kezdeti fejlédése jelentkezik az edz6 szeme el6tt. A gyakorl6 a ravezet6
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gyakorlatok sikeres elvégzése utdn — mintegy elnagyoltan — kisebb megélla-
sokkal, nagyfoku figyelmi ellenérzés mellett végrehajtja a mozgast. Az oktatd
a tovabbiakban a mozgas apré részleteire hivja fel a gyakorl6 figyelmét. Ponto-
sabb végrehajtast kovetel. llyenkor tapasztalja, hogy a sportol6 mozgéaséban
felesleges mozdulatok bukkannak fel, talsdgosan er6lkodik, gorcsdésen mozog,
hibdsan hajtja végre a mozgast. Nem halad el6re, inkabb visszafejl6dik, azaz
megjelenik a gyakorlasi plato.

Elettani szempontbol nézve a kdvetkez6képpen vazolhatjuk ezt a gyakor-
lasi szakaszt : A mozgastanulds kezdetén kiépult feltételes reflexek még nem
er6sodtek meg eléggé. Az edz6 altal megjelolt feladat értelmében ezekhez az
id6leges idegkapcsolatokhoz Ujakat kell kialakitani, a folyamatos végrehajtas
érdekében sorbakapcsolni, lancreflexszé egyesiteni. A fiatal, kell6 mértékben
meg nem erdsitett id6leges idegkapcsolatok muikddésekor fellép6 izgalmi és
gatlasi gocok az agykéreg mikddési torvénye szerint irradialnak. Az id6leges
kapcsolatok megerdsitéséhez, sorbakapcsolasdhoz az irradialt izgalmi és gatlasi
gocok koncentracidjdhoz, a dinamikus sztereotip pontos kiépliléséhez és meg-
erbsitéséhez — azaz a differenciacio folyamatdhoz id6 szikséges. Ez az idd
mint a gyakorlas platdja jelent meg az edz6 el6tt. A platéd tehat csak a kiils6
szemléld el6tt tlnik a fejlddés stagnalasaként. Valdjaban ekkor is folytatodik a
mozgastanulas, nem szemmel lathatéan ugyan, hanem a mozgaselem élettani
alapjat ado agykérgi folyamatok fejl6désében. Nevezhetnénk ebbdl a szempont-
b6l a mozgastanulas érési szakaszanak is.

A mozgésnak megfelel§ dinamikus sztereotip kiépulésének nehézségein felil
gyakorlasi platot okoz a sportold képességeinek elégtelen fejlettsége. Bizonyos
kezdeti eredmény eléréséhez elegend6k voltak mar kialakult képességei (erd,
gyorsasdg, ruganyossag, robbanékonysag stb.). Eredményeinek talszarnyaldsa
azonban meglev6 képességeinek magasabb fejlettségét és Gjabb, a mozgas sikeres
végrehajtasadhoz szlikséges specidlis képességek (pl. specidlis gyorsasag) kialakula-
sat igényli. A képességek kialakulasahoz és fejl6déséhez szintén agykérgi folya-
matok (tobbek kozott specialis id6leges idegkapcsolatok kiépilése) sziikségesek.
Ezen folyamatok hidnya esetén megreked a mozgas tanuldsa, megjelenik a plato.

Sem a testneveld, sem az edz§ szdmara nem kdzoémbos, hogy tanitvanyaik
mennyi id6 alatt sajatitjak el az 4j mozgast. Erdekes tehat felvetni, hogy elkeril-
het6-e vagy legalabb megrdvidithet6-e a gyakorlasi plato.

Van olyan edz6csoport, amelynek véleménye szerint semmi sem tehet6
a mozgastanulds pangasi szakaszai ellen. Masok oktatasi tapasztalataikra
tamaszkodva azt allitjak, hogy részben elkeriilhet§ és majdnem minden esetben
megrovidithetd a gyakorlas platoja.

Megel6zésére j6 modszernek mutatkozik a sportolok  képességeinek
fejlesztése. Erre specidlis gyakorlatok (gyorsasagi, erd, ruganyossagi stb. gyakor-
latok) ismeretesek. Segit tovabba az is, ha az oktatas nyugodt tempdban torténik.
Ahelyett, hogy az Uj mozgéselemet, pl. 5 edzésen 15—20 percig gyakoroltatnank,
megfelel6bb ha 15 alkalommal 5—8 percig végeztetjik. A gyakorlasi alkalmak
szama és a gyakorlas idGtartama természetesen a mozgastol és a gyakorlotdl fiigg.

A gyakorlasi platé szempontjdb6l nem koézoémbos a gyakorld formdja,
edzettségi allapota sem. Rossz forma esetén — mint emlitettik — gyakrabban
jelenik meg. A jé forma pedig kedvez6 a mozgastanulas szempontjabdl. »A felté-
teles reflexpélyak létesitése és megsziladrduldsa a mozgésapparatus mikddésenek
gyorsabb Uzembehelyezése, jéledzett sportoloknal er6sebben kifejezett, ami az
utobbiaknal a szervezet jobb mobilizacids, készenléti allapotaként nyilvéanul
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meg« — irja Kresztovnyikov. (Fejezetek Kresztovnyikov : »A testgyakorlatok
élettana« c. kdnyvébdl. A Testnevelési FGiskola jegyzete. 10. old.) A jo edzettségi
allapot tehat nemcsak az eredmény, hanem a sportol6 mozgasismeretének tovabb-
fejlesztése szempontjabdl is sziikséges.

A gyakorlasi platdé megroviditésének maodjat a legtébb edz6 abban jel6li
meg, hogy vissza kell térni a mar talhaladott mddszeres szakaszra. Ismét rész-
leteiben gyakoroltatjdk ilyenkor a mozgast. Kevesebb szempontot adnak a
gyakorlonak, leegyszerisitik a végrehajtast. Csak az el6z6 modszeres szakasz
kell6 megszilarditasa utdn haladnak elére. V. M. Kraszjanovl két-harom napos
pihenét ajanl, valamint ugyancsak a mozgaselem egyszer(ibb forméaban torten6
gyakorlasat. M. L. Ukran2 megfigyelése szerint a platd6 megsziintetéséhez a
végrehajtas technikajanak tobbszOri magyarazata, ismetelt bemutatasa szikséges.
Azt tapasztalta, hogy a masodik jelz6rendszer fokozottabb bekapcsoladsa, azaz
a helyes végrehajtas allando szobeli rogzitese, megkonnyiti a mozgas Gjbol valo
megtanuldsat. Keleti Agnes, aki mint versenyz6 és mint oktato is talalkozik
ezzel a problémaval, a tornamozgasok tanulasaban jelentkezd platok meg-
roviditésének modjarol a kovetkez6képpen nyilatkozik : »Térjunk vissza az
el6z6 oktatasi fokra. Példaul végezzilk ismét nagyobb segitséggel a mozgast.
Egyes esetekben elegend6 konnyités mar az is, ha mas kiindulé helyzetbél
hajtjuk végre«. Bevalt mddszerként emliti, hogy iktassunk a mozgés elé mar
jol begyakorolt mozgaselemet, vagy épitsik be az Gj mozgas egy részletét
kénnyebb és ismert mozgéasba. Ha ezekutan sikerrel tériink vissza az eredetileg
tanult mozgéashoz, tapasztalata szerint szildrdabban fogjuk tudni, mint mas,
minden nehézség nélkiil elsajatitott mozgast. m

A sportoktatas mddszerei még nem oly tokéletesek, hogy. minden plat6
elkertilhet6 vagy megrovidithet6 lenne. Megneheziti az oktatasi mddszerek
ilyeniranyd fejlesztését, hogy a mozgas természete és a sportold személyi sajatos-
sagai szerint szinte minden esetben masként kell védekezni ellene. Mindenesetre
azonban az edzének tudnia kell, hogy a gyakorlasi platd6 a mozgéstanulas
természetes velejar6ja, amely a mozgas élettani alapjaibdl fakad. Ne veszitse
el bizalmat sajat oktatasi modszereiben, sportol6i ratermettségében, hanem
igyekezzék atsegiteni versenyzdit ezen a szamukra is nehéz tanulasi szakaszon.
A platéval parhuzamosan Kkialakult kedvez6tlen hangulat megjavitasdban
segit, ha a sportold el6tt megvilagitjuk a platd okait. igy a sportolé nem veszti
el kedvét, hanem minden igyekezetét, képességét latbaveti, hogy edz6je utasita-
sait végrehajtva, tuljusson a tanuldas mélypontjan. A sportold aktivitdsanak-
ismételt felkeltésével az edz§ az. eredményes mozgastanulas szikseges lélektani
el6feltételét szervezi meg.

1v. M. Kraszjanov: Pavlov masodik jelz6rendszerrél szolo élettani tanitasanak
jelentésége a testnevelés és sportgvakorlat szamara. Teorija i praktika. 1954. 1. szam.
2 Ua.
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FOLDES EVA

A huszita-taborita katonai nevelés magyarorszagi hatasai*

Az 1953 juniusdban Budapesten tartott torténészkongresszus megallapi-
totta, hogy : »A szocializmust épit6 orszagok kozotti egylttmikodés egyre
szorosabba valik mind a gazdasdg, technika és kilpolitika teruletén, mind a
békéért folyé harcban. Ugyanilyen szoros egylttmikodést kell Iétrehozni orsza-
gaink kozott az ideolégia, tobbek kozott a torténettudomany teriletén is«

Ennek a célnak megvalositasa érdekében a kongresszus — tobbek kozott
— feladatul tlzte ki egy, a huszitizmus keleteurépai hatésaival foglalkozo,
tanulményg?/(]'temény 0sszeallitdsat. Torténészeink, akik mar a kongresszus
el6tt is foglalkoztak a huszitizmus magyarorszagi hatdsainak problémajaval,
azOta is napirenden tartjak ezt a kérdést.

Mégis van ennek a problémakornek olyan részteriilete, amelyet eddig
nem meritettek ki elég alaposan. S ez : hogyan s meddig éltek tovabb a huszita-
taborita katonai nevelési, hadseregszervezési elvek és harci hagyoményok
magyar foldon ; hogyan készilt az erdélyi parasztsdg az urak ellen vivandé
harcra; mi tette lehet6vé — tul a népi tomegek aldozatos hazaszeretetén —,
hogy Hunyadi kapés-kaszas paraszti seregei diadalt arathattak az akkori vilag
egylk legjobban felszerelt hadseregén? Hogyan tettek szert a fekete sereg
katondi azokra a harci erényekre, amelyek egész Eur6péban gy&zhetetlen hirt
szereztek szamukra?

Nemcsak altalanos torténetirdsunk, hanem hadtoérténetirasunk is legfel-
jebb csak érint6leg foglalkozik ezzel a probléméval : a harci felkésziilés kérdésé-
vel. Hadtorténészeink érdeklédése csak ritkan terjed tal a csataleirasokon, a
taktika, a technika kérdésén. A néptomegek torténeti szerepét — nem egyszer
frézisszerien — hangoztatva, a taktika s a technika problémainak el6térbe
allitdsdval akaratlanul is hattérbe szoritjdk az embert, aki nélkil pedig a leg-
tokéletesebb technika s a legforradalmibb taktika is eredménytelen marad.

A néptdmegek torténeti jelentdségének feltardsa vilagossa kell, hogy tegye,
hogy a taktikai és technikai felkésziilésnél aligha kisebb jelent§ségli a tomeget
alkotd egyes ember harci felkésziilésének kérdése : az a probléma, hogyan val-
hattak a széles népi témegek a technika sikeres hordozoiva, a taktika eredmé-
nyes megvaldsitdiva. A lelki tényezdk mellett, ezekkel szoros kdlcsénhatasban,
milyen fizikai tényez6k tették Oket képessé arra, hogy Ugyesen kezeljék a fegy-
Xeat, legy6zhetetleniil forgassak a kardot, és harci fegyverré emeljék a csép-

adarot?

Ezeknek a kérdéseknek a tisztazasara az altalanos torténetirds s a had-
torténet mellett — ezekkel szoros egyiittm(kddésben —a neveléstorténet s ezen
bellil is a testneveléstorténet hivatott. Ez a meggy6z6dés indit bennlinket arra,

™A Magyar Tudomanyos Akadémia altal kutatoi prémiummal jutalmazott tanul-
many.
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hogy vizsgalat targyava tegyik, hogyan késziilt fel a harcra a kézépkori Eurdpa
els6 szervezett népi hadserege, a taborita hadsereg ; hogyan éltek tovabb
katonai nevelési hagyomanyai az erdélyi parasztnép kozoétt, Hunyadi Janos
népi sorbdl Kikerilt harcosainak, Méatyas fekete serege katonainak soraiban, majd
Dozsa Gyorgy paraszti hadseregében.

A Kkatonai nevelés a taborita kdzosseégben

1419-ben hegyi zardndokok alapitottdk meg a huszita haboruk forradalmi
kozpontjat, Tabort, ahol rovid id6 alatt 40 000 zardndok gydilt ssze.

A JOrészt a szegény nép soraibdl Kikerllt hegyi zardndokok Tabor hegyén
olyan tarsadalmat alakitottak ki, amely nem ismert osztdly- és vagyon-
kilénbséget. Minthogy f6foglalkozasuk a katonaskodas volt, katonai kozosséget
szerveztek. A harci felkészilés allt mindennapi életik kdzéppontjaban, a harcos
életre nevelték gyermekeiket is.

A fegyvertelen hegyilakdk rovidesen Europa legerGsebb, legvitézebb
hadseregévé fejlédtek. Ok alkottak a RAmai birodalom bukéasa 6ta az els6 szer-
vezett hadsereget. A kozépkorban ugyanis egyetlen hlbéri &llam sem tudott
tdmegeket megmozgat6 fegyveres hader6t szervezni, mert nem merték felfegy-
verezni a lakossdg tobbségét alkotd jobbagysagot. A taborita harci gyilekezet
volt az els6 alland6 hadsereg, amely altalanos védkotelezettségen és nem zsol-
dosok toborzasan alapult.

A taborita hadsereg megszervezdje Zsizska Janos volt, aki 1420-ban
Vette at Tabor katonai iranyitasat, és a taborita seregek élén harcolt egészen
1424-ben bekovetkezett halalaig.

Zsizska Janos a huszita forradalmi mozgalom legnagyobb hadvezére volt,
»akit a pornép, noha csak hidnyosan volt felszerelve, csépekkel, botokkal, szam-
szerijakkal kovetett, és készségesen engedelmeskedett neki.«1

Zsizska a dolgozd nép életkdrilményeihez alkalmazkodd Gj hadviselési
maodszert dolgozott ki, amely Eurdpa egyesllt feudalis hader6ivel szemben
évtizedeken at eredményesnek, gy6zelmesnek bizonyult. Hadisikereiket az tette
lehetévé, hogy Zsizska korll valddi népi sereg gylilt dssze. Gyalogos mezei
katonasaga forradalmérok serege volt, akik nem zsoldért, hanem az igaz Ugy
gy6zelméért harcoltak.

A szegeényparasztoknak, varosi szegényeknek és kézmiiveseknek, akikbdl
Tabor véros lakossaga Osszetevddott, nem allt modjukban lovat, fegyvert
szerezni, kénytelenek voltak gyalogosan harcba szallni és munkaeszkdzeiket
harci eszkozul felhasznélni. De a taboritdk kezében harci fegyverekké alakul-
tak kézmlves-szerszamaik, munkaeszkozeik. Egyszer(i paraszti szerszamuk,
a cséphadar6 — vasalt nehéz parasztszekereikkel egyiitt — félelmetes hirnévre
tett szert az ellenség soraiban. A szekereket nemcsak szallitd eszkdzil, hanem
vedd, s6t tdmado fegyverll is felhasznaltdk. Bel6lik alkottdk az 0. n. szekér-
vérakat, a taborita hadsereg biztonsaganak, sikerének egyik jelent6s tényez6-
jét. A nemesi, lovagi seregek évtizedeken at tehetetleneknek bizonyultak a hu-
szita szekérvarral szemben.

Zsizska azonban, bar seregének derékhadat a gyalogsag alkotta, a gyalo-
gosok mellett lovas hadsereget is szervezett. Mint az egykord kronikas irja :

1 Josef Macek : A huszita forradalmi mozgalom. Budapest, 1954. 112. 1



» ... teremtett magéanak lovasokat; és ha valamilyen legényen megakadt a
szeme, arra ruhat adott, lovat is aldja, és kiképezte lovasnak és harcosnak.«2

Zsizska seregében szigort fegyelem uralkodott. A- legkisebb fegyelemsér-
tést és kihagast szigordan blntették. Ez a fegyelem azonban a harcosok éntuda-
tan, belatasan alapuld vasfegyelem volt. Zsizska arra torekedett, hogy seregének
minden harcosa tudja kotelességét, pontosan ismerje feladatat haboriban és
békében egyarant.

A taborita harcmod elsajatitdsdéhoz  fegyelmezett életmodra, allando
gyakorlatozasra volt szlikség, ezért a szigoru katonai fegyelem a taborita k6zos-
ség mindennapi életére is kiterjedt. Zsizska parancsa értelmében a taborita kozos-
ség minden tagjanak — férfiaknak, néknek és gyermekeknek egyarant — rend-
szeres fizikai, katonai kiképzésben kellett részesilniik. A huszita forradalmi
mozgalomban ugyanis alapvetéen megvéaltozott a n6k helyzete is. A taborita
asszonyok részt vettek az er6ditési munkalatokban, harcoltak a seregben,’ s
nem egyszer Ok vezették harcba a népet. o . o

rendszeres katonai kiképzés biztositdsa céljabdl a tahorita kdzdssé
tagjai két részre oszlottak : a hdzi munkat végz6 és a fegyveres szolgalatot tel-
jesitd csapatokra ; az utobbiaknak a katonai gyakorlat volt féfoglalkozasuk.
Bizonyos id§ eltelte utan azonban szerepet cseréltek, s igy az egész nép elsajati-
totta a hadakozas tudomanyat.

Hogy hogyan folytak le ezek a katonai gyakorlatok, amelyek Tabor
lakossaga életének kozéppontjdban allottak, erre vonatkozdlag — mint Tabor
mindennapi életére altaldban — kevés adat all rendelkezéstinkre. De ha jérészt
kovetkeztetésekre vagyunk is utalva, a kevés hiteles adat nyoman is jelent6s
megallapitdsokra juthatunk.

Mar Frantisek Palacky, a 19. szazad kozepén élt cseh torténetir6 is ramu-
tatott arra, hogy Zsizska seregei hadi sikerének nem valamiféle csoda, hanem a
rendszeres kiképzés volt az alapja: hogy Zsizska kezében a hadvezetés olyan
mivészetté valt, amely allandé sokoldali gyakorlast kovetelt. Ez a gyakorlas
a tabori lakossag mindennapi foglalkozésai kozé tartozott. Egykord forrasok
nyoméan Palacky megallapitja, hogy Zsizska volt az elsd, aki harcosai kdzott a
mivészi mozdulatokbdl és fordulatokbol all6 gyakorlatozast bevezette. A cseh
torténetir6 szerint a legtdbb gyakorlasra a kocsihajtoknak volt szikséguk,
hogy képesek legyenek a vezér adott jelére egy adott alakzatot felvenni. A tabo-
rita katonasagnak ezek a gyors alakvéltozasai mindenfelé a legnagyobb csodéla-
tot keltették.3

Kiemeli még Palacky a taborita hadsereg gyorsasagat, menetelést tudo-
manyat és a kozos hadmozdulatokban tandsitott egyontetliségét.

K. Kautsky is hangsulyozza a taboritdknak ezeket a harci erényeit. EImond-
ja, hogy a taborita hadsereg »kilonb6zd fegyverzetekkel rendelkez6 kiilonbézd
osztagokra oszlott, amelyek a csata folyaman kézpontbdl tervszer(ien iranyitott,
begyakorlott mdivészi hadmozdulatokat, kanyarulatokat és fordulatokat
hajtottak végre, és miveleteik soran rendszeresen egymasba kapcsolddtak.«4

A huszitizmus magyarorszagi hatasainak egyik legels6 kutatéja, Toth-
Szabd Pal sem feledkezik meg a taboritak harci Ugyességének s a szekérvar

2 Macek : I. m. 113. 1

3 F. Palacky: Geschichte von Béhmen.— Praga. 1851. Ll/2—7. 367—370. 1 1V/1—9;
— 495—496.1.

4 K. Kautsky : A szocializmus el6futarai. Budapest, 1950. 309. 1

164



jelent6ségének hangsulyozasarol. Ramutat arra, hogy ennek a modszernek
a sikere elsGsorban a kocsisokon, a kocsivezet6k Ugyességén mulott, »ezért
ezeknek kulon iskolajuk volt, szekereikkel allandé gyakorlatokat végeztek,
hogy a gyors mozdulatokat, veszedelmes fordulatokat megtanuljak«.%

Toth Zoltan ugyancsak kiemeli, hogy »Zsizska honositotta meg hitsorso-
sai kozott az &llandd, mindennapos katonai gyakorlatokat, a mivészi moz-
dulatokat és fordulatokat«.e

T6th Zoltdn tanulménydban — egy a 17. szdzadban élt Balbinus nevii
cseh jezsuita feljegyzései nyoman — mar a gyakorlatok jellegére vonatkozd
kdzélebbi adatokat is talalunk. Eszerint Zsizska katondi szekereikkel vezény-
szora kulénb6z6 betliformakat alkottak. Mas forrds szerint Zsizska vezénysza-
vait az egyes foldmiivel§ eszkozok nevei szolgaltattak, amelyeket Zsizska
parasztjai is jol ismertek. Mindegyik ilyen szerszdmnak valamilyen alakzat
felelt meg.

Az idézetteknél joval részletesebben foglalkozik a taboritdk mindennapi
életével, harci felkészllési mddszereivel Toropov szovjet testneveléstorténész.
Tanulmanyaban ramutat arra, hogy a taborita harci kiképzés alapja az egy-
szer(i népi testgyakorlatokbol alakult rendszeres testnevelés volt, amelyet méar
gyermekkorban megkezdték. A gyermekek rendszeresen gyakoroltak a k6dobast
célba és tdvolba. Naponta végeztettek velik futd, ugrd, birkézd, nyilazd és
parittydz6 gyakorlatokat, és Uszni is koran megtanitottak &ket. A fiatalok
testnevelési jellegll foglalkozasait idésebb, képzett oktatok jatékos mddszerekkel
iranyitottak. De ha a sziikség ugy kivanta, a gyermekekbdl is parittyas osztagot
szervezliek, amelyeket a szekértabor védelme alatt nem egyszer szintén harcba
vetettek.

Toropov megallapitadsa szerint a feln6ttek katonai kiképzése is a dolgozd
nép korében Aaltaldnosan ismert testgyakorlatok sorozatin alapult. A harci
szerszamok kezelésének gyakorlasa mellett mindennap végeztek Usz6, lovagld,
futd, ugro, birkozo, kocsihajté gyakorlatokat.7

Az egykoru forrasok és a kilonb6zé feldolgozasok tehat vildgosan bizo*
nyitjdk, hogy a taborita hadak diadalainak a szervezett kdzosség keretén belil
folyd, mar kisgyermek-kortdl kezdve rendszeres fizikai nevelés s az erre épll6
alland6 harci gyakorlatok szolgéaltattak az alapjat. Zsizska volt a megterem-
téje a rendgyakorlatoknak, a kilonbdzd alakvaltozdsoknak, amelyek a taborita
hadsereg harci fegyelmét, szervezettségét fokoztdk, és a harci sikerek jelentds
tényezOivé fejlédtek.

Ez az egyszeri népi testgyakorlatokon, rendgyakorlatokon alapuld
taborita harci kiképzési rendszer nagyban hozzajarult ahhoz, hogy a gyakorlat-
lan népi tdmegekbdl rovid id§ alatt olyan fizikailag jol felkészilt, szervezett
hader6 alakulhatott, amely diadalmasan vette fel a harcot Eurdpa legjobban
felszerelt feudalis hadseregeivel szemben.

A Kizéarolag a testnevelésen alapuld lovagi neveléssel szemben azonban a
taboritdk nem érték be az egyoldall fizikai képzéssel, hanem a szellemi nevelésre

5 Totli-szabé Pal : A cseh huszita mozgalmak és a huszita uralom térténete Magyar-
orszagon. Budapest, 1917. 71. 1

6 Toth zoltan : A huszita eredetli szekérvar. Hadtorténeti Kézlemények, 1916. 278. 1

7 1. N. Toropov: A testnevelés a kés6i kozépkor idészakaban (Tanulményok a test-
nevelés torténetébdl, 1V. Moszkva, 1952, 182 184. 1, oroszul).
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is komoly gondot forditottak. Iskolakat szerveztek, amelyekben gyermekek és
feln6ttek egyardnt tanultak. Gy(l6lték, megvetették a népt6l elszakadt tudo-
manyt, amely a kizsdkmanyolok érdekeit szolgalta és az uralkodd osztaly
kivaltsaga volt. Ezzel szemben a miiveltségnek azt a fokat, amely mindenki
altal elérhetd volt, mindenki szdméra hozzaférhetévé kivantak tenni. Ezért
forditottak olyan nagy gondot a népoktatasra, a népmdavelésre. Szellemi mvelt-
ségiik magas szinvonalarol meég a Tabor hanyatlo korszakaban ott jart, s a
taboritdkkal nem rokonszenvezd Aeneas Sylvius — a kés6bbi 1l. Pius péapa
is — dicséréleg emlékezik meg. Kiemeli latin miveltségiiket, az asszonyok
miveltségének magas fokat, és azt irja roluk, hogy : »Ennek a hitetlen ember-
fajtanak egyetlen elénye, hogy szereti a miveltséget«.8

A testi és szellemi képességeknek ez a parhuzamos fejlesztése, a fizikai
er6vel parosult lelki er6, batorsag, haza-és tigyszeretet legy&zhetetlen harcosokka
emelte a taboritdkat. Hiaba volt a Zsigmond vezette keresztesek minden er6-
feszitése, a taboritdk sorra arattdk gy6zelmeiket. Csak Zsizska haladla utan tiz
(Iévve,I, sikeriilt a kozéjuk befurakodott arulok révén a taboritak hadseregét
egy6zni.

A népforradalmat katonailag legy6zték, a taboritdk dicsésége azonban
tovabbélt. Aeneas Sylvius, aki mar a taboritdk leveretése utan jar Taborban,
ezen a téren sem tagadhatja meg t6lik elismerését. »Ki ne irigyelné a cseh
nevet — kérdi — amelyhez a mi korszakunkban tébb gy6zelem f(izédik, mint
amit a toébbi népek az elmult szdzadok soran felmutathattak?«9

A tahorita katonai nevelés hatasa Erdélyben

A huszita-taborita tanitasok Tabor leveretése utan is tovabbéltek, és a
pragai egyetemen tanuld magyar didkok, majd az 1434-es végzetes lipani csata-
vesztés utan szétszorddott huszita harcosok révén Magyarorszagon is elterjed-
tek. Féleg az erdélyi .parasztnép korében taldltak talajra, amelynek elkesere-
dése az urak 6nkénye, az ad6szed6k zsarolasa miatt erre az id6re mar a végsokig
fokozddott.

Minthogy a huszitizmus Magyarorszagon elsésorban a szegény nép kozott
terjedt el, nem a mérsékelt irdnyzattal, hanem a taborita tanokkal allott szoros
Osszefliggésben. A taborita példa lelkesitette az erdélyi magyarokat és roméano-
kat, ez tlizelte fel 6ket az elnyomdk elleni harcra.

A taborita eszmékkel egyitt jutott el Magyarorszagra a taboritak sajatos,
a maga kordban egyedlallo, a dolgozd nép életkdérilményeihez alkalmazkodo
harci kiképzési rendszere is.

Mint Ulaszl6 Kkiraly az 1431. mdjus 8-an kelt, a moldvai vajdadhoz intézett
levelében megéllapitja, Moldvai Jakab mester, volt pragai didk, aki méar 1431

8 »Pudeat Italiae sacerdotés, quos ne semel quidem novam legem constat legisse;
apud Taboritas vix mulierculam invenias, quae de novo testamento et veteri repondere

nesciat.« — »... Scholares et cives plurimi Latinum edocti sermonem, nam perfidum genus
illud hominum hoc solum boni habet, quod litteras amat... « (Idézve Palacky : i. m. VII. 5:
— 363. 1)

9 Quis Bohemico nomini non invideat, cuius victorias tempestate nostra plures nume-
rare licet, quarn reliquae gentes omnibus saeculis comparare potuerint?« (Histéria Bohemiae
Cap. 58.)
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téLén_ huszita tanokat terjesztett Erdélyben, rendszeresen oktatta a népet a
taborita harcdszat elemeire is.10

Jakab mester és szdmos tarsa azoknak a prédikatoroknak a soraba tartoz-
tak, akik mint J. Macek megéllapitja : »igazi forradalméarok voltak, és nem
haboztak fegyvert ragadni és a népet csatara késziteni.

Tevékenységuket szoban, dalban igyekezett guny targydva tenni az
ellenség :

»0h, be szép vigasztalast ad,

hogy senki tbletek jot nem varhat.

Prédikalni karddal is, meg keszty(vel jartok,
a népet mindig harcra uszitjatok,

hol karddal, hol cséphadardkkal,

hol meg gerellyel és hosszi botokkal ;

mindezt pedig teszitek hatalommal, er6szakkal,
amikor csak akarjatok, éjjel is meg nappal.«Il

Moldvai Jakab mester ilyen irdny( tevékenységét a huszitizmus magyar-
orszagi hatasaival foglalkoz6 szakirodalom mar tébbszor is kiemelte, de nem
mindig érdemben értékelte. Kardos Tibor szerint : »Szamolnunk kell a taboritak
tudatos katonai oktatasaval. Moldvai Jakab mester, aki mar 1430—31 tajan
folytatott nagysiker(i missziét Kolozsvérott és mas erdélyi varosokban, rend-
szeresen oktatta a népet a huszita harcaszat elemeire, hogy sziikség esetén véde-
kezni tudjanak . ..«2

Részben &tveszi ezt a megdllapitast Kovacs Endre is: »Jakab hiveinek
a huszita hadviselésrdl is beszélt, hogy adott esetben védekezni is tudjanak ... «13

Kardos Tibornak, majd nyoméban Kovacs Endrének az a megallapitasa,
hogy Jakab mester a veédekezés moddszereire tanitotta az erdélyi parasztokat,
nem fér Ossze a huszita prédikatoroknak Macek altal is ismertetett forradalmi
tevékenységével. Egy forradalmi mozgalom el6futarainak semmiesetre sem a
védekezés, hanem a tdmadas, a forradalmi harc modszereinek oktatds lehetett
elsédleges feladatuk. Nem helytdll6 Kovacs Endrének az a megéllapitasa sem,
hogy Jakab mester hiveinek »a huszita hadviselésr6l is beszélt«. Nemcsak
Ulaszl6 levele, hanem a Jakab mesterhez hasonld huszita prédikatorok tevékeny-
sége is vilagosan bizonyitja, hogy itt nem csupan a taborita harcmod szdbeli
ismertetésérdl, hanem annak gyakorlati oktatasardél is sz6 volt.

Ennek tulajdonithatd, hogy amikor az urak elleni harcra kerilt a sor,
a. parasztok serege nem volt szervezetlen', gyakorlatlan sereg.

Az sem lehet vitds, hogy a felkel§ erdélyi parasztok — a prédikatorok
tanitasai nyoman — a taboritdk harci felkészilési és hadseregszervezési elveit
alkalmaztak.

Zsizska a sik teriileten kdnnyebben mozgd lovas hadakkal szemben rend-
szerint domboldalakon iittetett tabort katondival, hogy az ostroml6 lovagi

v »Non enim arbitretur vestra fidelitas huiusmodi heresiarchas ad hanc dogmatisaci-
onem moveri intuitu salutis animarum séd magis inter eos qui unius moris sunt in domo divi-
sione facta et sangwine hominum quem siciunt bona ipsorum sibi exponerent is rapinam . . «
Ulaszl6 kiraly levele a moldvai vajddhoz 1431. majus 8-an. Codex Epistularis saeculi XV.
Tomus Il. (1382—1445.) — Monumenta med. aevi historica rés gestas Poloniae illustrantia
Tomus XII. Krakko, 1891, 245. 1

1 Macek: I. m. 67. 1

12 Kardos Tibor : A huszita mozgalmak és Hunyadi Matyas szerepe a nemzeti egyhaz
kialakitasaban. Szazadok, 1950, 137. 1

13 Kovéacs Endre : Cseh-magyar torténelmi kapcsolatok. Budapest, 1952, 75. 1
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hadak az emelkedén kifaradjanak. Az erdélyi parasztok taborhelye is hegyen
volt, hasonldan a csehorszagi Taborhoz.

A Szolnok-Doboka megyei Alparét hataraban a kozel 700 méter magas
Babolna-hegyen szervezték meg tdborhelyiket,-s azt ugyancsak taborita médra
szekerekkel vették koril. Itt taboroztak honapokon at, s ezaltal tovabbi lehetd-
ségik nyilt arra, hogy szervezett harci egységben készilljenek a harcokra.

A taborita harcmod alkalmazasa hadviselési rendszeriikon is megmutat-
kozott. Ok is hasznaltdk védekezésre, s6t valdszinlileg tdimadéasra is a szekér-
véarat, s6t Bonfini feljegyzése szerint a parasztok serege négyszogalaku had-
oszlopban tdmadott.}4

Ennek a harcmodornak a sikeres alkalmazasa pedig — mint a taboritadk
példaja is bizonyitotta — rendszeres gyakorlast, rendezett, begyakorlott sere-
geket kivant. A taborita prédikatorok széleskor( seregszervezd tevékenységében,
a Zsizska éaltal kidolgozott, a dolgozd nép életkdrilményeihez alkalmazkodd
harci el6késziileti és harcdszati mddszerekben lelhette magyarazatat, hogy a
nemesi seregek a paraszthadakat nem tudtdk szétverni.15

A parasztfelkelés vereségét végil sem katonai tényez6k, hanem az a
kérulmény okozta, hogy ebben az id6ben még nem érettek meg Magyarorszagon
a feudalizmus megdontésének feltételei.

Az erdélyi parasztfelkelés leveretése utdn azonban a huszita tanokkal
egyutt a taborita harci hagyoméanyok is tovabbéltek, és Uij gy6zelmek forrasaiva
valtak Hunyadi Janos torokverd népi hadaiban, Matyas kiraly fekete seregében,
majd Ddzsa Gyorgy paraszthabordjaban.

A taborita harci hagyomanyok Hunyadi Janos térokverd népi hadaiban

Hunyadi Janos hadvezéri fejl6désére igen nagy hatédssal volt az az id6-
szak, amelyet az 1430-as években Zsigmond kiséretében Csehorszagban tol-
tott. Itt ismerkedett meg a huszitdk harcmodoraval, seregszervezd madszerével.

»Csehorszégi tartozkodasa soran Hunyadi kozvetlenil is megismerte a
huszitdk harcmodorat, seregszervezd modszereit, s az § iskolajukon nevelkedett
cseh katonak nagy harci értékét. Ezek a tapasztalatok dont6en fontossa valtak
kés6bbi hadvezéri és seregszervezd tevékenysége sordn. Ezt a tényt a régi tor-
ténetiras hallgatassal mell6zte« — allapitja meg Elekes Lajos.16

14 »Id ipsum Martinus vir agrestis, in régiéoné quam Nyrium, et Zamoskenium dicunt
ausus est ; quippe facta seditione, cum quadrato rusticorum agmine, longe lateque grassatus . «
Antonii Bonfini civis Aesculani Rerum Ungaricum Decades Pozsony, 1664. — Ill. 2. 315. 1

155 A polgari torténetiras is kereste, de nem talalta meg a magyar paraszthadak harci
sikereinek a magyarazatat. Gombos Albin, az erdélyi parasztfelkelés multszazadi kutatdja
a sikerek okat a banderiélis hadseregben vélte felfedezni. »Altaldban a parasztokon nagyon
meglatszott a banderialis rendszer — irja — kiiléndsen pedig a telekkatonasag hatasa, amely
utébbi a parasztot a nemessel egy rangba sorolta akkor, amikor a haza t6le is vért és életet
kovetelt. Ezt szamitason Kkivil hagytak az urak, pedig azt hiszem, ez sokat megmagyarazott
volna nekik.« (Gombos F. A. Az 1437-ik évi parasztlazadas torténete, kilonds tekintettel a
jobbagyi viszonyokra és a huszitizmusnak hazankban valé elterjedésére. Kolozsvar, 1898.)
Ez a magyarazat annal kevésbé helytall6-, mert legUjabb torténeti kutatasaink eredményei
nyoman valoészinlinek latszik, hogy a telekkatonasag a jobbagysag szamara els6sorban pénz-
beli ad6zast jelentett, és semmiesetre sem lehetett célja a parasztsag széleskor( katonai kikép-
zésének biztositasa.

16 Elekes Lajos : Hunyadi. Budapest, 1952, 101. I
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Hunyadi a huszita harcosoktdl tanulta meg szeretni, becsilni katonait.
A taborita hadseregben ismerte fel el6szor a népi er6 legy6zhetetlenségét. Ez a
felismerés jelent6s befolyast gyakorolt ra kés6bbi katonai palyafutdsa soran is.

Hunyadi azonban nemcsak hadseregszervezési elveket vett at a taboritak-
tol, hanem amikor a lipani csatavesztés utan szdmos taborita menekiilt jon
Magyarorszagra, a torok ellen induld seregeiben taborita zsoldosokat is alkal-
mazott. A taboritak — mint erre Elekes Lajos utal — zart kotelékekben, maguk
valasztotta kapitanyaik vezetésével szegodtek zsoldba, s a hadviselést sajat
szokéasaik és torvényeik szerint folytattdk. A magyar feudalis urak érthetéen
idegenkedtek a taborita zsoldosok alkalmazésatdl. Hunyadi volt az els6, aki
felismerve harci erényeiket, szivesen fogadta 6ket a torok haboruba készilé
seregeibe.

Valdszinlileg mér 1437-ben a Szerémségben folyo tordk elleni harcok-
ban alkalmazott Hunyadi huszita katondkat. De csak 1442-ben, a Havas-
alfold felszabaditasaért folyd harcban fogadott fel elészér nagyobb taborita
kotelékeket. Az 1443-as hosszU hadjarat soran mar seregeinek tekintélyes része
cseh zsoldosokbdl allott. A kirdlyi dandarban is huszita zsoldosok harcol-
tak. »Egy nemzetbdl nem jott olyan sok keresztes, mint a csekély szdmu csehek
kozil ... « — jelentette ki Thalloczi Franko az 1444. évi orszaggy(lésen az
»eretnekek« meghivésa és a velik tartd targyalés ellen tiltakoz6 papai legatusnak.

Ett6l kezdve a huszita zsoldoskotelékek Hunyadi valamennyi haboruja-
ban résztvettek és derekasan harcoltak.77

Hunyadi a taborita zsoldosok harci mddszerét seregének nem huszita
alakulataira is atvitte, és taborita modra szervezte hadseregét.18

Hunyadi a taboritdk harci mddszereivel egylitt sajatos harci eszkozeiket
is atvette. Méar 1442-ben alkalmazott tAmadéasra is szerkérsorokat. 1443-ban a
hossz( hadjératra valé indulés el6tt pedig levélben kérte a brassoiakat, kuldjenek
neki »taborita szekereket, agyukkal, puskédkkal, hadigépekkel és minden felszere-
léssel egyutt«. Hunyadi hadseregében a szekérvar mellett a huszita harcaszat
szamos mas eleme is alkalmazast nyert. Megjelent a huszita mdédra tagolt gya-
logsdg, és mind jelent6sebb szerepet kezdett betblteni a kénny( lovassag, s
huszar néven ekkor tomaoriltek katonai alakulattid a jorészt hazdjukat vesztett,
otthonukbol ellild6zott, zommel délszlav menekiltek. Az egyes fegyvernemek
ko6zo6tt Hunyadi -huszita modra —tervszer(i egyuttm(ikdédést valdsitott meg.

A taborita harci médszerek alkalmazédsa a zomében huszita zsoldosokbol
és magyar népi tomegekbél all6 hadakban annal inkébb lehetséges volt, mert
a torok ellen induld népi seregekben témegesen voltak erdélyi parasztok, akik
még Jakab mester és a moldvai papok tanitasaibdl és az erdélyi parasztfelkelés
harci gyakorlatabdl ismerték a taborita harcmodort.

A huszita hadviselés tanulsagait hazéi viszonyokra alkalmazva, Hunyadi
megtalalta a népi hadak harci el6készitésének, a torokkel szemben sikerrel
biztatd katonai ellenallasanak maddszerét.

17 Ezt bizonyitja Podjebrad Gyorgy, cseh kiralynak 1446. janius 28-an Matyashoz inté-
zett levele is, amelyben a cseh kiraly a Hunyadi alatt szolgal6 cseh katonasdg batorsagara,
vitézségére hivatkozik : »Turcorum ferociam Bohemica militia duce quondam genitore vestro,
dein vestro quoque ductu saepe contrivit. Vestram fidem appellamus, frater carissime, vir
insignis bellicis laudibus, genitor vester quod unquam bellum contra Turcum gessit in quo
Bohemica militia assignatum sibi munus ullius difficulfatis vei periculi metu diffugerit vei
declinaverit.. « [Idézve Palacky : Geschichte von Béhmen IX. 7. (IV. 1 — 526. 1) ; eredeti
szoveg : Dohner Monumenta. 1l. 423.]

18 Lasd Elekes: I. m. 165. 1
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Az azonos fegyverek, a nagyrészt azonos harci mddszerek alkalmazasa
azonos felkészilést kovetelt. A tervszer(i, rendszeres, taborita elvek szerint
torténd harci felkésziilésre a zsoldos katonasag alkalmazasa mdédot nydjtott.

Az egykoru elbeszél6k szerint a rigdmezei (tkozetre Hunyadi kozel két
évig készilt. Gylijtotte a pénzt, a felszerelést, szervezte, gyakoroltatta hadsere-
gét. Erre utal Hunyadinak 1448-ban a rigbmezei Utkdzet el6tt a papahoz inté-
zett, segitséget sirgetd levele is, amelyben — tdébbek kozott — zsoldosainak
allandé harci gyakorlatukbdl fakadd hadi erényeit hangsilyozza : »ltt van ez
a sereg — irja — méltd a zsoldra, olyan harcosokbdl, akik nem idénként, hanem
allanddan fegyverben élnek, s égnek a vagytol, hogy megbosszuljdk otthoni
gyaszaikat orok ellenséglikdn, a keresztény vér engesztelhetetlen ellenfelein«.19

Ezek a sorok arra is vilagosan ramutatnak, amit még legujabb torténet-
frasunk is vitat, hogy tudniillik a huszita zsoldosok és az egyéb Eurdpa-szerte
harcol6 zsoldosok kozott lényeges kilonbség volt. Hunyadi szavai is azt bizo-
nyitjdk, amit azutan késébb, Matyas idején Tubero dalmat torténetird is megero-
sit, hogy a cseh zsoldosokat elsésorban a magyar és cseh nép kozds lgye hozta
Hunyadi zaszlaja ald.2)

Mindezek a koriilmények er6sen valoszindisitik azt a feltételezést, hogy
a harcos taborita szellemmel egyiitt tovédbb éltek Hunyadi hadseregében az
egyszer(, népi testgyakorlatokon, rendgyakorlatokon alapulé harci felkésziilés
taborita hagyomanyai is.

Ez a dolgozd nép életéb6l fakadt harci felkésziilési mddszer és a huszita
héborik soran gy6zelmes harcmodor — a népi tdmegek odaadd, aldozatkész
hazaszeretetével parosulva — lehet6vé tette, hogy a harcban jérészt gyakorlat-
lan népi hader6k — Hunyadi Janos zsenialis hadvezéri iranyitasa mellett —mar
az elsO Utkozett6l kezdve sikert sikerre halmoztak, és végul a negyvenes évek
torok héaboruinak harcdontd tényezGivé valhattak.

Dont6 jelent6ségliik 1456-ban a belgradi ltkozetben mutatkozott meg.

Amikor 1456-ban Il. Mohamed szultan a vilag egyik legkorszer(ibb had-
serege élén Magyarorszag meghdditasara indult, a nemesi hader§, mint mar
annyiszor, most is halogatta a hadbavonuldst. A nemesek »mintegy nehéz
adlomban semmi fegyveres segitséget nem kuldottek a veszend6 varnak« — irja
Taréczi. Az elpuhult nemesség nem is igen értett a fegyverforgatashoz, »gonosz
tetteik altal ernyedtté valtak, csak hasukkal toérédtek, faznak harcba menni,
hogy megvédjék az orszagot s a népet« — irja Nyirkalloi Tamas Hunyadirol
frott verses epitafiumaban.2l

A nép azonban az elsé hivd széra most is tbmegesen todult — kapaval,
kaszéval, vasvillaval, cséphadardval felszerelve — Hunyadi zaszlaja al4. »Mind-

19 Elekes: I. m. 371.1.

' 2D Karacsonyi Béla irja"": »A huszita hadviselés forradalmi Ujitasai csak harcéaszati
kifejezései annak, hogy a huszita hadsereg forradalmi hadsereg volt. Az igazsagos célért kiizd6é
népfelkel6k mindent elsopré erejérél kétségkiviil itt gy6z6dott meg Hunyadi, s a veszély
oraiban is ezekre az élményekre tamaszkodva mert a néphez fordulni. A csehek zsoldbavéte-
lének kérdése elvalasztando ettdl, mint kilén probléma. Itt mar nem néphadseregrél van szo,
hanem a fegyveres felkelés leverése utan forradalmi alapjatol elszakadt, vallasilag, politikailag
egyre mérsékeltebbé valo, de az idékdzokben szerzett forradalmi hadszervezeti és hadviselési
Ujitasokat tovabbra is megtarté katonaelemekrél, amelyek.a nemzeti fejlédésért vivott harc
bajnokaibdl az eurdpai politika keresett arucikkévé valtak«. (Szdzadok, 1953, 1. 143. 1)

Ez a megallapitas semmiesetre nincsen dsszhangban sem Hunyadi fenti soraival, sem a
taborita harcosoknak Hunyadi seregében tanusitott kovetkezetes magatartasaval.
21 1dézi : Elekes Lajos : Hunyadi hadserege. Budapest, 1951, 27. 1
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ezek, akik Osszegydltek, a népb6l valok voltak, parasztok, szegény emberek,
falusi papok, diakok, kolduld baratok .. Legtobbjiknek kardjuk volt, futy-
kosiik, parittydjuk, mint a pasztoroknak, akadtak naluk szamszerijak, nyilak,
szakalas puskak, 6lomgolyok, vascsaklyak« — irja a keresztesek toborzasaban
résztvett ferencrendi szerzetes, Tagliacozzo Janos.2

A Zimony ala todult népi témegek azonban jérészt gyakorlatlanok voltak
a fegyverforgatasban, a katonai fegyelmet sem ismerték. Veluk szemben pedig
a vilag egyik legjobban felszerelt, legrendezettebb hadserege allott.

Hogyan sikerllt ezeket a szervezetlen népi er6ket szinte napok alatt
szervezett, Ut6képes, a torokdkre megsemmisité csapast mér6 hader6vé valtoz-
tatni?

Arra mar Turdczi is utalt, hogy Hunyadi — amennyire az id6 engedte —
gyakorlatoztatta s tanitotta 6ket a vezényszéra torténé mozdulatokra, a fegy-
verek minél hatadsosabb alkalmazasara. Hunyadi harci el6gyakorlatairdl szamol
be az egykor( Tagliacozzo jelentése alapjan Teleky Jozsef is.23

Arra vonatkozdlag azonban, hogy hogyan mentek végbe ezek a gyakor-
latok, forrasainkban alig talalunk adatokat.

Az egykor( leirdsokbdl és a kés6bbi kommentarokbdl is valdszinlnek
tinik azonban, hogy a hatalmas népi hadseregben taborita rend, a tobbség
akaratan alapuld dnkéntes fegyelem és erkélcs uralkodott. »Ez a kemény belsd
rend katonai ismeretek hijan is j6 alapja lehetett a felkel6k hadi kiképzésé-
nek.«24

Mindezekbél az utaldsokbol és megallapitasokbdl adddik a kovetkeztetés :
Hunyadi taborita harci kiképzési modszerek szerint, a még Zsizska altal beve-
zetett rendgyakorlatok segitségével szedte rendezett sorokba, s készitette el6
a harcra fegyverforgatasban jaratlan népi hadait.

S ez a kiképzési rendszer, mely a taboritdk sikereinek jelentés tényez6je
voit, s az erdélyi parasztsdg harctéri gy6zelmeihez is hozzajarult — a magyar
dolgozd nép aldozatos hazaszeretetével parosulva — Belgrad alatt is eredményes-
nek bizonyult.

»A népet cselekvésre tudatositd huszitizmus kovetkezménye — irja Kar-
dos Tibor — hogy a gyava feudalis nemesség helyett, a bomlasnak indult
lovagi ontudatot helyettesitve jobbagyok, kézmiivesek, polgarok és varosi ple-
bejusok segitették 1456-ban Hunyadi Janosnak »élete legszebb diadalat«
kivivni.“25

2 Elekes : I. m. 29.1.

2 »J0 érzé Hunyadi — irja — hogy ezen abrandoz6 seregnek, amelyet tiszta 6szinte
akarat, elszant harciassag lelkesit ugyan, de mely fegyvergyakorlat és fegyelem nélkil fligget-
lenségében minden kozos célravezetd osszes mozdulatra alkalmatlan, csak Ggy veheti hasznat,
azzal a hatalmas, sokkal nagyobb és gyakorlott népbdl allé ellenség ellen csak Ggy boldogulhat,
ha rendet, fegyelmet és fliggést hoz korukbe. Azért mindjart killén csapatokat, dandarokat
és osztalyokat alkotott bel6liik, ezeknek tapasztalt vezéreket rendelt ; kozos és dsszefliggd
allasban, mozdulatokban, a fegyverek céeliranyos hasznalasaban (gyes, egymas gat-
las nélklli forgatasdban gyakoroltattak. Hdségesen segitette 6t ezen munkalkodasaban
Korogyi Janos, és el6bb gunnyal, kés6bb bamulassal, végre pedig nem minden aggodalom
nélkul tekinté azt az ellenség, amely szeme lattara torténtek ezek a szokatlan gyakorlatok«
— irja Teleky Jozsef. (Teleky : A Hunyadiak kora Magyarorszagon. Pest, 1852—63. X XIV. c.
248. 1)

24 Elekes : Hunyadi. 452. 1

5 Kardos : I. m. 142. 1
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A taborita harci hagyomanyok tovabbfejlesztéje : Matyas kirdly fekete serege

Mint szamos egykor( forrds, de az Ujabb kutatdsok is kiemelik, Matyas
kiraly fekete seregének magvat is a taborita, huszita zsoldosok alkottak.%

A huszita-taborita zsoldos-kotelékek sajatos harcmodorukat a fekete
seregbe is magukkal hoztak.ZZ Az id6k folyaman azonban ez a harci moédszer is
— az Uj kovetelményeknek megfeleléen — szamos vonatkozasban tovabb fej-
I6dott. A harcban a gyalogsdg helyett a lovassag lett a dont6 elem, s ezéltal
a szekértabor jelent6sége is némileg csokkent.

Matyas fekete seregében azonban tovabbra is fennmaradtak Zsizska had-
seregszervezési hagyomanyai, s6t bizonyos vonatkozasban a taborita harci
szellem is tovabb élt. Ennek tulajdonithaté Tuberdnak, az egykor( dalmét
torténetironak az a megallapitasa, hogy a fekete seregben olyan zsoldosok szol-
galtak, akik, ha a szlikség Ugy kivanta, fizetség nélkil, tisztan az (igy érdekében,
a gy6zelem reményében is hajlandok voltak teljes odaadassal harcolni.28

Matyas fekete seregében a magyar, cseh és lengyel katondk allandé-egyutt-
élése a beke idején is szervezett katonai kozosséget alakitott ki, amelynek a
taborita kozossegi szellem, a szigoru erkdlcs és a vasfegyelem volt az alapja.
Bonfini csodalattal emlékezik meg a fekete sereg harcosainak edzettségérdl,
batorsagardl, a tabori élet vasfegyelmér6l, szigora erkolcseir6l.2

A fegyelmezett katonai kozOsség, s az a kortilmény, hogy a hadsereg a
harci szinetekben is egyuttmaradt, a harci felkészilés, a rendszeres gyakorlas
szamara is Uj — minden eddiginél tdgabb — lehet6séget teremtett.

Rendszeres futd, ugro, dobo, birk6zo, vivo, Uszd, kocsihajtd, lovagloé s rend-
gyakorlatokkal és harci jatékokkal készlltek a fekete sereg katonai is a haboruba.

A gyakorlatozast nemcsak béke idején, hanem haboruban, egy-egy gy6z-
tes csata utan is rendszeresen rolytattak.

Ujlaki Loérinc irja Matyas Kirdlynak a torokékon aratott kenyérmezei
diadala utéan : »Elhataroztuk, hogy egész é€jjel virrasztunk. Sokan még nem
Oltek eleget és szerte nyargaltak, hogy a menekuld téroknek utat mutassa-
nak az orokkévaldsagba. Masok fegyvertdncba kezdtek, vagy a fegyverfor-
gatasban gyakoroltdk magukat  «@

A fekete sereg harcosai gyermekeiket is katonanak nevelték a taborban.
Mint hajdan Taborban, ezeket is kiskoruktdl kezdve rendszeres edzéssel,
gyakoroltatlassal, testgyakorlatokkal szoktattdk a hadi élet nehézségeihez.

2 Lasd Teleky : A Hunyadiak kora Magyarorszagon. Pest. 1852—53, V. 528. 1 Toth
Zoltan: Matyas kiraly idegen zsoldosserege, Budapest, 1925, 129., 222., 256., 352. 1 — Kardos
Tibor : A huszita mozgalmak . . . Szazadok, 1950, 150. 1 — Kovacs Endre : Cseh-magyar
torténelmi kapcsolatok Budapest, 1952, 112., 113, 114. 1

27 »A mi fekete seregiink a huszita harcmdd hivatalos atiltet6je a magyar hadviselés-
be« — allapitja meg Toth Zoltan. (1. m. 256.1.)

2 »Anexat tanta ars atque ingenii dexteritas praesertim ad animos militum pertrac-
tandos Gt nonnunguam ei operam nullo stipendio séd sola victoriae spe praestiterint.« (Tubero :
Commentarii de temporibus suis. «— Schwandtner 1l1. 115.1.)

29 »Séd cum disciplinam militarem, moresque sanctissimos quibus Mathias Ungaros
educavit, mecum ipse considero : aliguamdiu in castris diversatus, ne minore quidem
admiratione conficior. Nusquam gentium milites spectare licuit caloris et frigoris item laboris
et mediae tolerantiores qui studiosius imperata faciant, libentius dato signo pugnam ineant,
se mort! promptius exponant item qui militarem seditionem magis detestentur : in castris
quietius honestiusque vivant, sese religiosius agant, tumultus magis abominentur et rixas,
colant avidius temperantiam et castitatem ... « (Bonfini : I.m. IV. 8. 505. 1)

30 Magyar katonalevelek. Osszegy(jtotte Kozocsa Sandor. Budapest, 1952, 22. 1
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Bonfinit, az olasz humanista tudost, a fekete sereg harcosainak kemény,
harcedz6 életmddja a spértaiakra emlékezteti.3l

A hasonldsidg a taboritak életmddja és a fekete sereg harcosainak ta-
bori élete ko6z6tt azonban az 6 leliasabdl is nyilvanvaléva valik, amikor —
ha kevesebb lelkesedéssel is — de lényegileg hasonldan jellemzi a taboritdk har-
cos eletmodjat.2

A taborita hadseregszervezési maddszerek, harci gyakorlatok tovabbélé-
sét a fekete-seregben, vilagosan bizonyitja Matyas hires 1478. évi bécsuj-
helyi hadgyakorlata is, amelyet Bonfini is végignézett és részletesen leirt.

A hadiszemlén 8000 gyalogos és mintegy 20 000 lovas vett részt, ezekhez
mintegy 9000 hadiszekér jarult megfelel§ személyzettel. A 'gyakorlatozast
maga a kiraly vezette. El&szor a hadsorok el6tt ellovagolva, karddal, buzo-
gannyal, zészl6val tlntette ki legvitézebb katonait. A jutalmak kiosztadsa utan
a kiraly az egyes gyalogos és lovas szakaszokat el6bb fegyverforgatasban gya-
korlatoztad, majd kilonb6z6 alakvaltozdsokat végeztetett velik. Ek-, kor-,
haromsz0g-, négyszog-, ollo- és flizéralakzatokat vettek fel a kirdly vezénysza-
véra a csapatok. Ezutan hadirendben sorakozott a sereg és a nézdkozonség leg-
nagyobb amulatara skorpio-alakot 6ltétt. Minden egyes katona minden mozdu-
latot a legnagyobb pontossdggal hajtott végre. Végil szabéalyos hadirendben
— szekérsorok kozott — vonultak el a csapatok. Bonfini megemliti, hogy a
szekereket — Matyas rendeletéb6l — nemcsak védekezésre, hanem tadmadéasra
is hasznaltak.

Az olasz humanista a legnagyobb elismerés hangjan emlékezik meg a had-
sereg paratlan fegyelmérél, és a csodalat szavaival fejezi be a bécsijhelyi had-
gyakorlat leirasat :

»Bamulatos dolgok ezek, amikr6l beszéltem, Italidban soha ehhez fog-
hatét nem lattam ... «33

3l »Fortitudinis et patientiae sunt plus quam Lacedaemoniae. Hyeme juxta atque aes-
tate castraefrequentantur. Et quos meis hisce oculis saepe vidi, sub nivibus atque terra ne obsi-
dionem deserant institutam, toleranter hibernant... liberos in castris alunt ibique militari-
bus studiis informant.« (Bonfini : I. m. IV. 8. 505.1.)

2 »Cum liberis etiam et uxoribus omnes in castris vitam agere, abomonari civitates,
otium et ignaviam detestari, sub di6 vivere carrorum copiam habere quibus pro vallé uterentur.«
(Bonfini : 1. m. I1l. 3. 308. 1) .

B »Tantum est ubique silentium ut non modo praeter Imperatoriam nulla hu-
mana vox, sed ne ullus quidem equorum hinnitus usquam sit auditus, institution. De-
inde quodque agmen, ubi aliquanto praecesserat, dato signo, ante principis ora belli simul
lachrum agere, at nunc in cuneum, nunc in orbem, nunc in trigona tetragonave, aut in
forficem et serram inutata acie verti. At ubi satis superque, nemine suum locum deserente,
summa peritia et dexteritate lusum est : ut suae Beatrici ostenderet evidentius, quomodo
instructa acie pugnaretur, repente agmina cuncta disposuit. In utroque eorum duo vaiidissima
cataphractorum equitum agmina collovavit ; digessit turmatim, duo quoque alia in medio
statuit : his etiam militum agmina interjecit. In primo horum ordine gravis armaturae pedites,
deinde hastatos, sagittarios, ferentarios, caeterosque levis armaturae milites rite disposuit.
In tertia acié triarii praesidebant, et extrema signa tuebantur. ltem ante utrumque cornu
duas velitum alas intendit, qui quidem in ordinem servabant, tanta pernicitate praepollentes
ut aves cursu adhibere posse viderentur. Ego autem Beatricem secutus, dum ad spectandum
instructum exercitum me converto, tamquam manum collatis signis jam jam cum hoste con-
serturum maxima sum admiratione correptus : nam veri scorpionis imaginem praeserebat.
Post ubi satis superque a Beatrice spectatum, ex ordine quodque agmen iter facere coepit.
Carri pariter a latere agi, quibus pro fossa valloque, ex instituto Corvino Ungari non solum
munire castra, verum etiam falcatis in proelio uti hostesque his circumvenire soient. Miranda
sunt profecto quae diximus.cum nunquam in ltalia haec viderelicuit.« Bonfini I. m. IV. 8. 505.
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A beécsujhelyi hadiszemle leirasa nyilvanvalova teszi, hogy a nagy kato-
nai gyakorlat a taborita katonai fegyelem szellemében, az & harci modszereik
szerint folyt le. Ugy sorakoztak hadirendbe Matyas katonal mint hajdan Zsizska
paraszti seregei. Zsizska iktatta eldszor a katonai gyakorlatok sordba azokat
a betliket, mértani idomokat, allatokat, paraszti szerszamokat dbrazolé mozgasos
alakvaltozasokat, amelyek a harci rend, fegyelem és Ugyesség kialakitasanak
jelent8s tényez6i voltak, és a bécsujhelyi hadiszemle nézdit bamulatra ragad-
tattdk. A bécsljhelyi hadgyakorlat egyontetlisége, az alakvaltozasok gyors és
pontos végrehajtasa nyilvanvaldva teszi, hogy a fekete sereg katondi is hosszu
honapokon, esetleg éveken at végezték ezeket a gyakorlatokat, s ez a rendszeres
gyakorlas tette Oket képessé arra, hogy a csataban is mindenkor helytalljanak.

Bonfini Italidban sohasem l4atott a bécsujhelyi hadgyakorlathoz foghatot.
Ez a szigor( rend, kemény fegyelem és sokoldalt harci tgyesség nem tartozott
a feudalis hadseregek erényei koézé. Ennek kialakitdsahoz szervezett kozos-
ségre, az allando tabori élet nehézségeinek szotlan tlirésére, a rendszeres gyakor-
lasbdl fakado er6re, Ulgyességre, edzettségre és nem utolsdé sorban &ldozatos
Ugyszeretetre volt szikség.

A taborita seregszervezési elvek Dézsa Gyodrgy paraszthaborajaban

A taborita hadseregszervezési elvek nem haltak ki a huszita, a taborita
harcosokkal, hanem mindig Ujra meg ujra feltamadtak akkor, amikor népi
hadseregek megszervezésérdl, harcra készitésérdl, csatarendbe allitasarol volt szd.

Amikor Dézsa Gyodrgy keresztes habordra hivd szavara mintegy 60 000
ember sereglett zaszlaja ala, Ddzsa azonnal hozzalatott a hadsereg szervezéséhez.
A sereg f6tisztjeit 6 maga nevezte ki. A csapattiszteket azonban a keresztesek
— huszita szokas szerint — maguk véalasztottak. A gylilekezés idejét Dozsa arra
hasznalta fel, hogy gyakorlatoztatta, fegyelmezett hadirendhez szoktatta
paraszti katonait. Taborita mddra osztotta be csapatait, kilon egységeket
szervezett a gyalogsaghdl, a lovassaghdl és a tlizérségbdl.

Dozsa hadseregszervezd tevékenységér6l Marki Séndor, a paraszthabord
multszazadi torténetirdja a kovetkezOket irja: »Dozsa legkdzelebbi teend6je
a hadszervezésen kivil a fegyvergyakorlatok haladéktalan megkezdése volt.
A seregnek katonai format adott, s az id§ rovidségéhez képest mindenféleképpen
begyakorolta. Azokat, akik mér értettek a fegyverforgatdshoz, fegyverrel,
landzsaval s minden sziikségessel felszerelte. Kétségkiviil ezek lettek a tobbiek-
nek oktatoi, s kozullk kerultek ki az altisztek. Egyuttal trombitasokat és dobo-
sokat is rendelvén, val6szinli, hogy szabalyszeri menetben is gyakoroltatta
népét. Mivel praktikus ember, a legegyszer(ibb eszkdzdkkel fogott a kiképzés-
hez, és az a biztonsdg, amellyel a rosszabb fegyverzetl parasztok utdébb egyes
fényes lovaghadosztalyokat megszalasztottak, legjobb bizonyitéka annak,
hogy csapatanak egyontet(iségére nagy sulyt fektetett«.34

A népi hadseregek kiképzésére kivaldéan alkalmas huszita hadseregszerve-
zési elvek tehat Ddzsa Gyorgy paraszti hadseregében is tovabbéltek, de ott vol-
tak a népi seregek soraiban a huszitdk, a taboritdk leszarmazottai, akik Cseh-
és Morvaorszaghdl és Eszak- Magyarorszagrol jottek a torok elleni keresztes
haboru hirére.

A marki sandor : Dézsa Gyorgy és forradalma. Budapest, 1883, 58. 1
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Mindezek a tények amellett sz6lnak, hogy a dolgozé nép életkériilményei-
hez alkalmazkod6 — taborita eredetl — harci felkészilési, hadseregszervezési
hagyomanyok, a forradalmi eszmékkel egyutt, ezekkel szoros egységben Magyar-
orszagon még egy évszazadon at s taldn azon tdl is tovabb éltek, és a népi had-
seregek harci sikereihez jelent6s mértékben hozzajarultak.

A tovabbi kutatas feladata ezeket a ma még nem egyszer csak feltételezése-
ken alapulé megallapitdsokat alaposabban alatdmasztani, és a huszitizmus
magyarorszagi hatadsainak kutatdsat erre a terliletre is szélesen Kiterjeszteni.
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KERESZTY ALFONZ

Adatok a nervus vagus szivre gyakorolt hatdsahoz

Amiota Kolb a mult szdzad végen versenyevezdsoknél alacsony pulzus-
sz&mot talalt, egyre tobben foglalkoztak a szivnek edzés hataséra létrejovd
véaltozasaival, és nemsokéra Kiilbs és Brustmann, Henschen, majd Michel sza-
moltak be hasonld észleléseikr6l. Amikor az elektrokardiografias vizsgalat elter-
jedt, hamarosan sor keriilt a sportolok eziranyl vizsgalatara is. Az els6 nagyobb
anyag Hoogerweftél szarmazik, aki az amszterdami olimpia résztvevdin Ekg
vizsgalatokat végzett. Tapasztalata szerint versenyz6knél bradycardia mellett
gyakran talalhatdé 0,24 mp-ig meghosszabbodott P—Q tavolsag. A késébbiek
soran passziv heterotopiat, supranodalis ritmust is irtak le sportoloknal. 1941-ben
sportoloknal gyakran el6forduld P-hullam vaéltozasrol szamoltam be, amikor
a Pi pozitiv, a Pu lapos, hasadt, a Pm negativ hasadt. A vizsgalatok soran
kiderilt, hogy pitvari eredet(i ingerképzésrél van sz6, ami a fokozott vagusinge-
rek kovetkeztében lép fel. llyenkor a lecsokken6 sinuscsomotevékenység miatt
passziv heterotopia, auricularis ritmus johet létre. Egyre, inkabb nyilvanvald
lett tehat, hogy a bradycardia, a gyakran hosszabb P~Q tavolsdg és a passziv
heterotopia a vegetativ idegrendszer vagus irdnyaban valé eltolédasaval és
edzés soran fellépd vagustilsullyal magyardzhatd. Figyelemreméltd, hogy e
jelekkel parhuzamosan Ekg-n a T és az S—T szakaszok koros eltéréseit nem
észleljik, s6t, a Ti, n hulldam rendszerint magas.

Alabbiakban egy nemsportold Ekg-s képét ismertetem, amely az elmondot-
tak utan figyelemre mélt6. A felvétel egy 27 éves nemsportold, szellemi munkat
veégz0 férfir6l készilt. Azanamnézisben fert6z6 vagy reumas betegség nem szere-
pel. Labilis idegrendszerl, véaltoz6 hangulatl, neuropatha egyén. Id6énként,
kilénosen szellemi tuler6ltetések, izgalmak idején a szive tdjan nyomadst, szo-
rité fajdalmat érzett. A sziv a fizikalis vizsgalatnal normalis hatarokat mutatott,
a szivhangok tisztdk voltak. A vérnyomas 125/75 Hg mm. A réntgen a sziv
részér6l nagysagbeli vagy konfiguracids elétérést nem mutatott. Egy alka-
lommal, amikor ilyen szivtaji panaszai voltak, Ekg-felvételt készitettiink.

A felvétel 58-as frekvencidju sinusritmust mutatott. Az elektromos f6ten-
gely nem devialt. A P—Q tavolsag, 0,25 mp-re meghosszabbodott, és az S—Tn, In
sullyedt volt. A kép tisztazasa céljabdl fél mg atropint adtunk subcutan, majd
3/4 6ra mulva megismeételtiik a felvételt.

A masodik felvétel meglep6 eredményt mutatott, mert nemcsak az atveze-
tési id6 rovidult meg 0,20 mp-re, de az S—T szakaszok lenyomottsadga is meg-
szlint, illetve csak a harmadik elvezetésben maradt alig a 0 vonal alatt. A frek-
vencia mésodik felvételen 60 volt.

Az elsd felvételen lathatd eltéréseket tehat extracardialis idegingerhatas
kovetkezményeinek tekinthetjik. Az extracardialis ingerek Ekg valtozésaival
szdmos szerz6 foglalkozott. A vagus ingerlésére az Ekg pitvari részének valtoza-
sait a szerz6k tobbsége azonos modon irja le. A kamrarészlet viselkedése azonban
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vagusingerlés utdn nem egységes. Einthoven, Vogels, Goldenberg és Rothberger
negativ T-t, D'Amato és Cataldi mély S—T sillyedéseket latott. lIgen érdekes
Saito megfigyelése, aki hazinyulaknal gyenge ingerlésre a T-hullam emelkedését,
er6sebb ingerlésre pedig negativ T-hullamot és S—T szakasz sullyedést észlelt.
Ugyanezt taldlta-kutyaknal'Manning, Hall és Banting. Ha-atropinnal kezelték
a kutyat, ezek az elvéltozasok vagusingerlésre nem jottek létre. Felfogéasuk
szerint a koszoruserek reflektérikus 6sszehuzddasarol van ilyenkor szo. Acetyl-
colin utan embernél Pomodoro, Landau, Nielsen és Trier a T—hulldm laposabba
valasat talalta.

Ezen észlelések szerint a vagusingerlés a T-hulldmokat lelapositja és S—T
sullyedést okoz. Ezzel szemben Nordenfeld ergotaminnal emberen végzett

kisérletei alapjan éppen az ellenkezd eredményre jutott. A vagusingerlés szerinte
a T-hulldam emelkedését hozza létre, és a Sympathikus ingerek okoznak T-lela-
puldst és S—T-slllyedést. Szerinte, ha a negativ T-hullam fél mg ergotamin
utan pozitiv lesz, Sympathikus ingerek okozz&k. Hazénkban K&véri, Kellner és
Csia végzett sportoléknal ergotaminos vizsgalatokat, de megfigyeléseiket még
nem hoztdk nyilvanossagra. Sajat ergotaminos vizsgalataimat sem tartom
lezértnak.

Amint az elmondottakbdl 1athatd, a vegetativ idegrendszeri impulzusok
analizise az Ekg-n nem vezetett egységes eredményekhez. Ez kétségteleniil abbol
a ténybdl fakad, hogy a Sympathikus és parasympathikus idegek mikddése
szorosan 0sszekapcsolt, és az egyik valtozésa reflexdton a mésik ideg mikodésé-
nek valtozasait is maga utan vonja. Annyi bizonyos, hogy a vegetativ idegrend-
szer megvaltozott ingerei befolyast gyakorolhatnak az Ekg-s képre, amit a
bemutatott abra is bizonyit. A képen atropin hatasra rendez6dott a P—Q tavol-
s4g és az S—T szakasz koros viselkedése ; nyilvanvald tehat, hogy fokozott
vagusimpulzusok eredménye. Hogy azonban ez a vaguseffektus els6dlegesen
jelentkezett-e, vagy pedig a fokozott Sympathikus ingerek tulkompenzaciéja-
nak foghatdk-e fel, eldénteni nem lehet.

Felmeril azonban a kérdés, miképpen lehetséges, hogy edzésben levé spor-
toloknal a fokozott vagushatas csak az atvezetési id6t hosszabbitja meg, de az
S—Tszakaszokra hatastalan, és bizonyos esetekben, amint a fenti eset is mutatja,
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a fokozott vagushatads nemcsak az atvezetési id6t nyujthatja meg, hanem S—T
szakasz slllyedést is hozhat létre.

Amint az eddigiekbdl is lattuk, egyre tébb jel mutat arra, hogy edzésben
levd sportolokndl a sziv fokozott vagusbeidegzése &ll fenn. De hogy mi ennek az
elsédleges és pontos oka, még ezideig nem tokéletesen tisztazott kérdés.

Ebb6l a szempontbol figyelemre méltok azok a vizsgalatok, amelyeket
sportolokon és nemsportoldkon hidegprobaval végeztem ; ezek az észleléseim
az Orvosi Hetilap hasabjain jelentek meg. A hidegprobanal a vizsgalando egyén
kezefejét 3 percig jeges vizben tartja, ezalatt félpercenként mérjiik a vérnyomast.
Sportoldk és nemsportolok kozott érdekes kuldnbségeket taldltam. A diastolés
vérnyomas sportoldéknal és nemsportoldknal kb. egyforma mértékben emelkedett.
Viszont az edzésben levé sportolok syStolés vérnyomasa alig feleannyi emelkedést
mutatott, mint a nemsportoloké. E jelenség alapjan feltehet6, hogy a jeges
viz hatasara létrejové Sympathikus ingerek a periférias erekben mindkét csoport-
nal eayformén érvényestilnek, és csak a sziven kisebb az effektus a sportoloknal.
Ennek a magyardzata, hogy sportoloknal a megerdsddott, megizmosodott sziv
nagyobb er6vel hajtja ki magabol a vért, ami az aorta falaban lev6 receptorok
atjan fokozott vagusbeidegzést tart fenn e tevékenység megfeleld fékezésére,
tehat sportoloknél a szivtevékenység élettani egyensulyban tartdsat szolgélja.
Ez az észlelés tovabba arra is utal, hogy edzett sportoloknédl a sziv fokozott
vagusbeidegzése magabdl a szivbdl kiinduld ingerekre, az erbteljes szivtevékeny-
ségre és az Ut6térfogat megndvekedésére jon létre. Tehat nem kell az egész
vegetativ idegrendszeriink szilkségképpen a vagus iranyaban eltoldania, vagyis a
régebbi értelmében vett vagotonianak jelen lennie.

Nemsportoloknal, ahol a sziv nem hypertrophizalt és a sziv 6sszeh(iz6das
sem olyan er6teljes, a sziv nagyobbfok( fekezésére sincsen szikség. Ha ez a
fékezés mégis jelen van, azt a vegetativ idegrendszer elsédleges izgalmi allapota-
nak tekinthetjik. Ez az indokolatlan, a sziikségletet messze meghalad6 vagus-
hatas a sziven nemkivanatos valtozasokat idézhet el§, ami a sziv vérellatasaban
is kifejezésre juthat, és a fenti betegnél ismertetett panaszokat okozhatja. Ez
tehat a vagus koéros, fokozott tevékenységét jelenti.

Az ismertetett jelenség az altalanos orvosi gyakorlat szempontjabdl is
figyelemre méltod, mert atropin injekcidval sikeriilhet tisztdzni a hypoxaemianak
extracardialis eredetét.
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Sportoldk kézi dinamometrids vizsgalata *

irta: KERESZTY ALFONZ iranyitdsdval a Testnevelési Fdiskola élettani didkkorének
munkakozossége : Oranek Istvdn, Szdraz Jénos, Dénesfai Géza, Fischler Rezs6

Az izomer6 mérésére szolgld eljardsokat dinamometrianak nevezzik.
Legegyszer(ibb forméaja az, amelyet a kéz szoritd erejének meghatarozasara
hasznalunk. A készilék, amelynek képe a mellékelt felvételen lathato, ovalis
acéllemezbdl all. A lemezekkel dsszefiiggésben egy skélaval ellatott fémlap van,

1. abra

és folotte mutatd helyezkedik el. Szoritasra a két fémlemez kozeledik egymashoz,
és az elmozdulds nagysagdhoz mérten a mutatd jelzi a szdmlapon a két acélle-
mezre hatd erd nagysagét. A szamlap 1—100 kg-ig van beosztva.

A kéz szorito ereje nem allandé. Mar Boigely figyelmeztet arra, hogy a
dinamometrias értékek ugyanazon egyénnél is valtozast mutathatnak. Eszlelése
szerint a reggeli, déli és esti mérések rendszerint nem ugyanazokat az értékeket
mutatjak, és a kéz szorito ereje atlagosan délben a legnagyobb és este a legkisebb.
Ugyanerre a megallapitasra jutott Ozolin is, aki egy 6nmegfigyelés soran oran-
ként mérte dinainomeirias értékeit. O is ingadozd értékeket kapott, amelyek
délel6tt a legnagyobbak, az éjszakai 6rékban pedig a legkisebbek voltak. Boigely
szerint a dinamometrids értékeket egyéb tényezd is befolydsolhatja. Véleménye
szerint a kils6 hémérsékletnek nagy szerepe van, mert melegebb kiils6 hémér-
séklet mellett nagyobb, alacsony h6mérséklet mellett kisebb értékeket észlelt.

Vizsgalatainkkal arra szerettlink volna valaszt kapni, hogy miképpen
befolyasolja a kéz szoritd erejét a sporttevékenység, valamint arra, hogy a
szorakozasbol vagy versenyszerlien (@zott sport kozott észlelhet6-e valami
kiilbnbség. Vizsgalatainkat 1952-ben kezdtiik meg. Méréseink alkalméaval a kéz
szoritd ereje 45—70 kg kozo6tt mozgott. Néhany tajékozdédd vizsgalat utén
megfigyelésiinket 43 kajakoson kezdtiik el. E kajakosoknal atlagosan 30 percig
tartd kiados gyakorlé kajakozas el6tt és utan megmeértik ajobb-és balkéz szoritd
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erejét. Mindkét kézen 2 mérést végeztiink, és a két mérés kdzépértékét hasznal-
tuk fel. Felhivtuk a sportolok figyelmét arra, hogy a vizsgalatok alkalméval
ugyanolyan fogassal fogjak a dinamoméiért, nehogy a kulénbdz6 fogassal tor-
ténd mérés miatt egymagaban is kulonbségek jojjenek létre. Ezt a korilmeényt
Veres Elemér vizsgalatainal igen figyelemre mélténak tartja. E mérések ered-

2. dbra

ményeit az 1.tablazat mutatja. Benntinket els6sorban a kéz szorit6 erejének valto-
zasal és nem szamszer( értékei érdekeltek. Ezt a valtozast kivantuk szemlél-
tetévé tenni, és a jobbkéz értékeit 0-val, a balkézét pedig A -gel jeldltik. Ameny-
nyiben a kéz szorit6 ereje a nyugalmi mértékhez képest a munka utan nem valto-
zott, a tablazatban a vastag vizszintesre, a kiindulasi értéket jelentd vonalra
keriilt. Ha a kéz szorit6 ereje munka utdn emelkedett, a kiindulési értéket jelentd
vizszintes vonal folé¢, amennyiben csokkent, a vonal ala kerlt.

43 kajakosnal tanmedencében végzett 30 perces edzés utan a jobbkéz 9,
balkéz 8 esetben emelkedett, jobbkézen 2, balkézen 7 esetben valtozatlan maradt,
jobbkézen 32, balkézen pedig 28 esetben cstkkent a kéz szoritd ereje. Ozolin
szerint azokndl a sportolokndl, ahol a sportmozgasok fels6 végtaggal torténnek,
a kéz szorit6 ereje altalaban csokken. Jendvari Istvan kosar-kézi- és roplabdazo-
nal edzés el6tt és utan figyelte a kéz szoritd erejének viselkedését. Edzés utdn
37,27%-nal emelkedett, 60%-nal csokkent és 1,81%-nal valtozatlan dinamo-
metrias értékeket talalt. Megemlitjik, hogy Upor Maria szobeli kozlése szerint
néhany esetben a kéz szoritd erejének emelkedését észlelte UszOedzés utan.
Fenti vizsgalatsorozatunkban tobbnyire csdkkent a kéz szoritd ereje, és az esetek-
nek csak 1/4 részénél emelkedett.

A kovetkezd vizsgalatsorozatot 11 kajakoson végeztik el. E sportoldok
kdzepes tempdban 15 km-t eveztek kb. 1,30halatt. A dinamometrids vizsgalatot
itt is kajakozas el6tt és utan végeztik el. Tobbségben itt is csokkent a kéz
szoritd ereje, de 4 esetben a jobbkéz, 2 esetben a balkéz szoritd ereje emelke-
dett, ami az estek 1/3-dnak, illetve 1/5-ének felel meg.

Megfigyeléseink sordn a tovébbiakban arra voltunk kivancsiak, hogy
miként valtozik meg a jobb- és balkéz szorité ereje akkor, ha féképpen csak az
egyik kart foglalkoztatjuk erételjesebben. Enneksoran tanmedencében 30 percig
tarto bal-, illetve jobboldali kenuzas utan figyeltiik meg a dinamometrias értéke-
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két. Akisérletet baloldalon végzett kenuzasnal 7,jobboldalon végzett kenuzasnél
pedigdesetben végeztiik el. E vizsgalatainknal feltling ésérdekeseredményeket kap-
tunk. Kiderilt, hogy a balkar er6teljes foglalkoztatasa esetén a balkéz szoritd
ereje legnagyobbrészt csokkent, ezzel szemben a lényegesen kevesebb munkéat
végz0 jobbkéz szoritd ereje legtdbbnyire emelkedett. A baloldali kenuzas utan
pedig a balkéz szoritd ereje legtébbszor csokkent, a jobbkéz szoritd ereje viszont
felerészben emelkedett.

Lathatd, hogy a munkat végzd kar szoritd ereje legtobbnyire csokkent.
Ezzel szemben a munkaban alig résztvevd kar tobbszor fokozott szoritd erét
mutat. Tovabbi érdekes adatokkal szolgalt az a kisérletsorozat, amelyet 8—10
km-es tavot futd siz6knél észleltink. E siz6k konny( tdratempdban futottak
le a tdvot, és a futds utdn nem Ilatszottak faradtnak. 21 siz6nél végez-
tuk el a kisérletet sifutds el6tt és utdn. A siz6k kozil minddssze egy-egy
esetben csokkent futas utan a kar szoritd ereje. Ezzel szemben 20 eset-
ben a jobbkéz és 18 esetben a balkéz szoritd ereje emelkedett. A tobbi
véltozatlan maradt. Tehat ahol a f6 izomtevékenységet az als6 végtag és a
torzs vegzik, a kéz szoritd ereje csaknem minden esetben fokozddott. Hasonld
eredményeket kaptunk 1500 m kerékparozéas utan is, amely tdvot edzésen a
sportolok erés tempdban tettek meg. Vizsgalatot 7 kerékparoson végeztiink.
A kerékparozas utan csak 2 esetben csokkent a kéz szoritd ereje. Ezzel szemben a
jobbkéz szoritd ereje 5, a balkéz szoritd ereje 4 esetben emelkedett.

Eddigi vizsgalatainkb6l azt a kdvetkeztetést vonhattuk le, hogy annal a
sporttevékenységnél, ahol a karok vannak foglalkoztatva, pl. a kajakozasnél, a
dinamometrias értékek altalaban csokkennek, és csak kis résziik emelkedik.
Viszont olyan esetekben, ahol az izomtevékenység stlya az alsé végtagokra esik,
a kéz szorito ereje altalaban megnovekszik, és csak ritkan csokken. A nem foglal-
koztatott fels6 végtag szoritd erejének ndvekedése Szecsenov oOnkisérleteinek
eredményére emlékeztet.

Ismeretes, hogy Szecsenov egyik Onkisérletében érdekes megfigyelést
tett ; 3,4 kg-os sulyzét emelt jobbkarjaval kifaradésig. Utdna a balkezével
kezdte emelgetni a sllyzot, és legnagyobb meglepetésére tobbszor nyomta ki,
mint jobbkezével. Ezzel kapcsolatban a kovetkezdket irja : »Nagyon csodal-
koztam, hogy a balkezem erdsebben dolgozott a jobbnal, annak ellenére, hogy
nem vagyok balkezes«.

Erdekes adatokat kaptunk kézilabdasoknal. 2x20 perces kézilabda mér-
kézés soran-25 kézilabdazonal vegeztiink érvizsgalatot. A kéz szoritd ereje
jobboldalon 9, baloldalon 5 esetben cstkkent, viszont a jobboldalon 13, balol-
dalon 16 esetben emelkedett. Tehat kétszer olyan gyakran emelkedett, mint
csOkkent a kéz szoritd ereje. Ez annyibdl érdekes, mert bizonyos mértékben
fényt vet arra, hogy a kézilabdazasnal melyik izomcsoport vesz részt legki-
fejezettebben a mozgasban. Mivel kézilabdazasrdl van szd, azt hinnék, hogy a
fels6 kar van jobban foglalkoztatva, ezért a kéz szoritd erejének inkdbb csok-
kennie kellene. Vizsgalataink eredménye viszont arrél tanGskodik, hogy az
alsé végtag végzi a nagyobb mértékl izomtevékenységet, és ehhez viszonyitva a
felsévégtagok izommozgasa elmarad.

Mivel magyarazhaték eddigi vizsgalataink eredményei?

Mint ismeretes, az izommunka szoros 6sszefliggésben van az agykéregben
lezajlé jelenségekkel, és az agykéreg ingerléses vagy gatlasos allapotat hozhatja
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létre. E szempontbdl els6sorban Kresztovnyikov vizsgalatait emlitenénk meg, aki
e téren Jelent6s munkat vegzett. Labdarugdknal, és futéknal edzés utdn a latés-
élesség novekedését észlelte, amit az agykereg fokozott ingerlékenységi allapota-
val magyardz. Ez azért érdekes, mert az agykéreg mozgaté mezejétél messzebb
esd agykeéregrész valtozasait bizonyitja izommunka hatdsara. De az agykeéreg
ingerlékenységi allapota sporttevékenységnél bizonyos hataron tul a gatlas
allapotaba keriilhet. Ezt azok a kisérletei igazoljak, amelyeket ifjusagi sportoldk-
nal végzett. 1500 m lefutdasa utan ugyanis a latasélesseg nemhogy emelkedett,
hanem csokkent.

Kajakozoknal végzett méréseinknél, mint lattuk, az esetek 3/4 részében
csOkkent, 1/4 részében emelkedett a kéz szoritd ereje. Azoknal, akiknél a szoritd
er6 megnétt, az agykéreg fokozott ingerlékenységi allapotat tételezhetjik
fel, ami er6teljesebb izomtevékenységet tett lehetévé. A kajakozok haromnegyed
részénél azonban a faradds miatt az agykéreg a kezdeti ingerileti allapothdl a
gatlas irdnyaba tolodott el, és ezért lett kisebb a szorito er6.

A jobb-, illetve baloldali kenuzdsnal kapott dinamometrias értékeket a
kovetkezOképpen magyarazhatjuk. A sporttevékenysé? kovetkeztében az agy-
kéreg fokozott ingerlékenységi allapota fejlédik ki. A foglalkoztatott kar izmai
kifaradnak, amely faradast az izmokat beidegz6 idegek agykérgi idegsejtjeinek
gétlasos allapota okozza. Ha a faradas okozta gatlds még nem éri el az agykéreg
egyéb teriileteit, a kevésbé foglalkoztatott kar szoritd ereje n6, a foglalkoztatott
kar szoritd ereje pedig csokken. Amennyiben a gatlas az agykéreg azon részeire is
irradialt, amely a kevésbé foglalkoztatott izmokat idegzi be, a szoritd er6 csokken.

Valdszinlleg ugyanez a helyzet sizésnél, kerékpérozéasnal és kézilabdanal is.

Sporttevékenyseg hatasara tehat az agykéregben idébeli sorrendben a kdvet-
kez§ véltozasokkal szdmolhatunk : A sportmozgés elején az agykéreg inger-
Iékenységi allapota fokozodik. A sportmunka erejétél és egyéni kuldnbségektdl
fligg6en a masodik szakaszban a mozgast végzd izmok faradasa miatt az ezen
izmok idegeinek kdzpontjaiban kifejl6dd gatlast, az agykéreg tobbi részén pedig
ingerléses allapot kifejl6dését észleljiik. A harmadik szakaszban a mozgast
irdnyitd kozpontok gatlasa az agykéregben szétterjed, irradial. A dinamometrias
érték attol fugg, hogy a mérést az agykéreg alakuladsanak melyik szakaszaban
végezzik el.

Mivel nyilvanval6, hogy a dinamometrids értékek Kialakuldsanal az
idegrendszernek dontd szerepe van, azt tettlik vizsgalat targyava, hogy mikép-
pen befolyésolja a versenyszer(ien végzett sport a kéz szoritd erejét. A verseny-
zés alatt ugyanis szdmos emocionalis tényez6 hat az idegrendszeren keresztll a
szervezetre.

E vizsgalatsorozatunkat 100 és 1000 m-es sikfutd, valamint 2500 m-es
mezei futdversenyen végeztik el. A versenyen a Testnevelési Fdiskola hall-
gatéi vettek részt. A méréseket 100 m-es sikfutds utdn 12 esetben végeztik el.
A kéz szoritd ereje minddssze 1 esetben csokkent ; és a jobbkézen 9, a bal-
kézen 11 esetben emelkedett. A 100 m-es sikfutds lefutdsa utdn tehat A&ltala-
ban novekedett a kéz szoritd ereje.

1000 m-es sikfutasnal 8 esetben végeztiink mérést. Itt a helyzet megfordult,
mert a jobbkéz szorito ereje 7 esetben, a balkéz szorito ereje 8 esetben csokkent,
és csak 1esetben emelkedett a jobbkéz szoritd ereje. Altalanossagban tehat 1000
m-es verseny utan a kéz szoritd ereje csokkent.

Ugyanezeket a viszonyokat lattuk a 2500 m-es mezei futdverseny utén is,
amikor 9 esetben végeztiink el mérést. Itt csak egy esetben emelkedett a jobbkéz,
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2 esetben a balkéz szoritd ereje, viszont a jobbkéz 8 esetben, a balkéz 7 esetben
csOkkent értékeket mutatott.

E harom versenyzés alkalméval végzett mérésiink azt bizonyitja, hogy alsd
végtaggal végzett izommunka utdn rovid tdvon a kéz szorit6 ereje emelkedik,
a kdzéptavon pedig csokken. Ez azt bizonyitja, hogy a kozéptavnal az agykéreg
gatldsa a nem tevékenyked6 izmok agykérgi kdzpontjait is elérte. E jelenség
kilondsen akkor érdekes, ha tiratempdban végzett 8 km-es sizés és 1500 m-es
kerékparos edzéssel vetjik Ossze. Bar ez az 6sszehasonlitds nem teljes értékd,
mert a sizés és kerékpéarozas mas mozgésokbol all, mint a futds. A kerékparozas
kb. ugyanolyan ideig, a sizés pedig hosszabb ideig tartott, mint az 1000 és 2500
m-es futdverseny, és mégis ezeknél a kéz szoritd ereje emelkedett, viszont az
1000 és 2500 m-es verseny utan csokkent. A kiildnbséget minden bizonnyal a
verseny sorén fellépd kiillonleges valtozasok magyarazzak. Az egyik ilyen tényezd
a verseny altal kivaltott tébbféle emocid lehet, a méasik az oxigénhaztartasban
beall6 valtozas. Versenyszeriien lefutott 1000 és 2500 m-es tavolsagon, a szerve-
zet jelent6s oxigénaddssaggal dolgozik, és ez az agykérgi folyamatok elfaradasat
siettetheti. 1500 m-es edzésen végzett kerékparozasnal szamolhatunk oxigénados-
saggal, viszont 8 km-es tlrasizésnél minden valdszinliség szerint oxigénegyensuly
allott fenn, Az a tény, hogy a versenyszerli kozéptavfutadsnal a szoritd erd
csOkkent, viszont az 1500 m-es gyakorld kerékparozasnal emelkedett, arra utal,
hogy az edzés és versenyzés soran észlelt kiilonbségek els6sorban a verseny altal
kivaltott idegrendszeri tényezdkkel magyarazhatok.

Vizsgalataink alapjan tehat megallapithatjuk, hogy a dinamometrias
érték sporttevékenység utadn igen gyakran megvaltozik. E valtozadsok nem
eredhetnek napszaki ingadozast6l, mert ugyanabban a napszakban tortént
mindkét vizsgalat. A h6mérsékletre is ugyanez vonatkozik. Olyan sporttevékeny-
ségnél, ahol a fels6 végtag foglalkoztatidsa van el6térben, a dinamometrias érték
egy bizonyos hatdron tal csokken. Azoknal a sportokndl, ahol az egyik kar
vagy az als6 végtagok végzik a munka z6mét, a kéz szoritd ereje sokszor emel-
kedik. A dinamometrias értékek valtozasa attdl fiigg, hogy a testgyakorlat edzés-
szer(ien vagy sportszeriien tortént-e. Edzés alkalméval végzett sportolaskor a
nem foglalkoztatott kéz szoritd ereje tobbnyire emelkedik. A versenyzés alkalma-
val rovid tavon ugyancsak emelkedik a nem foglalkoztatott kéz szorit6 ereje,
de mar kozéptavokon az esetek tobbségében csdkken. A dinamometrids érték
ezen érdekes valtozasai az agykéregben lefoly6é valtozédsokkal magyardzhatok.
A nem foglalkoztatott kéz szoritd erejének ndvekedését az ezen izmokat beidegz6
kozpontok fokozott ingerlékenységi allapotaval magyardzzuk. Versenyzés
alkalmaval a fokozott idegrendszeri tevékenység miatt a gatlads gyorsabb irradi-
acidja kovetkezhet be, ami viszonylag rovid ideig tarté sportmunka utéan, pl.
1000 m-es sikfutds utdn a nem foglalkoztatott kéz szoritd erejének csdkkenését
okozhatja. Az elmaradottak alapjan a dinamometriés vizsgalat alkalmasnak lat-
szik a sporttevékenység soran fellépd idegrendszeri faradas ellen6rzésére. Ozolin
a dinamométer nyugalmi értékeit alkalmasnak tartja az edzésallapot meghatéro-
zaséara, mert j6 edzéséllapotban emelkedett értékeket talalt. Véleménylnk sze-
rint a nem foglalkoztatott kéz szoritd erejének vizsgalata sporttevékenység el6tt
és utdn alkalmas lehet annak meghatarozasara, hogy az adott sporttevékenység
milyen mértékben vezetett az idegrendszer kifaradasdhoz, amib6l az edzés-
mennyiség mértékére vonhaté le kdvetkeztetés. A gyakorlat szdméra felhasznal-
hat6 pontosabb részleteket kdvetkez6 vizsgalatsorozatainkkal kivanjuk tisztazni.
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NEMESSURI MIHALY

Sportmozgasok elemzése a pavlovi tanitas alapjan
1.

A mozgas alapvet6 bioldgiai jelenség. Az anyag legmagasabb szervezettségi
formajanak, az él6 testnek egyik f6 tulajdonsidga. Az életjelenségeink kiils6leg
mozgashan nyilvanulnak meg.

Szecsenov (24) zsenidlis orosz fiziologus mar csaknem egy évszéazaddal
ezel6tt ramutatott arra, milyen alapvet6 jelent§sége van az izommozgésnak az
életjelenségek soraban.

Szecsenov a kovetkezdket irja: »Az agy mechanizmusa végeredmény-
képpen a pszichikai tevékenységnek nevezett jelenségek sorozatidban jut
kifejezésre, e jelenségek pedig kils6leg az izmok mozgasaban valnak nyilvan-
valdva.

Akéar a jatékszerei lattara nevet6 gyermekr6l van sz6, akar Garibaldi
mosolyarél, amikor hazafias érzése miatt (ldozték 6t, akar a szerelem gondolata-
nak elsé felvillanasdra megremeg6 lanykarol, akar Newtonrdl, mikor a vilag-
egyetemet fel6lel§ torvényt vetette papirra, végeredményben mindig az izmok
mozdulnak meg.

Az agytevékenység minden Kkils6 megnyilvanuldsa izommozgasbhan
mutatkozik meg. A kulénb6z6 fajta jelenségek millidi, amelyek kézott 1atszolag
semmi kapcsolat nincsen, legaldbb is kils6ségeikben, egynéhany tucat izom
m(kodésére vezethet6k vissza ; lelkesedés, szenvedély, gunyol6dés, banat,
orom stb. az agytevékenység mindmegannyi olyan, kils6leg is észlelhet6 meg-
nyilvanulasa, amely mind valamely izomcsoport kisebb-nagyobb 6sszeh(zdda-
saval fligg Ossze.«

Szecsenov volt az els6, aki olyan materialista nézetekkel tamadta a lelki
tevékenység idealista szemléletét, amely azutan Pavlov és iskoldja munkéassa-
gaban teljes bizonyitast nyert.

Mozgastannal kulonosen a XVIII—XIX. szézadban kezdtek foglalkozni,
bar mar egy évszazaddal el6bb, 1680-ban is részletes munka jelent meg Borelli
tollabdél »De motu animalium« cimmel. A XIX. szazadban Marey, Demeény,
a Weber testvérek, Fischer és Braune és masok jelentettek meg munkékat
a mozgéastan korébdl. Az alapvetd kérdéseket azonban a mechanikus materia-
lizmus szempontjai szerint vetették fel és oldottdk meg (1. abra).

Engels (6) kitlin6en jellemzi ezt az irdnyzatot a kovetkezd szavakkal :
»Mig tehat a mechanika mar jo ideje képes volt az allati testben izomossze-
hiuzédassal mozgasba hozott csontemelty(ik hatasait kielégitéen az élettelen
természetben is érvényes torvényekre visszavezetni, a tébbi életjelenség fizikai,
vegytani megokolasa még meglehetésen kezdetleges«.

A mozgastan fejl6désének ebben a szakaban az embert gépnek tekintették,
és igy az emberi test mozgasait is kizar6lag a mechanika torvényeivel akartak
megmagyardzni. A mozgasokban csak a sulypont valtozasait, a test vagy a
sportszer roppalyajat elemezték, az egyes lziileteket pedig gépszerl konstrukcié-
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nak tekintve egyenkent vizsgaltak. Az iziletek tevekenysegét u%y vizsgaltak,

%y a boncolas altal bortdl, boralatti kotdszovettél és izomzattol megfosztott
izllet mozgésait mérték. Dént6 jelent6séget tulajdonitottak annak |s hogy
milyen izmok mdkddnek az egyes munka- vagy sportmozgasok alkalmaval.
Nem ismerték fel, hogy az ember mozgasai alkalmaval az egységes mozgasrendszer
egészeként Iép fel, és hogy még az egyes testhelyzetek sem passziv, hanem aktiv modon,
aktiv izomtevékenység hatdsara keletkeznek.

Ez a szemlélet természetesen &thatotta a régi sportszakkdnyveket is.
Megmutatkozott bennik az az alapvetd hianyossag, amelyben a mozgasiam
munkéak szenvedtek: nem ismerték fel az idegrendszer donté szerepét a mozgasok
keletkezésében és végrehajtasdban. Erre mutat r4 Hepp (11) a kovetkez6kben :

/. abra. A jaras mechanikajanak elemzése a Fischer-féle séma szerint

»A sportszakkonyvek altaldban a mozgésok kilsé formaival foglalkoznak, s
csak keveset tor6dnek azoknak belsd érzékelési és iranyitd elemeivel. A célzasnal
pl. megelégszenek azzal, hogy a ,,j0 szem” a legfontosabb, s csak sejtetik azt,
hogy itt egyéb tényez6k, mint Kinesztétikus érzékelés, is szerepet jatszanak.
A gyakorlatban azt is észrevették, hogy egy bizonyos tavolsagra tortén6é dobasok
befolyasoltdk a kovetkezOket. Azt azonban, hogy ez a hatas pontosan milyen
modon mutatkozik, sem elméletileg, sem Kisérletileg nem tanulmanyozték«.

Az idegrendszer létesiti a kapcsolatot az €l§ test és a kdrnyezet kdzott,
a mozgasok pedig a test és a kornyezet kdlcsdnhatdsanak viszonyai kozott
folynak le. Ez a kdlcs6nhatds nem vonta magara sem az anatémusok, sem a
sportszakemberek, de még a mozgastannal foglalkozdk figyelmét sem a mdit
szizadban. P. F. Leszgaft, az orosz nemzeti testnevelés atyja volt az els6, aki
munkaiban ramutatott arra, hogy a kilsé kdrnyezet donté hatéssal van az él§
szervezet fejlédésére és ezen belll a mozgasok fejlédésére is. Torténelmi modszert
vezetett be a testneveléstudoményba : a testi képzés folyamatdt — amint erre.
Harabuga (10) ramutat — fejl6désében vizsgalta, a gyermekekben kialakuld
mozgasok elemzése Utjan. Az anatdmusoktdl azt kivéanta, hogy tanulmanyuk
targya elsGsorban az él6 ember legyen, akit kdrnyezetével valo 6sszefiiggéseben
keli tanulmanyozni. A holt preparatum csak kiegésziti az él6 szervezet vizsgalatat.

Leszgaft munkéassagat folytatta tanitvanya, V. V. Gorinevszkij (8). A torté-
nelmi mddszert érvényesiti a tanuldk testi fejlédésére vonatkozé vizsgalataban,
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amelyet Pétervarott szervezett laboratériuméban, az els6 testnevelési tudoma-
nyos intézetben dolgozott ki. Gorinevszkij munkéssaga kuléndsen a Nagy OKkto-
beri Szocialista Forradalom utan bontakozott ki. Ebben az id6ben a burzsoa
allamokban olyan nézetek Utotték fel a fejuket, hogy bizonyos sportagak artal-
masak az emberi szervezetre. Ezek a nézetek még a fiatal szovjet allamba is
behatoltak, és megneheziteni igyekeztek a szovjet sport fejlédését. Gorinevszkij
ekkor mar, a Dolgozok Katonai Testnevelési Fdiskolajan szervezett tudomanyos
kutatd intézet vezet6jeként, nekilatott a kérdés helyes megvilagitasanak.

1922-ben részletes személyi lapot dolgozott ki a kiillénbdz6 sportagakban
résztvevOk értelmi és fizikai tulajdonsagainak rendszeres ellenérzésére. Még ebben
az évben megszervezte az orszagos atlétikai bajnoksag résztvevinek anatémiai-
fizioldgiai és sportorvosi ellen6rzését. A kdvetkezd években Kiterjesztették ezeket
a vizsgalatokat a tobbi sportagak versenyz@ire is. Sikerilt kétséget Kkizar6an
bebizonyitania, hogy kelld orvosi ellenérzés és bioldgiai edzésmddszerek mellett
még a maximalis er&kifejtéssel jarod csucseredmények elérése sem karositja az edzett
sportember egészségét, s6t mozgasszerveinek, idegrendszerének és egész szerveze-
tenek tovabbi kedvezd fejlédéséhez vezet.

Az orosz fizioldégusok mar a XI1X. szazadban is jelentés munkat végeztek'
«a sportfiziolégia és a mozgastan teriletén. Kozilik Clmkovszkij futéssal,
Gruzdjev és Passzover evezéssel, Blazsevics és Kurdjomov kerékpérozassal
kapcsolatos kérdéseket dolgozott Kki.

2.

A mozgastanban is dont6 fordulathoz vezettek Szecsenov, majd Botkin és
Pavlov tanitsai. A nervizmus elmélete vildgossa tette, hogy minden mozgasban
dontd szerep jut az idegtevékenyseg alapvetd elemenek, a reflexnek. Az allas,
az egyensuly fenntartdsa és a jaras egyarant reflexeken alapszik. A lokomocio
rknilndlfn_{(orméja feltétlen és feltételes reflexek hosszd, bonyolult 1ancolatdnak hatasara
eletkezik.

A mar emlitett torténelmi mddszer bevezetése a mozgastanba nagy ered-
ménnyel jart. Az dsszehasonlitd allattan azt mutatja, hogy a fajfejl6édés soran
a magasabbrend(i allatfajok &ltaldban sokoldalibb, szélesebbkéri mozgéas-
készséggel rendelkeznek, mint a fejl6dés alacsonyabb fokan all6 allatok. Ezzel
parhuzamosan halad az a jelenség, hogy a magasabbrend( allatok idegrendszere
fejlettebb az alacsonyabbrendlekénél. A legsokoldallibb mozgaskészséggel az ember
rendelkezik: kéztudomasl, hogy idegrendszere fejlettségében messze tulszarnyalja
a legfejlettebb allatokat is.

A fébb mozgéasforméakkal mér I. M. Szecsenov, a nagy fiziologus is foglal-
kozott a »Munkamozdulatok rovid leirdsa« c¢. munkajaban. A mozgésok dontd
elemét az idegrendszer miikodésében latta. Mar 1863-ban megjelent mlvében,
melyet »A nagyagyveld reflexei« cimmel adott ki, ramutat arra, hogy az agyvel6
m(kodését bonyolult reflexek alkotjdk. Munkajat a szubjektiv vildg objektiv
magyarazatara iranyuld els6 tudomanyos kisérletnek tekinthetjik. Szecsenov,
az orosz fiziologia atyja, tanitasai soran arra is ramutatott, hogy az izommozgas
fontos szerepet jatszik az agymiikodés fejlédésében.

A nervizmus tanitasat teljes jelent6ségében Pavlovnak (23) kdszonhetjik.
Pavlov tanitasaibol kidomborodik a mozgasok fontossdga. A nagy tudds teljes
mértékben értékelte a munka- és a sportmozgésok jelent6ségét. A banyészok
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donyeci gydléséhez intézett levelében a kovetkez6ket olvashatjuk : »Egész
életemben szerettem és szeretem ma is a fizikai munkat is, s6t mondhatnam,
az utébbit jobban. Féleg az toltott el megelégedéssel, ha valamilyen j6 megoldast
tudtam belevinni, azaz dsszekotottem a fejet a kézzel«. A sportolds nagy hive
volt, ami a kdvetkez6 szavaibol is kitlinik : »Az edzések elénye olyan kildnleges
oromben és elevenségben nyilvanul meg, mely csak a rendszeresen sportol6
embernek adatik meg«.

A vilag élenjaro6 tuddsai ma mar az élettant és a pszicholdgiat is alapvet6en
két részre, Pavlov el6tti és utani korszakra osztjak fel. Ugyanezt joggal elmond-
hatjuk a mozgéstanrol is. A nervizmus donté meértékben atalakitotta mozgastani
ismereteinket. A mozgastan emlitett régebbi miivel6i és az Ujabb német iskola
(Knoll, Arnold, Schmidt, Schuppe stb.) a mozgéasok kiilsé formainak elemzésével
foglalkoztak. Pavlov tanitadsai alapjan a mozgaskomplexum bels6 szerkezetébe
nyerlink bepillantast.

3.

A sport és a testnevelés sordn akaratlagos mozgasokat végziink, amelyek
a nagyagyvel6 kérgének iranyitd befolydsa alatt allnak. Vannak azonban ala-
csonyabbrend(i mozgatd kézpontok is, amelyek szerepe kiléndsen az automati-
zalhat¢ testtartasi és mozgasformakban jut kifejezésre. Az alacsonyabbrendi
allatoknak nincs nagy agyvelejiik, mozgasukat az alacsonyabb agyrészekben
lev6 kozpontok irdnyitjdk. Ezek a kozpontok megfelelnek az ember extra-
pyramidalis mozgatd rendszerének, amelybe a corpus striatum, a pallidum,
a corpus subthalamicum, a substantia nigra és a nucleus ruber tartoznak.

Ezek a kéreg alatti sziirke magvak szabalyozz&k az izomtonust, a tartasi
reflexeket, részt vesznek az automatikus mozgasok létrehozasdban, és végill
egybehangoljak a szandékos, agykérgi impulzusok hatasara létrejové mozgasok
egyes szakaszait.

Az élettan gyors fellendiilését kisér6 mechanikus szemlélet képviselGi
Ugy képzelték el a mozgasok lefolyasat, hogy a mozgascentrumok egyikének
megfeleld attétek utjan el6idézett ingerlése meghatdrozott mozgast valt ki,
vagyis az egész mozgasrendszer lényegében nem mas, mint gombnyomasra
m(ikod6 gépezet.

A dialektikus materialista modszert alkalmazd pavlovi tanitas szerint a
mozgas folyaman sokkal bonyolultabb jelenségek jatszédnak le. A mozgas
keletkezésének hatterében minden esetben az izgalom és a géatlas idegfolyamatai
jatszddnak le az agykéregben, és ezek viszonya, erdssége és mindsége szabja meg
az érvényesild impulzust. A szecsenovi gatlas jelentdsége annyira kidomborodik
a pavlovi tanitdsban, hogy izgalom és gatlas helyett gyakran pozitiv és negativ
ingerr6l beszélnek.

Az idegimpulzus hatasara ingerelt izomzatnak minden esetben Kkilsd
er6ket, elsGsorban a nehézségi er6t keli lekiizdenie. M(ikddése kdzben a kdzponti
idegrendszernek elsdsorban a helyzet- és az egyensulyérzd szerv részér6l allando
tdjékoztatdsra van sziksége (2. abra).

A mozgast tehat belsd erdk valtjak ki, amelyek kilsé és a mozgas kdzben
keletkezd kiils6 és bels6 erékkel kdlcsénhatasba lépnek, és ennek sordn a mozgas
az idegrendszer szakadatlan tajékozddasa kdzben folyik le.

Minden mozgés alapvetd l&ncszeme a reflex, akar o6roklott feltétlen, vagy
szerzett, feltételes formajaban.
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A testgyakorlatok nagyszamu feltétlen és feltételes reflex bonyolult lancola-
tabol épllnek fel.

A feltétlen reflexek oroklottek, mar a szlletés utani id6ben jelentkeznek.
Szamuk azonban korlatozott.

2. abra. A mozgatorendszer kilonbdz6' részei fel6l allandéan érkeznek jelzések (musculo-
articularis impulzusok), és ezek befolyasoljak, folyton korrigaljak a mozgas kérgi aktusat

A feltételes reflexeket azonban életlink folyaman épitjuk ki csaknem
korlatlan szamban. Ezek teszik lehet6vé az allanddan valtozd koérnyezethez vald
alkalmazkodast.

A feltételes reflexek azonban labilisak, a kornyezett6l, a kortilményektdl
fliggnek. Kilsd vagy belsé gatlds megakadalyozhatja a feltételes reflex keletke-
zését és lefolyasat. Egyik dolgozatomban (21) rdmutattam arra, hogy pl. torna-
szok jol begyakorolt mozgassorozatot is elvéthetnek zavard kilsé vagy belsd
korilmények hataséara.
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A mozgasok harmonikus lefolyasa a centripetalis és a centrifugalis impulzu-
sok allandé 0Osszehangolasat teszi sziikségesse. Ez a koordinald tevékenység
allando fejl6dés utjan, a csecsemd és gyermekkorban szerzett szdmos tapasztalat
altal alakul ki az emberben, de tokéletesedése a fen6tt életében is folytatodik.

A sportmozgésok fejl6désére és tokéletesedésére A. N. Kresztovnyikov (15)
a kovetkezd példat hasznélja fel. Nézzik a siz6t, aki életében el6szor csatok fel

3. abra. Az agykéregbe, a komplex analizatorba érkezd impulzusok feldolgozédnak az ideg-
sejtekben, majd megfelel6 idegpalyak kozvetitésével a kéregalatti kozpontokon &t ingereket
juttatnak a motoros idegekhez és az altaluk beidegzett izomzatba

*

sitalpakat, és azt a célt tlizi maga elé, hogy elsajatitsa a sizéshez sziikséges
mozgasokat olyan mértékben, hogy versenyen is részt vehessen. Ez a kezd6
eleinte szamtalan folosleges mozgast tesz, karja és laba, mozgasa és lélegzése
semmiféle koordinacid jelét nem mutatja. Ez a sizés elsajatitdsanak elsd szakasza,
amelynek sordn az idegrendszerben az izgalom és a géatlas irradiacidja jatszodik
le. Az inger nem csupan a mozgashoz sziikseges izomcsoportokat éri, hanem szét-
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terjed a kéregben és befolydsolja a szomszédos mezdket is. Ugyanugy irradial,
szetsugarzik a gatlas is és a mozgast gorcsossé, kototté teszi.

A simozgasok gyakorldsa azonban arra vezet, hogy a siz§ lassanként
elhagyja folosleges mozdulatait, és egyre célszeribben kezd mozogni. A siz6
otthonosabban érzi magat a havon, de technikdja még sok hibat mutat fel.
Ezt a mésodik szakaszt az inger differencialédasa hatdrozza meg. A nagyagy-
kéregben koncentralodik az els6 szakaszban irradialt izgalom, és csak azokat a
kérgi terlleteket éri, amelyek a mozgéas végrehajtdsahoz sziikséges izmokat
idegzik be. Elmaradnak tehat a mozgésok fejl6édésének ebben a szakasz&ban a
folosleges mozdulatok. Koncentraldédik a gatlas, és igy megszlinnek a gorcsos,
kotott mozdulatok. A technikai hidnyossagokat azonban az magyarazza, hogy
az idegfolyamatokban egyszer az izgalom, masszor pedig a gatlas kerul tulstlyba.

Az edzés folyaman azonban bekdvetkezik az az id8,-amikor a siz§ merev
mozgasa végleg felenged, kénnyedén, pontosan, gyorsan siklik a lejtén. Ez a
mozgasi folyamat kifejlédésének harmadik szakasza, amikor az izgalom és a
gatlas koncentralddasi folyamata elhatarolodik az agyvel6ben, a kérgi mozaik-
ban — ahogy azt Pavlov taladléan nevezte — és az izgalmi és gatlasos folyamatok
egyensulyba kerilnek.

Ez a példa jol mutatja a mozgasok fejlédési és tokéletesedési folyamatat,
amely lényegében életiink sordn at tart. Ez magyarazza meg az Un. gazdasagos
mozgas elvét is. Az allat és az ember mozgasai altalaban célszer(iek, gazdasagosak.
A mozg6 allat vagy ember a szervezetében adott er6é minimalis felhasznalasaval
maximalis hatasfokot ér el, ha gazdasagosan, begyakorlottan mozog.

A gazdasagos mozgas elve a természetes kivalasztodas folytan alakult ki a
természetben, hiszen az evollcié nemcsak a formara, hanem a mikodésre is
vonatkozik. A sportmozgasok fejl6désének fenti vazlata alapjan mutattam ra
egyik dolgozatomban (21), hogy egyes szerz6k felfogasaval ellentétben nem egyes
izmok vagy izomcsoportok hibas miikodése idézi el6 a sportolé pontatlan mozga-
sat, hanem az agykéregben még nem alakult ki, nem szilardult meg, vagy gatlast
szenvedett az adott mozgéas dinamikus sztereotipje.

Az el6bbi példa azonban nem jelenti azt, hogy az izgalom és a gatlas
koncentréacidja folytan csak a kozponti idegrendszer ingerelt része altal befolya-
solt egyes izomcsoportok vesznek részt a mozgasban, az izomzat tobbi része
pedig teljesen passziv marad. Eppen az idegfolyamatok elemzése mutatta azt,
hogy a motoros tevékenységben az egész idegrendszer részt vesz. Az ember mozgatd
tevékenységének Kkialakitasdba a kozponti idegrendszer minden tagja bele-
kapcsolodik. A folyamat sordn az idegrendszer egyes részei kozott bonyolult
kapcsolatok fejlédnek ki, egylttmikodésiket az agykéreg szabalyozd szerepe
te'szi lehetvé (4. abra).

A mozgaskeészség fejlddése természetesen nemcsak a motoros, hanem az érz6
és a vegetativ idegrendszert is teljes mértékben igénybe veszi. Erzékszerveink
kozll a tapintds, a mélyérzés, a vesztibularis rendszer, a latas, a hallas, vagyis
az érzékszervek egeész rendszere, az els6 jelz6rendszer dont6 szerepet jatszik a
motorika fejl6désében.

Kresztovnyikov a kérdést a kovetkez6kben fejti ki : »Asport mozgatd aktu-
sanak keletkezése a bonyolult feltételes reflexek keletkezésének tipusa szerint
jon létre, és ez a mozgatd aktus, a proprioceptikus afferentacid, az izmok effek-
torikus mozgaté bazisan all, amiben a szervezet szamos rendszere részt vesz ;
elsGsorban érvényesil a sportolé tudatos viszonya a mozgés végrehajtasahoz,
amely egyik vagy masik mozgasi feladattal kapcsolatos. A mozgasfeladat
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fennall az egész sportfoglalkoztatds alatt : hogyan lehetne a leggyorsabban
futni, a legtavolabbra dobni, hajitani, hogyan lehetne a legjobban végrehajtani
a tornagyakorlatot stb., de ezeknek a feladatoknak a végrehajtisa az allandéan
valtozo feltételek mellett torténik.«

A motorika fejl6désével parhuzamosan halad az érzékszervek tokéletesedése,
amelyek természetesen visszahatnak a mozgas kialakulaséra is. Erre hivta fel a
figyelmet Hepp (11) 1942-ben végzett kisérletsorozataval ; a célbadobas kérdé-
seit vizsgalva, ramutatott a kinesztétikus analizator gyakorlasdnak maodjara és
jelent@ségére.

A mozgasok fejlédésének pavlovi elemzése fényt vet az egyéni sportstilus-
Iényegére is. A multban o6roklott, valtozhatatlan, »sorsszerlic kortilményekre
igyekeztek az egyéni mozgasmaodot visszavezetni. ldealisztikus médon magyaraz-
tak azt a jelenséget, hogy minden ember mozgéasa mas. A micsurini bioldgia
teljes fényt vet erre a kérdésre is. Kuléndsen Liszenko fejti ki vilagosan, miért
kilonbdz6 egy fajhoz tartozo élélények alakja, szerkezete és reakcidkészsége.
Fejlédésiik ugyanis kulonb6zd oroklott és szerzett feltételek kozott zajlik le.
A fejl6d6 szervezet sohasem taldlja meg ugyanazokat a feltételeket, mintaz
el6z6 nemzedék vagy akar a szomszédos él6lény. A szerkezetre és a funkciora
természetesen ez nem marad hatads nélkil. A mozgasok egyénenként is mas
feltételek kozott folynak le, mint az el6z6 nemzedéké, de kuldnbdznek azok a
feltételek is, amelyek kozott az egyének sajat motorikajukat felépitik. A mozgasok
fejl6dése természetesen mar a fejlédés legkordbbi szakaszaban megkezdédik és
— amint emlitettik — az egé”z életen &t tart.

4.

Az el6zO6kben emlitett torténeti modszer alkalmazésaval a szovjet kutatok
mar a csecsemdkortdl kezdve vizsgaljak a mozgasok fejlédesét. A motorika az
izom-idegrendszer fejl6désével parhuzamosan alakul ki, és szovjet adatok szerint
az oroklott elemeken kivil donté mértékben fligg a kornyezet kdrilményeit6l,
a neveléstél. Tudjuk, hogy a novekedés sordn gyorsabban fejlédik ki a felsd
végtag, mint az alsd, és ezen belll a nagyobb izmok fejlédésiikben megel6zik a
végtagok kisebb izmait. A csecsemé kezdetben csak elemi, nagy végtagizmok
0sszehlzodasa altal keletkez6 mozgasokra képes, a finomabb mozgasok kés6bb
alakulnak Kki.

Scselovanov adatai szerint csecsemd&korban elGszor a fej mozgésai alakulnak
ki, majd a fels6 végtag valik képessé az észrevett tdrgyak megragadéaséra.
Ezt koveti a torzsmozgasok kifejlédése (torzsforgasok) és az als6 végtag mozga-
sainak kialakulasa (maszas, (lés, felallas). A motorika fejlédésével a test struk-
turaja is valtozik. A mozgasok kialakulasanak kdszdnheti a gerinc fizioldgias
hajlatainak kifejl6dését. A fej emelése altal keletkezik a nyaki lorddzis, a fellilés
idején alakul ki a hati kifozis és felallas alkalmaval formalodik ki az agyéki
lorddzis (4. é&bra).

A csecsem@kor elhagyésa utdn kilénésen 2—4 éves korban valnak a gyer-
mekek mozgékonnya. Valdsaggal faradhatatlanul futkosnak, jatszanak, és mar
ritmikus mozgasokra is megtanithatok. A mozgasok koordinacidja azonban még
nem fejl6dott ki. Ciklikus mozgéasok huzamosabb végzésére még nem alkalmasak,
hamar kifaradnak.

A 4—7 éves korban a mozgasok fejlédése rohamossé valik. Arkin szerint
a gyermekek ebbe a korszakba csak az alapvetd mozgasok ismeretével 1épnek be,
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a harom év folyaman azonban jelentékenyen fejlédik a mozgasok koordinacidja,
pontossaga, mozgasuk éppen ezért gazdasagossa valik. Egyre inkdbb alkalmasak
ciklikus mozgasok tartds végzésére.

R. Tamuridi (25) csaknem 600 4—7 éves koru gyermeken tanulmanyozta
a mozgasok fejlédését. Vizsgalatai szerint a mozgaselemek fejl6dése nem egyen-
letes, de a fejlodésben azonos torvényszer(iségek nyilvanulnak meg. A kilénb6z6
izomcsoportok (természetesen az idegrendszer egyenl6tlen fejlédése folytan)
nem egyidejlleg fejlédnek. Els6sorban a fels6 végtagok mozgaskészségének
gyors fejl6dését tapasztalta, elmaradt ezek mellett a torzs kiegyenesit§ ereje, és
aranylag legkisebb volt a fejlédés a helyzetvaltoztaté mozgdsokban és a kéz
mozgasi sebességében'.

A vizsgélatok a gyermekek kozott jelentékeny egyéni kilonbségeket is
mutattak, amit a szerzd a nevelésbeli kiilonbségre vezetett vissza, és ezért fel-
hivta a figyelmet a koran kezdett testnevelés nagy jelent6ségére.

Meg kell emlitenem, hogy a szovjet kutatok oly szoros kapcsolatban allnak
az élettel, hogy megéllapitasaikat kénnyen at tudjak adni a gyakorlatnak.
Csak példaként emlitem A. Koscsejeva és V. Markova (17) beszdmol6jat a moszkvai
48. sz. 6vodabol (scserbakovi korzet). Szdmos mozgésos jatéek alkalmazésaval
Kitiin6 eredményt értek el az 6vodas gyermekeken. igy pl. a megbetegedések
ardnya minimaélisra csokkent, az 6sszes gyermekek testtartasa megjavult, sét a
gyermekek altalanos magatartasa, kollektiv szelleme, hangulata is sokat fejl6-
dott. Az utébbi megfigyelésre vonatkozolag az el6bb mér emlitettem a mozgésok
befolyasat az agyvel6 fejlédésére, Szecsenov tanitdsaval kapcsolatban. Ra kell
mutatnom, hogy hazai sportorvosaink kozil kuléndsen Kellner (14) hangsulyozta
mér régbta, hogy a sportol6 nemcsak izomzat(t, hanem agyi kozpontjait is
gyakorolja edzése kdzben.

A mozgasok fejlédésével kapcsolatban meg kell emlékezniink a mozgasok
két nagy csoportjarol, a ciklikus és az aciklikus mozgasokroél. A ciklikus mozgasok
alapvetd lancszemei az egymaést kovetd, azonos ciklusok. Minden ciklus egymast
torvényszer(ien felvaltd, a kovetkezd ciklusban is ugyanabban a sorrendben
jelentkezd szakaszokbol, épil fel. Ezek a szakaszok meg nem valtoztathato
sorrendben kovetkeznek egymas utan, és kolcsonosen feltételezik egymast.
Legtobbjiuk keresztez6d6, reciprok mozgas, amelyben a fels§ és alsdé végtagok
egymassal ellentétes irdnyld mozgast végeznek (jaras, futds stb.). Ezekben a
mozgasokban a test tehetetlenségének fontos szerep jut.

A ciklikus mozgasok jellegzetes tulajdonsaga, hogy azok automatizalhatok.
Ez azt jelenti, hogy a ciklikus mozgast akkor is el tudjuk végezni, ha figyel-
munket nem irdnyitjuk kozvetlenii ra ; jaras kozben beszélgetiink, Kkiraka-
tokat nézegetiink stb. Ide tartoznak az emlitett gyaloglason Kivil az Uszas,
a korcsolyazéas, a sifutds, a kerékparozas, az evezés, a klszas, a maszas
sth.

A ciklikus mozgéasok kdzé nem tartoz6 mozgésokat aciklikusaknak tekint-
juk. Ezeken belul azonban van bizonyos kiilonbség. Az aciklikus sportmozgésok
egyik csoportjaban a mozgasok csak alapformaikban vannak adva, a sziikséges
mozgas azonban el6re nem tervezhetd meg pontosan. llyenek a sportjatékok vagy
a paros kuzdelmek, ahol az ellenfél mozgéasa, akcidi altal pillanatonként véaltozik
a helyzet, és alakuldsa nem szamithat6 ki elére. Az ilyen mozgasok egyes elemei
azonban megtervezhet6k (labdavezetés, kosarradobas stb.).

Az aciklikus mozgasok masik csoportjaban a mozgasokat az el6re elkészi-
tett terv szerint Ugy igyeksziink végrehajtani, hogy az a tervnek minél ponto-
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sabban megfeleljen. llyen mozgaskomplexumot végziink az egyes tornagyakor-
latok, valamint az ugrasok és atlétikai dobdszamok alkalmaval.

Ezt az utdbbi csoportot a ciklikus mozgasokkal az a kozos tulajdonsaguk
koéti Ossze, hogy mindkét esetben az agykéreg a mozgas elemeib6l 6sszefiiggd,
egymassal kélcsdnhatasban levé és pontosan meghatarozott sorrendben 6ssze-
flizott mozgassorozatot épit fel. Az egyes mozgaselemek a folyamat kdzben

4. abra. A gerinc hajlatainak kialakulasa az egyéni fejl6dés soran vildgosan tiikrozi a szerkezet
és a miikodés szoros kapcsolatat

elvesztik dnallésagukat, egyenként nem szerepelnek a tudatban, hanem a pavlovi
tanitds elnevezése szerint dinamikus sztereotippé valnak.

Ivanov—Szmolenszkij (12) és mas szovjet kutatok vizsgalatai szerint a
dinamikus sztereotip feltételes reflexek lancolatabol épil fel (L 5. &bra). Auto-
matizaldédasa a reflexkapcsolatok megszilarduldsa altal valik lehetévé. Az auto-
matizalédas sordn a mozgas elemei latszdlag kilépnek a tudatos szférdbdl,
hiszen figyelmiink rairanyitasa nélkil is tudunk jarni, futni, Uszni stb. Kresztov-
nyikov (15) és iskolaja, pl. Alekszejev (1) azonban hangsulyozzék, hogy az agy-
kéreg a mozgast tovabbra is kontrollja alatt tartja, vagyis a mozgas kdzpontja
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nem »csUszik le« alacsonyabb mozgasi kdzpontokba, az extrapyramidalis rend-
szerbe.

A pavlovi iskola vizsgalatai szerint a dinamikus sztereotip képzéséhez
szlikséges domindald, agykeérgi ingerkdzpont korul valdsagos rendszere alakul ki
az izgalomban és gatlasban levé kdzpontoknak, az analizatorok talnyomo része
szintén mikodésben van. Ez a folyamat természetesen egyidejlleg keletkezik
és véltozik az agykéregben.

Alekszejev kifejti, hogy mozgas kdzben rendszerint egy analizator vezetd
szerepet jatszik, de a tobbi analizator csaknem kivétel nélkil szintén bekapcsolo-

D

5. abra. A dinamikus sztereotip azt jelenti, hogy az agykéregben az izgalomban és gatlasban
levé kozpontok bizonyos meghatarozott viszonyba keriilnek egymassal. Az Igy kialakulo
reflexlanc elsd lancszemének ingerlésére a tobbi lancszem is folyamatosan ingeriletbe jut

dik a munkéaba. Az automatizalédas a bonyolult idegfolyamatok tokéletesedését
jelenti, és ennek végsO szakasza a mozgas stabilizaciojanak fazisa. Ezen a
Pav/ov-iskola azt a jelenséget érti, amikor a reflexkapcsolatok megszilardulasa
befejezddott. Az edzettségnek ebben a szakaszaban pl. a torndsz valamely nehéz
gyakorlatot behunyt szemmel is el tud végezni ; ez a példa egyben azt is mutatja,
hogy a mozgas stabilizdlédasadnak szakaszdban a dominans analizator meg-
véltozhat. A behunyt szemmel torndszé sportolé esetében a latas dominald
szerepét az izomérzés vette at.

A stabilizacio a mozgdsok magas foku tokéletesedését jelenti. Az edzések
soran a mozgassorozat teljes lebonyolitasat kilsé vagy a szervezetben keletkez6
bels6 ingerek megzavarhatjak még, a stabilizalédas utdn azonban a mozgas
ezekt6l az ingerekt6l nagymértékben fliggetlenné valik.
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A dinamikus sztereotippel, egyltt fejlédnek ki a sportolénak azok a
tulajdonsagai, amelyeket labdaérzéknek, tempo6érzéknek, iddérzésnek, az Uszdnal
vizérzésnek, a korcsolydzénal jégérzésnek neveznek stb.

Az analizatorok szerepe természetesen kilonbdzd a dinamikus sztereotip
felépitésében. Alekszejev pl. kimutatta, hogy a ritmikus mozgasokat létrehozd
feltételes reflexek leghamarabb a hanganalizator segitségével épithetdk fel.

Meg kell még emlitenlink, hogy a feln6tt ember természetesen minden
alapvet6 mozgasforma birtokdban van. Az (j mozgéassorozatokat a meglevd,
régebben megszerzett dinamikus sztereotipra épiti fel. Az (j kapcsolatok kezdet-
ben eléggé fuggetlentl Iépnek fel az agykéregben, koordinaciéjuk hidnyos és igy
a mozgas sem célszer(, technikdja hianyos. A mozgas fejl6dését Alekszejev
szerint a régi sztereotipek kapcsolatainak szilardsdga megneheziti. A tanulas
soran azutan a régi sztereotip gatlas ala kerul, kilok6dnek bel6le azok a mozgas-
elemek, amelyek az (j mozgéassorozat szamara szikségtelenek. Az elemek (j
kapcsolatot nyernek, és felépul bel6lik az Uj, célszerli dinamikus sztereotip.

Ez ajelenség magyarazza meg azt a gyakorlati tapasztalatot, hogy valamely
rosszul megtanult sportmozgast sokkal nehezebb kijavitani, mint mindjart
helyesen megtanulni.

A dinamikus sztereotip automatizalédasaval kapcsolatban még egy hason-
latot emlitlink meg. Az olvasni tudd ember k6zismerten nem betiiket, de nem is
szotagokat, hanem szavakat olvas. Hasonld a helyzet a dinamikus sztereotip
felépulése utan az egyes mozgaselemekkel is, amelyek mar nem valnak egyen-
ként tudatossa, hanem egységiikben jelennek meg tudatunkban.

5.

Az eddigiekben a mozgasok alapvetd felosztasat targyaltuk. Nézzik most,
hogyan osztja fel a szovjet testneveléstudomany a sportokat? Ezzel kapcsolatban
meg kell emlitenem, hogy szdmos felosztast ismer az irodalom, amely kiilénb6z6
részletszempontokat vett figyelembe. Ezek kozil csupan egyet emlitek : a mozga-
sok felosztasét az elvégzett munka intenzitasa szerint. Ez a felosztas megkulon-
béztet maximalis er6teljességil sportmunkat, submaximalisat, nagy er6teljességui
és mérsékelt er6teljességli sportmunkat. A maximalis er6teljességli sportmunka
az ember Altal elérhet§ legnagyobb mozgasszaporasdgot igényl6 sportdgakat
oleli fel, pl. a 25—50 m-es Gszast, a 100—200 m-es futast, a 500—1000 m-es
korcsolydzast sth. Az ilyen munka a fenti feltételek mellett természetesen leg-
feljebb 20—30 mp-ig teljesithetd. A submaximalis erételjességli sportmunka
3—b percig, a nagy er6teljessegl 30—40 percig teljesithet6. Ezékhez a meg-
felel uszd, futd, gyalogld stb. szamok tartoznak.

Ez és mas rendszerek egyoldalisagaval szemben atfogd és sok szempontot
feldleld a testgyakorlatok szovjet rendszertana, amely négy alapvetd képességre :
az alléképessegre, erbre, gyorsasagra és lgyességre épul fel. Ezek bizonyultak
dontének az emberre var6 munka- és harci feladatok soran. Ezek az alapvet6
képességek egyik vagy masik sportagban dont6 szerephez jutnak, pl. az erd
a sulyemelésben, a gyorsaséag a rovidtava futdsban, az ligyesség a sportjatékokban
sfb., mind a négy képesség sziikséges azonban az egyes sportagak gyakorlasahoz.
Ezeket a képességeket tehat a sportdgak kulonbdz6 mértékben fejlesztik.
Mi mindenoldalGan fejlett ember nevelésére toreksziink és igy az el6bbiekbdl
is kovetkezik, hogy a sportolénak sokoldaltan, tébb sportdg gyakorlasaval kell
magat fejlesztenie.

13* 195



A mozgéastan egy masik fontos kérdése az alkattanban jelentkezik. A spor-
tolok kulonbozd, sportdgankent is valtozd testalkata mar régen feltlint, és a
testneveléstudomanyban szdmos kutatdé (Matthias, Arnold, Godin és sokan masok)
faradsagos munkaval, a mérések hihetetlen nagy szamaval igyekeztek a kérdés
megoldasahoz eljutni. Az eddigi, kilondsen Kretschmer, Sigaud, Csernoruckij
és mésok osztalyozasan alapuld felosztasok egy-egy nem dont6 szempontot
ragadtak is, és azért nem is lehettek jellemz6ek. Kiinduldpontjuk rendszerint
idealisztikus volt. Az 6roklést Tandler szavai alapjan végzetnek tekintették, és
nem vették figyelembe a kérnyezet dontd hatasat amelyet Liszenko a kdvetkez6-
képpen fejez ki: »Az 6rokl6dés a szervezet altal az el6z6 nemzedékek soran
asszimilalt kuls6 -kdrnyezethatasok koncentralodasanak effektusa.« A kdrnyezet
természetesen nem csak az 6roklott, hanem a szerzett tulajdonsdgok szempont-
jabol is dont6 szerepet jatszik, hiszen bevezet6ben hangsulyoztuk, hogy a mozga-
sokat a mozgd ember és kornyezet egységében kell szemlélniink.

Kereszty (13) az alkatot mar nem tekinti megmerevedettnek. Az iskolai
tanuldkat karcsu és tdmzsi aikatiakra csoportositja és tulajdonsagaik jellemzése
utan radmutat, hogy a célszer( testnevelés a harmonikus fejl6dés érdekében a
karcst fiukat izmositja, a tomzsieket pedig gyorsabba, ruganyosabba fejleszti.

Az ember alkata lényegében a reagald képesség kifejez6je. Az ember alkatat
olyan Oroklott és szerzett alaki és élettani tulajdonsagok épitik fel, amelyek meg-
hatdrozzak a szervezet és a kornyezet kozott fennallé kdlcsOnhatas sajatszer(iségét.

A szervezet és a kornyezet kozotti kapcsolatot azonban az idegrendszer
tartja fenn. Nem lehet vitas, hogy csak az idegrendszer miikddését tehetjik az
alkat alapjava.

Pavlov alkati felosztdséban az idegrendszer alapvet6 folyamatait, az izgalom
és gatlas viszonyait vette alapul. Kimutatta, hogy az izgalom és gatlds harom
sajatsagat : erejét, egyensulyat és mozgékonysagat (dinamikajat) kell az alkattan
alapjaul elfogadni.

Az els6 sajatsag, az idegtevékenység ereje egyben az idegrendszer munka-
képességét jelenti. Az egyén idegrendszerének munkaképessége er@s.és gyenge
lehet. Az izgalom és gatlas egyensulya alapjan kiegyensulyozott és kiegyensulyo-
zatlan tipust kilonbdztetlink meg. Végul az alapvet6 idegfolyamatok mozgé-
konysaga szerint élénken és renyhén reagald tipust killonboztetiink meg.

Ez a harom alapvetd sajatsadg természetesen kombinalddik az egyénben.
Pavlov tapasztalatai szerint kiilondsen négy f6tipussai talalkozunk: 1 Szangvini-
kusnak nevezziik az er8s, kiegyensulyozott, élénken reagald tipust. 2. Flegmatikus
az er6s, kiegyensulyozott de renyhe alkatu. 3. Kolerikus az erésen, de kiegyen-
sulyozatlanul reagald egyén. A kolerikus alkatot Pavlov féktelennek, zabolat-
lannak nevezte. Ide tartoznak azok a sportoldk, akikre tobbek kozott jellemzd,
hogy éppen alkati tulajdonsdguk miatt gyakrabban sériilnek meg. Végul a
?3. csoportot a melankolikus tipus képezi, amelynél a gatldsok vannak talsaly-

an.

Ez az alkati beosztas az alkat valtozékonysagat tételezi fel. A testnevelés
j6 lehet6séget nydjt arra, hogy az alkatot kedvez6 iranyban valtoztassuk meg.
A pavlovi alkattan testnevelési vonatkozésainak kutatasdval foglalkozik a Test-,
nevelési F&iskola Mozgastani tanszéke.

A testnevelés egyik igen fontos kérdése az edzés sorén fellépd véltozésok
Vizsgélata és az Ugynevezett edzettségi index megéallapitdsa. Szdmos kutatd
masutt is, a Szovjetunidban is a sziv és vérkeringés, a lélegzés adatait helyezte
el6térbe. Nalunk Kereszty allitott dssze ilyen indexet.

196



A pavlovi iskola figyelmét els6sorban az idegrendszerben fellépd elvalto-
zasokra forditotta. Pavlov tanitvanya, Kresztovnyikov professzor vezetése alatt
m(kodik a P. F. Leszgajtrol elnevezett leningradi Testnevelési FGiskola élettani
tanszéke, amelyen szamos tudomanyos kutatd testnevel6 tanarok, edz6k és.
sportolok bevonasaval igen értékes munkat végez. A tanszék nem elégszik meg a
laboratériumi vizsgalatokkal, hanem a sportpalyéan rendszeresen végzi vizsgélata-
it. Az intézetben szamos kutat6 (Kosszovszkdja, Bajcsenko, Bajcsenko ésGracseva,
Vasziljeva, Korjakina, Manuki, Bok-Nazarov stb.) foglalkozott azokkal a véalto-
zasokkal, amelyek verseny folyaman a kozponti idegrendszerben, az érzék-
szervekben és az ideg-izomrendszerben folynak le. Kiillondsen érdekes Bajcsenko
és Gracseva (2) munkdaja, amely az ideg-izomrendszer edzettségi allapotanak
egyik jelenségével foglalkozik. A szerzOk, akik szintén a Kresztovnyikov-iskola-
hoz tartoznak, rovid- és kozéptavfutokon, okoélvivokon és sizékon vizsgaltak
azt a valtozast, amelyet a rendszeres edzés az ideg-izomrendszer ingerlékenysé-
gében idéz el6. A kar és a comb antagonista izomzatanak (a karon a m. biceps
és a triceps, a combon a m. quadriceps és a m. semitendinosus) kronaxiajat
folyamatosan mérve megallapitottdk, hogy edzetlen emberen a haromfejli kar-
feszit6 kronaxiaja kétszerese a kétfejii karhajlitdénak, a combhajlité izomzat
kromnaxidja viszont négyszerese a combfeszit6ének. Hasonlé eredmény mutat-
kozik sportembereken is a rendszeres edzés megkezdésekor. A tartos edzés
folyaman a kronaxia megrévidil, és az antagonista izomzatra vonatkoz6 kro-
naxia-értékek kozelednek egyméashoz. Szabalyként jelentkezett ez a jelenség,
vagyis az izom-idegrendszer ingerlékenységének fokozodasa, és' valGsagos
mutatdja lett az edzettségnek. Fontos az is, hogy tulerGltetés vagy taledzés
allapotdban az antagonista izmok kronaxidjanak értékei ismét divergalnak.

Ezek a vizsgalatok fényt vetnek a mozgasok fejl6désének finomabb
mechanizmusara. Testnevel6ink mar régebben rgjottek a mozgasok ezen donté
tényezdjére, igy pl. Bacsalmasi (3) a mozgasok megkezdésének és folytatdsanak
gyorsasagat elsésorban idegrendszeri tényezékre vezeti vissza.

A sportmozgasoknak még szamos kérdését sikeriilt a szovjet kutatoknak
tisztazni. igy jelent6sek a bemelegitésre vonatkozd vizsgalataik. Gorkin (9)
pl. kimutatta, hogy az alloképességet kivano evezésnél a hosszabb bemelegités
elénydsebb a rovidebb ideig tartonal. A Kresztovny.ikov-\sko\a ramutatott a
holtpont idegrendszeri eredetére. A nyugati kutatdk elsésorban biokémiai valto-
zasokra vezették vissza a holtpont fellépését. A pavlovi tanitds nyoman kiderdlt,
hogy els6sorban a mozgaskoordinacié megzavarasa okozza a holtpontot. A szecse-
novi aktiv pihenéssel Ujabban kilondsen Narikasvili (20) és Csahnasvili (5)
kdzleményei foglalkoznak.

A rajtallapot elemzése a multban elsésorban organolokalisztikus jelleg
volt. A vizsgalatok tulnyomdrészt a sziv- és vérkeringési rendszerre (a pulzus,
a vérnyomds, az EKG adataira), a légzérendszerre és a kivalasztasi szervekre
vonatkoztak. Vasziljeva (26) kimutatja, hogy a startbeli allapot tdgabb értelem-
ben vett dinamikus sztereotipnek felel meg ; a kdzponti, a periférias idegrendszer
és az analizatorok a feltételes reflexkapcsolatok szabalyai szerint vesznek részt
a startbeli allapot kialakitasdban. Feszenko (7) a sportszerl gyaloglas, Malejeva
(19) a nekifutasos harmasugras technikajat elemezte.

A pavlovi szemlélet a testneveléstudomany teriiletén is a nyugati kutatok
élénk ellenallasat valtotta ki. Tobbségiikk mereven kitartott organolokalisztikus
mechanikus szemlélete mellett. Hatdsuk még a Szovjetunidban is megmutat-
kozott', elsésorban Bernstein és néhany kovet6je munkassagaban.
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Bernstein  1949-ig a moszkvai Kozponti Testneveléstudomanyi Intézet
Mozgastani Intézetének vezet6je volt. Gondolkodasara jellemz6, hogy egy
konferencian Pavlovot a tudomany Ptolomeuszanak, 6nmagéat pedig Koper-
nikusznak nevezte. Mozgastani vizsgalataiban els6sorban ciklografiai és ciklo-
grammometriai modszereket alkalmazott. Amint az el6adas elején emlitettiik,
ezek a mddszerek lehet6vé teszik a mozgas mechanikai struktdrajanak tanul-
manyozasat még a masodperc ezredrészére vonatkozdlag is. Az ilyen vizsgalatokat
a nyugati kutatok igen nagy szamban végezték el. Ezen az Gton azonban nem
juthatunk el a fizioldgiai jelenségek mélyebb folyamataihoz. Felhasznalta az
idegrendszer kilénbdz6 helyeinek sérilése folytan adddd jelenségek vizsgalata-
nak mddszerét is, de a legfejlettebb, pavlovi médszert nem alkalmazta.

A feltételes és feltétlen reflexek alapvetd jelent6sége helyébe a kdzponti
idegrendszer rétegelméletét helyezte ; szerinte a mozgasok a kozponti idegrend-
szer kiillonbdz6 rétegeinek hatasara folynak le. A mozgatdkészséget nem reflexek-
b6l dsszetettnek tekinti, hanem kiilon koordinéacios rendszer elméletét allitja fel,
és igy a mozgatOkészség szerinte koordinacids struktira. Elméletét azonban
semmiféle kisérleti bizonyiték nem tadmasztja ala. Kdvetkeztetéseihelytelen
alapbol kiindulva — természetesen szintén nem helytalldk. igy pl. nézete szerint
»az edzés ismétlés nélkili ismétlés«, lényegében nem aktiv folyamat, hanem
gépszerl »biflazds«, mert a mozgasok gyakorlasa soran a dinamikus sztereotip
Ggy képz6dik ki, hogy kozpontja az agy legfelsébb rétegéb6l alacsonyabba
siklik le. Tudjuk, hogy ezzel szemben a pavlovi iskola hangsulyozza az agykéreg
allandd iranyitd szerepét. Hibai kozé tartozik az is, hogy a kéros allapotbdl
(idegrendszeri kiesési tlinetekbdl) egyenes kovetkeztetést vont le a normalis
viszonyokra.

Bernsteint fenti hibai egyenesen az idealizmushoz, a szovjet tudomany
Iekicsiplzlléséhez és a nyugati burzsod kutatok szerepének tllzott értékeléséhez
vezették.

A szovjet tudomanyba beszivargo idealisztikus, tudomanytalan, ellenséges
nézetek leleplezése elsésorban a Szovjetuni6 Kommunista (bolsevik) Partjanak
volt kdszonhetd. Ismerjik a nyelvtudomanyi vitdban Sztalin elvtars személyes
fellépésének jelent6ségét. Tudjuk, hogy T. D. Liszenko a Part &ltal jévahagyott
el6adasaban leplezte le a micsurini tanitast elsekélyesit6, az idealizmust becsem-
pész0 nézeteket.

Pavlov tanitasaival a Szovjetuni6 Tudomanyos Akadémidjanak és a
Szovjetunié Orvostudomanyi Akadémidjanak tudomanyos dlése 1950. junius
28-an foglalkozott. Az Ulés egyik el6addja, K. M. Bikov (4) akadémikus Kkiil6én
fejezetet szentelt a testnevelés kérdésének. Felhivta a figyelmet arra, hggy
»a munka és a testgyakorlas fizioldgiaja forditsa a figyelmét els6sorban az ember
izomm(ikodésének kutatdsara. Ezen a téren is feltétlentl Pavlov tanitasat kell
tovabbfejleszteni.« Felhivja a figyelmet arra, hogy a rajt el6tt all6 sportold
szervezetében bedlld iiziologiai valtozdsokat feltételes reflexszerli agykérgi
impulzusok szabjak meg. Ennélfogva ennek az allapotnak az elemzése lehet6vé
teszi, hogy kildnbozé feltételek mellett, kilonbdz6 embereken tanulmanyozzuk
az agykérgi szabalyozést az egyes gyakorlatok el6tt.

Javasolja, hogy vizsgaljak meg behatéan a harantcsikolt izomzat m(ko-
dését az izomban levd receptorkészilékek szempontjabol.

Bikov és Ivanov—Szmolenszkij el6adéasai alapjan az Akadémia hatdrozataban
ramutatott arra, hogy Pavlov tanai tébbek kdzott a testneveléstudomanyba sem
hatoltak be eléggé, és ezért hatarozatokat hozott a pavlovi tanitdsok tovabb-
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fejlesztésére egyéb tudomanyok (orvostudomany, pedagdgia, allattenyésztés)
mellett a testnevelés teruletén is.

A kérdés nagy jelent6ségét mutatja, hogy a Pravda oldalakon &t foglal-
kozott az Akadémia Pav/ov-vitdjaval, és ennek soran a testnevelés kérdésével is.
Zsukov (28) a Pravda hasabjain ismertette Bernstein és néhany koévet6je (kulo-
ndsen Novikov, azutan Krjacsko, Farfelj, Gellerstein, Ter-Ovanyeszjan) karos,
pavlovellenes tanitasat.

Zabelin (27) rdmutatott, hogy a Pravda kdzbelépése folytan egy sor fondk
dolgot fedeztek fel a testnevelés elméletében. Kiderllt, hogy sok testnevelési
tudoméanyos kutato intézetben helytelen mddszert alkalmaztak, figyelmen kivil
hagytak, hogy a testnevelésben a szervezet és a kdrnyezet kdlcsOnhatdsat és a
nagyagyakéreg vezetd szerepét elsésorban kell figyelembe venni.

Az Akadémia hatarozatainak megvalositdsdra a Szovjetunié miniszter-
tandcsa mellé rendelt Testnevelési és Sportbizottsdg Tudomanyos-Mddszertani
Tanécsa 1950. december 7-én teljes Ulést tartott, amelyen tébb mint 300 tudo-
manyos dolgoz6, sportfiziologus, sportpszicholégus, edz6 és sportold vett részt.
Képviseltette magat a Szovjetunié Orvostudomanyi Akadémiaja és az Orosz
Pedagdgiai Tudomanyok Akadémidjanak Tudoméanyos Intézete is.

Az Ulésen A. N. Kresztovnyikov professzor tartott beszamol6t. El6adasabél
nyilvdnvalova valt a pavlovellenes nézetek ké&ros befolyasa. Kresztovnyikov
kiléndsen azt hangsulyozta, hogy a pavlovi tanitas lehetévé teszi a testnevelésben
alkalmazott eddigi pedagdgiai modszerek atszervezését és ezéltal a mozgaskészség
elsajatitdsanak csaknem korlatlan tokéletesitését.

A teljes Ulésnek az el6adas alapjan hozott hatdrozataibol kilondsen ki
kell emelni a 12 pontban dsszefoglalt feladatokat. Mozgastani szempontbdl
kilonosen jelent6s a hatirozatnak az a része, amely elGirja a mozgésképesség
természetének tanulméanyozéasat Pavlov tanitisdnak megvildgitdsaban, az els§
és a mésodik jelz6rendszer, az agykéreg plaszticitdsdnak, az analizatorok szere-
pének’és a pavlovi alkat testnevelési szerepének tanulméanyozasat.

Osszefoglalas

A mindennapi mozgasok keletkezésében és lefolyasaban Szecsenov, Botkin
és Pavlov tanitidsa szerint az idegtevékenyseg dontd szerepet jatszik. A kilon-
b6z6 testhelyzetek és a lokomdci6 egyarant feltétlen és feltételes reflexek hosszu,
bonyolult lancolatanak hatasara keletkezik.

A mozgésfolyamat elemzése a csecsemd- és dvodaskorban, majd az iskolas-
kor idején torténelmi fejl6désében mutatja meg a-mozgasfolyamat keletkezésé-
nek és kialakuldsanak képét.

Ezekb6l az adatokbdl és sportolok mozgaslefolyasanak rendszeres elem-
zéséb6l megallapithatjuk az (j mozgastipusok elsajatitdsa soran lejatszodo
idegfolyamatok torvényszer(iségeit.
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GEREB GYORGY és FORGACS PAL

A mozgasreakcié latens id6szakanak mérései

Pavlov I. P. mutatta ki, hogy az él6lények és a kdrnyezet kdzotti kapcso-
latok megteremtését, a szervezetnek a kornyezet ingereihez vald alkalmazko-
dasat a nagyagykéreg teremti meg a viladgrahozott feltétlen és az élet soréan
kialakult id6leges vagy feltételes reflexreakcidk utjan. Ezek a kapcsolatok
rendkivil bonyolultak.

A reflexreakcidk tanulmanyozasanal alapvetd tételként abbdl a pavlovi
megallapitasbdl kell kiindulnunk, hogy az agykéreg sejtjeiben végbemené két
doéntd folyamat — az izgalom és a gatlas — lényegében egységes idegfolyamat
két ellentétes funkciojat képviseli. Pavlov allapitotta meg azt is, hogy ez a két
folyamat kiegyensulyozott, de rendkivul labilis, kénnyen megzavarhat6.

A gatlast az izgalom »ellentétes oldalanak« nevezte. Az izgalom és a gatlas
egysége ugy all el6, hogy az ingerlés jellegétdl, behatdsanak idejétdl és inten-
zitdsatol fliggben, valamint a kéregsejteh funkciondlis &llapotatdl fiigg6en hol
az izgalom, hol a gatlas érvényesiil. Tehat az izgalom és a gatlas mintegy harcban
allanak egymaéssal, és hol az egyik, hol a mésik kerll talstlyba és érvényesiti
befolyasat.

Az idegfolyamatok kélcsonds indukcidjanak a torvénye, amely Iényegében
az izgalom és gatlasfolyamatok kozul az egyik folyamatnak a masikra vald
kélcsonds hatasabol, all, igen fontos élettani szerepet jatszik. Amint Pavlov
kifejezte magat »...Hogyha mi egy meghatarozott helyen ingerlést hajtunk
végre, Ugy a periféria ellentétes odalan gatlas jelentkezik. Ennek ellenkez6je-
képpen géatlas kivaltasa alkalmabol a kolcsonds indukcid torvénye alapjan a
kérnyéken ingerileti allapot jon létre... Az indukcidé kolcsonds, reciprok :
az ingerlési folyamat megndvekedett gatlashoz vezet és forditva, a gatlas meg-
erdsodott ingerléshez. Az els6t az »indukcid negativ fazisax, a masodikat »az
indukcid pozitiv fazisa« kifejezéssel jeldljuk, vagy roviden negativ és pozitiv
‘indukcidnak nevezzik.«1

A kolcsonds indukcié nemcsak az ingerelt vagy gatolt pont kéral nyilvanul
meg, hanem magaban abban a pontban is, mely gatlasos allapotba megy at
a serkentés utdn és ellenkezden, ingerlési allapotba a gatlds megszlinte utan
(ez a folyamat magyardzza a szecsenovi jelenség, az aktiv pihend élettani
mechanizmusat is).

Pavlov allapitotta meg azt is, hogy az izgalom és a gatlasfolyamat kiegyen-
sulyozott ugyan, de rendkivil labilis, kbnnyen megzavarhatd. Az idegsejt igen
nagymertékben reaktiv képz6dmény, és mint ilyen, bizonyos intenzitasi és
ideig tartd inger hatdsa alatt kifarad, kimerul. Amikor ez a kimerilés bekovet-
kezik, a serkent6 idegfolyamatot a gatlas allapota valtja fel, mely védelmezé

1Paviov 1. P.: El6adasok a nagyagyféltekék mikodésérél. Akadémiai Kiado. 1953.
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szerepet jatszik, és célja az, hogy megakadalyozza a sejt tovabbi, artalmas Ki-
merilését. Ezzel biztositja szdmara azt az id6t, amely alatt a sejt normaélis
funkcionalis képessége helyreall.

A kozponti idegrendszer sejtjeiben bekdvetkezd faradtsag élettani mecha-
nizmusanak a megeértése gyakorlatilag nagyon fontos, mert a faradtsag tényével
az ember mindennem( m(kodése, tevékenysége kodzben lépten-nyomon talal-
kozunk.

A féaradtsdg fizikai munkaban, igy sportmunkéaban is egy bizonyos id6n
at meglehetdsen intenzive kifejtett izomtevékenység utdn altalanos faradtsag-
érzésben nyilvanul meg, mely a mozdulatok harménidjanak, pontossaganak
csokkenéséhez és végs6 fokon véddgatlas kovetkezményeként a munka besziin-
tetéséhez vezet.

A fizikai faradtsag kérdése egyike az élettan igen sokat vitatott problé-
mainak. Anélkul, hogy ezen kozlemény keretében részletekbe bocsatkoznank,
megemlitjik, hogy keletkezési mechanizmusat az ezt targyalo elméletek altala-
ban a kovetkezbképpen magyardzzak.

1. Munka hatasara ismeretlen vegyi termékek, un. kenotoxinok szapo-
rodnak fel az izmokban.

2. Az izmok energetikai tartalékai kimerulnek.

3. A sejtek fizikokémai allapota véaltozik meg.

Mindezen elméletek egyoldalliak, mert aldbecsiilik és nem értékelik a
szabalyoz6 mechanizmusokat, nem vizsgaljak a fels6bb idegm(ikddés szervezetet
szabalyozd és dsszhangba hozd szerepét.

A faradtsdg kozponti idegrendszeri magyarazataval szemben a fiziologia-
ban hosszi idén &t Lingard felfogésa érvényesilt. Lingard szerint a faradtsag
a dolgozd izmok vérkeringésének a zavara kovetkeztében lép fel. Izommunka
sordn a dolgoz6 izmokban mechanikus okok vérpangéast valtanak ki, az izom
nagy oxigénadodssagot csindl, a tejsav felszaporodik, és létrejonnek a faradtsag
néven ismert izomjelenségek. Majd a munka megszlntével helyreallanak a
normalis keringési viszonyok, a felszaporodott tejsav lebomlik, az izom ki-
piheni a faradtsagot, visszanyeri normalis munkakepességét. Ennek a Lingard-
féle elméletnek hibaja egyoldalu, organolokalisztikus volta, mely teljesen figyel-
men Kivil hagyja a szervezet egységességét és az idegrendszer szerepét.

A haladd élettan erre vonatkozdlag is érdekes adatot szolgéltat szamunkra.
Ismeretes, hogy Kipreparalt és vérkeringésben levd izomkotegekben ergograf
segitségével izomfaradas mutathatd ki. Az igy kapott faradtsagi gérbe-maximalis
ingerekkel torténd ingerlés utdn mutatta, hogy az 6sszehlzddas kezdetben foko-
zatosan novekvd teljesitményt adott,'utana azonban a rangasi gorbe egészen
nullaig csokkent (»lépcsbjelenség«). Mennél nagyobb a megterhelés és sirlibbek
az ingerek, annal meredekebb a gorbe.2

Szecsenov kutatasaibol tudjuk, hogy bar a faradtsag érzését izmainkban
lokalizéljuk, a jelenség maga kozponti eredet(i. Az izmokban végbemend fiziko-
kémiai folyamatok masodlagos jelentdségliek, mig donté szereplk az agyban,
az agykéreg sejtjeiben végbemend véltozasoknak van. Az aktiv pihend segit-
ségével kimutatta ennek a szerepnek a jelent6ségét,- az izgalom és a gétlas
kozotti viszony megbomlasat mint a faradtsag alaptényezéjét. A dolgoz6 izmok
védo, tiltdo gatlast indukélnak az idegsejtekben. Ugyanakkor az aktiv pihen6
segitségével més izomcsoportok munkdja Uj ingerszigetet hoz létre az agykéreg-

2 Went Istvan: Elettan. Debrecen, 1947. Il. kiad. 353—54. 1
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ben, mely a negativ indukcié elve alapjan elmélyiti az elsé ingersziget géatlasos
allapotat, és ezzel meggyorsitja a Kipihentetési szak idejét.

Pavlovnak és munkatarsainak kutatasaibol tudjuk, hogy az ember munka-
képességének megtartasaban, a faradtsag bekdvetkezésének kitolodasaban mi-
lyen fontos szerepet jatszik a kdzponti idegrendszer és az ennek iranyitasa alatt
all6 szimpatikus idegrendszer, valamint az egyén karakterére jellemzd ideg-
rendszeri tipus.

Ezen a téren nem szabad elfelejtkezniink két komponensrél : a faradtsag
szubjektiv érzésér6l és objektiv jeleir6l. Mig az elsé levertségben, faradékony-
sag erzetében nyilvanul meg, az utdbbiak els6sorban az izommunka mennyiségi
és min6ségi csokkenésében. A pavlovi tanok alapjan a faradtsag kivaltasaban
igen nagy jelentdségliek a kilénbdz6 receptorokbdl a kdzponti idegrendszerbe
érkez6 impulzusok indukcids gatlasos jelenségei, de emellett nem szabad ellelejt-
keznink arr6l sem, hogy az egyen faradtsaganak Kkialakulasaban szerepet
jatszanak egyéb tényezdk is, mint példaul altalanos testi kondicio, taplalkozas,
munkakor és érdeklédeési terlilet, évszakokkal és napszakokkal jard periodikus
tényezO6k (Bikov adatai, tovabba tavaszi hipovitamindzis jelenségei stb.)3

Lingard véleményének dont6 caiolatat biztositottak azok a kisérletek,
melyeket Verescsagin vegzett. Az 6 kisérletei adataibol tudjuk, hogy a faradtsag
megsziintetésében helyi, vérkeringési folyamatok nem jatszhatnak szerepet.
Bebizonyitotta, hogy ha specialis dinamométer gumilabdjat 0sszeszoritjuk,
mikozben a felkart Riva-Rocci késziilék manzsettdjaval nyomjuk ossze, és a
készlilékben 170 Hginm-es nyomast tartunk fenn (ami gyakorlatilag jorészben
megsziinteti a vérkeringést), a munkaképesség 1% percnyi pihend utan helyreall.
Tehat a kipihentetést nem hozhatjak létre helyi, vérkeringési tényez6k, mert az
erek allapota valtozatlan maradt, s6t rosszabbodott a nagyobb érsz(ikilet Iétre-
hozasa kovetkeztében.4

Verescsagin kisérleteit tovabb folytatva, feltételes reflexek kidolgozéasaval
ért el aktiv pihenét. Az aktiv pihendben végzett mozdulatokat metroném hang-
javal kapcsolta Ossze, és igy megfeleld tarsitds utdn a feltételes reflex megszi-
lardult. Ekkor mér csak a metrondm hangjat hasznaltdk fel ingerként, és azt
tapasztalta, hogy a kipihenés szazaléka ilyen képzeletbeli aktiv munka mellett
éppen olyan volt, mintha magat a mozgast végezték volna el. Ez is k6zvetett
utbn bizonyitja az agykéreg dont§ szerepét a faradtsdg kivaltasaban és meg-
sziintetésében.

Emlitésre méltok azok a vizsgalatok, amelyek a faradtsag kialakulasat
regisztraltdk, és amelyekkel a faradtsdg kifejlédésének az idegrendszertdl valo
fugglségét igazoltdk. igy ergograf segitségével végzett kisérletek azt bizonyitjak,
hogy béar a faradtsdg munkavégzés sordn fokozatosan alakul ki, az egyik tipus
szerinti esetekben az izomdsszehlzodasok lépcsGzetesen csdkkennek, mig végul
megsziinnek ; a masik tipusnal pedig az izomfunkcié sokaig majdnem egy szinten
marad, és hirtelen, majdnem minden atmenet nélkil szakad meg.

Csahnasvili nevéhez fliz6dnek ezek a vizsgalatok.5 Az § tapasztalata az is,
hogy edzés soran a faradtsagi gorbe tipusa atalakul. A fokozatos (lépcsézetes)
tipus atmegy a hirtelen kialakulé faradtsagi gorbébe. Ennek az atalakulasnak

3 Bikov KmAI. : Az agykéreg és a bels6 szervek. Akadémiai Kiadd, 1953 162—168.1.
ll Verescsagin N. K-: Tyeorlja i praktika fizicseszkoj kultur(l, 1952, 565. 1 é 1953,

5 Csalmasvili : Tyeor. i prakt. fiz. kulturi, 1953, 809. 1, 1950. 109. 1
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a mérve egyenes fliggéségi viszonyban van az edzettség kifejlédésének a mér-
tékével, vagyis mennél nagyobb a vizsgalt sportolé edzettsége, annal hosszabb
ideig tart a munka magas szintje és rovidil le a faradtsadg kialakuldsénak ideje.
Egyben megn6 a munkaképesség, hosszabb id6n at tobb munkéat képes elvégezni
az ember. Az igy kialakult faradtsagi goOrbe-tipus hosszl id6n &t marad meg
még akkor is, hogyha a sportolé edzéseit abbahagyja.

Erdekes magéanak a faradtsadg érzésének a megjelenési ideje is. Edzetlen
személyeknél ez igen hamar koszont be, de a munkat még ezutan is hosszd id6én
at képesek folytatni. Edzés hatdsa alatt ez a faradtsadgérzés is mind kés6bben
jelentkezik, és jol edzetteknél ez az érzés az ergograf-gorbe esésével majdnem
egy idében Iép fel. A faradtsdg érzése és a faradtsdg exakt médon mérhet6 meg-
jelenése kozotti rovid id6 is kérgi gatlasos jelenségre utal. A kéregsejtek a hosszu
és intenziv munka hatasara gatlasos allapotba keriilnek. Ez kdzvetett bizonyi-
téka annak is, hogy az aktiv pihend felfiggeszti a faradtsdgot, mert ilyen révid
id6 alatt sem az anyagraktarak nem kaphattak utanpotlast, sem a dolgozé
izmok keringési folyamata nem javulhatott meg, ami maga utan vonna az
anyagcseretermékek” gyorsabb oxidaciojat.

Igen értékesek Ozolinnak dinamometrids vizsgalatai, melyekben a kdzponti
idegrendszer tonusat specialis dinamomeéterrel fixalta, mérte le.6 Ezék a vizs-
galatok igazoltadk, hogy a sportol6 idegrendszeri ténusa az edzés folyamataban
a kilsd és belsd kortlményektél fliggéen fokozatosan emelkedik. Amennyiben
a tonusfixacios eredmények nem javulnak, ugy funkcidiban valamilyen torés
kovetkezett be, melynek okat azutan a sportorvosi vizsgalatnak kellett kimu-
tatnia. Kresztovnyikov ésTretyilov a felkar két és haromfejl izmainak kronaxias
értékeivel mérték a mozgasreakcio idejét és azt tapasztaltak, hogy ezek az érté-
kek edzés soran csokkentek, de emellett az antagonista izmok kronaxidi egymas-
hoz kozeledtek. Hasonld vizsgalatokat végzett Kosszovszkdja és Korjakina,7
akik igazoltadk, hogy az edzés folyamatéban a sportol6 ideg-izom rendszeré meg-
véltoztatja funkciondlis sajatossdgait, az izgalom és géatlds folyamatok ko-
z6tti eddigi nyugalmi szint is megvaltozik az izgalom javara. Egyben azt is
megfigyelték, hogy az edzés menetében ezek a valtozasok labialisak és az edzett-
ségi foktdl fliggenek, a tuledzettség, életmddbeli kilengések, zavarok hamar
lerontjak az Gj funkcionalis szintet. Véleményiik szerint ez a funkcionalis labilitas
jellemz6 az edzettségre, és az edzettségi szint indexeként lehet felhasznalni.
Ez a labilitds okozhatja azt is, hogy a sportol6 még semmiféle megbetegedésrél
nem tud, de a kozponti idegrendszer és a szervek kozotti feltételes reflex kap-'
csolatok maér jelezhetik a bekdvetkezett artalmat.

Az ismertetett irodalmi adatokbol Kitlinik, hogy mig a lingardi idealista
felfogas a dualizmus alapjan all, kiilénvalasztja az izom materialista szubsztra-
tumat az agykéreg kozponti m(ikddéseétdl, addig a materialista élettan bebizo-
nyitotta, hogy ez a két megnyilvanulds lényegileg egy és ugyanazon jelenség,
melyek egyUtt Iéteznek és elszigetelten nem mukddnek.

Tekintettel arra, hogy a faradtsag kérdésének még sok tisztazatlan pontja
van, tudoméanyos szempontbdl nagy jelentdségiinek tartjuk ezen a téren atovabbi
kutatasokat, anndl is inkabb, mert az ilyen természetiivizsgalatoknak sokiranyu
jelentéségik van. A faradtsdg megnyilvanulasa természetszerlien befolyasolja
az ember teljesitményét és munka-, lélektani és higiéné-, tovabba sport- és

6 ozolin N. . : Tyeor. i prakt. fiz. kulturti, 1952, 869. 1
7 Tyeorija i prakt. fiz', kuli. 1952, 576—583. 1 D



iskolai vonatkozasban is nagy jelentéségld. Ha ismerjik a faradtsagi tényezoket,
tudoményosan igazoltan tudunk tanacsot adni az egyes Orék faraszté hatasa, az
életkori fligg6ség és a megterhelés korrelacidés vonatkozéasaiban a pedagogusok-
nak. Az iskolai teljesitmény ndvelése pedagdgiank kdzponti kérdése. Megnyug-
tatd megoldast csupan a magasabb idegtevékenység pavlovi tandnak ismereté-
ben és az ezekb6l eredd torvényszerliségek megallapitdsaval érhetiink el.8

A faradtsdgvizsgalatoknak egyik oldala élettani vonatkozasu, hiszen a
faradtsag bomlastermékek felhalmozddasat is jelenti (izomban tejsav felszapo-
rodasa, izomtonus elernyedése, anyagcsere vonatkozdsok stb.).

Kétségtelen azonban, hogy minden faradtsdgnél els6sorban kortikéalis
vonatkozasok jonnek szamitasba, hiszen a pavlov-botkini nervizmus tanitasa-
nak fényében ma mar egészen vilagos, hogy az emberi szervezet egyseges egész,
és miikodése kdzvetve vagy kozvetlenll a kéreg irdnyitd tevékenységének van
alavetve.

A kozponti idegrendszer izgalmai és nyugalmi allapota és az azt befolya-
sol6 tényezOk az egész test faradékonysagara vagy nyugalmi allapotara kihatassal
vannak, mint ahogyan forditottan is igaz: az egyes szervet ért behatdsok, a
terhelések a kdzponti idegrendszerre is befolyassal vannak.

Ez a megallapitds vonatkozik éppen ezért a pszichés mikddésekre is.
Ismeretes, hogy a faradékonysaggal ardnyban csdkken a figyelem, csokken az
emlékezet, a gondolkodds mikodése, novekszik mindendtt a hibaforrds. A pszi-
chotechnika miivel6i és a tesztmddszer hivei taldn éppen azért estek abba a hi-
baba, hogy a faradtsagvizsgalatokat teljes mértékben a figyelem csokkenésével,
nem ritkdn az egyes szellemi funkciok miikodésének elszigetelt vizsgalatabdl
magyardztdk. Ismeretesek azok a vizsgalatok, amelyeket pl. Kraepelin fiizési
vizsgalatokkal, Mosso hasonloképpen szamolési, diktalasos és' kombinéacids
modszerekkel végzett ; Kraepelin addiciés prébaja, Bourdon-Rossolino bet(-
athlz4sos tesztje.9

A pszichotechnikai és tesztmunkék altaldnos hibaja volt, hogy egyrészt
elszigetelten tekintették a kifiradast, masrészt, inadekvat moédon vonatkoz-
tattak ennek mérését valamely pszichés folyamat vagy jelenség viszonylata-
ban, ahogyan mar elébb jeleztik.

Mint annyi téren, itt is Pavlov /. P. tudomanyos fizioldgidja nyujt segit-
séget. A kéregben lejatsz6do alapvet6 izgalmi és gatlasos folyamat viszonya a
faradasi tényezd6k legfels6bb vegyiletét mutatja. E tényezOk ismerete mellett
kisérleti szempontbol vizsgalat targyava tehetjik, hogy milyen Kkorrelacié
addédik az inger és a valasz id6pontja kozott fizikai vagy szellemi pihentség,
illet6leg az elfaradas természetes és mesterséges fajtaira vonatkozoan.

A faradtsdg-vizsgalatanal szubjektiv megnyilvanuldsok nem nydjtanak
megfelel6 alapot targyilagos megéllapitasokra. Ezért olyan vizsgélati eszko-
zokre van szlkséglnk, melyek a faradtsdg objektiv jelenségeit mutatjak Kki.
llyen objektiv vizsgalati modszernek tekinthetjik azokat a médozatokat, me-
lyekkel a kdzponti idegrendszer tonusat vagy funkcionalis allapotat fixalni lehet.

Pavlov emlitette mdiveiben, hogy »... a feltételekkel kapcsolatban az
idegrendszer &ltaldnos tdnusdnak a valtozasa észlelhet6 vagy az izgalom, vagy a

8 V6. Qeréb Oyorgy : Megjegyzések a pedagdgia és a pszicholéogm kapcsolatahoz 1. P.
Pavlov tanitdsainak tiikrében. Pedagogiai Szemle, 1953, 519. skv. ,

8 Hilscher : Ermodunsmessungen in der Schule, lasd : Kemsies : Arbeitshygiene der
Schule auf Grund von Ermidungsmessungen, Berlin, 1928 ; Ranschburg Pal : A figyelmet-
lenség pedagodgiai pszicholdgiaja és pathologidja, M. P. 1912 : 137—54.

205



gatlads iranyaban, és ezeknek megfeleléen valtoznak a kiils6 kérnyezetre vonat-
kozd specialis reakcidk is«.

Vizsgalatainkban az agykéreg funkciondlis allapotanak mérésére olyan
exakt mddszert kerestink, melynek segitségével a kilonb6z6 analizitoroknél
az afferens, valamint az efferens palyan az izgalom lefutasi idejét, vagyis a fel-
tételesen reflex megnyilvanuldsi idejét mérjik le, méas szavakkal egy adott
ingerre kapott véalasz-mozgasreakcid'latencia-idejét kapjuk meg. Tudjuk, hogy
ezeknek a reflexeknek élettani sajatossagai kozé tartozik szilardsaguk, altalanos
jellegiik, latens id6szakuk meglehetésen fixalt volta ugyanazon személynél,
ugyanolyan korilmények (szocialis allapot, életmdd, napszak, sportoldknal
edzésszak és -szint stb.) kozott. Ez az index tehat alkalmas arra, hogy a kor-
texnek kilsd ingerekre adott valaszreakcidjat a keregm(kodés egyik alapvet6
indexeként fogadjuk el.

Jelen kozleményiinkben ismertetett kisérleteinkkel kapcsolatban hang-
stlyozni kivanjuk, hogy vizsgdlatainkat csak el6vizsgalatoknak tekintjik,
egyrészt azért, mert ezeket kis 1étsz&mu vizsgalt személyen végeztik el, méasrészt
pedig, mert a problémanak csupan egy részét, a mesterséges farasztasnak els6
szakaszat vizsgaltuk. Héatra van még a teljes kifaraszids, valamint a termé-
szetes kortlmények kozotti faradtsdg vizsgalata. Mégis Ugy gondoltuk, hogy
ezen eredményeink kozlése is érdekes bepillantast enged tovabbi kutatdsainkba.

A kozponti idegrendszer altaldnos tonusénak a .vizsgalata a sportedzés és
az iskolai oktatas, de emellett a mindennapi munka természetes kortlményei
kozott is rendkivil nagy fontossagu, mert ennek a tonusnak a valtozasa, a val-
tozadsoknak a megallapitasa gyakorlati segitséget jelent szdmunkra az edzés-
terhelések és a tanuldk iskolai megterhelése mennyiségi és mindségi vonatkoza-
sait illetGen. Természetesen a kdzérzettel kapcsolatos szubjektiv megéallapitasok,
mint edzés és tanulasvagy, altalanos kozérzet, faradtsagérzés, nem jelentenek
mindenkor pozitiv segitséget, mert részben a sportoloknal gyakori disszimulacio,
részben a ritkdbban (tanuléknal elég gyakran) megnyilvanuld tudatos talzas
ezen a téren megzavarja elbiralasunk helyességét. Az igy kapott adatok nem
pontosak, nem mérhet6k le, és igy 0ssze sem hasonlithaték, tehat tudoményos
altalanositas alapjat nem képezhetik.

A sport- és testnevelésélettan céljara és pedagdgiai célokra is kdnnyen
elvégezhet6, exakt vizsgalati modszerekre van szlkséglnk, és ezen a téren
Pavlov tanaira tdmaszkodva, a kozponti idegrendszer tonusanak fixalasa, a
reflexmegnyilvanulasi id6 mérése Uj lehetségeket tar fel. Mennél jobb éz a
tonus, minél jobban tud az ember koncentralni, annal gyorsabban tud reagalni
adott ingerre, tehat annél rovidebb lesz a reflexmegnyilvanulas latens id6szaka.
Mennél gyengébb ez a ténus, anndl rosszabb a differencialés, nagyobb az inger
diffuzidja az agykéregben, kdvetkezésképpen hosszabb lesz a latencia ideje is.
Az els6 esetben az izgalom, a méasodikban a gétlds domindl.

Latencia-idén azt az idémennyiséget értjuk, amely az inger megnyilva-
nuldsa és a kapott életjelenség —mozgasreakcié — megjelenése kdzott telik el.
Gyakorlatilag tehat egyenlé az inger percipidladsa kovetkeztében kapott reflex-
reakcio idejével.

A latencia idejének lemérésével kovetkeztetiink a nagyagykéreg funkcio-
nalis torvényeire, mikddésének mechanizmusara, tonuséra.

A vizsgélatok technikdjara vonatkozdlag szem el6tt tartottuk a pavlovi
kisérleti modszerek dialektikus kivanalmait, amelyeket kilondsen Szperanszkij
foglalt Ossze. Ezek szerint szdmoltunk azzal a ténnyel, hogy a természetben
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végbemend periodikus valtozdsok (évszak, napszak stb.) az emberi szervezet,
idegrendszer teljesitd képességét befolyasoljak. Ezeknek a valtozasoknak rit-
musa kihatdssal van az idegrendszer tonusara. Bikov vizsgalataival bizonyi-
tottnak vesszlk azt is, hogy a periodikus valtozasok hatassal vannak az élettani
funkcidk periodikus ingadozasara. Vizsgalatainkban ezekre a megallapitasokra
tdmaszkodva, méréseinket egyik csoportnal (labdarigok) a nap ugyanazon
szakaiban, a reggeli 6rakban, munka el6tt végeztiik, mert ez az idépont bizto-
sitja az agykéreg sejtjeinek optimalis ingerelhet6ségi allapotat. Az ingerel-
het6ség estefelé természetszerlien csokken. Mind nagyobb az eltol6déas a gatlas
iranyaban. Més csoportoknal (f6iskolai hallgatok) az id6t varialtuk.

Vizsgalati mddszerlink technikajat az aldbbiakban kozoéljik.

Kisérleti eszkdz segitségével a vizsgalt személynél fény, hang és dramuités
formdjaban ingert indukaltunk. A fényt 15 W-os opéal-égé kigyulladédsa, a
hangot cca 1000 rezgésszamu zimmdog6, mig az aramitést cca 20 V-0s dram be-
kapcsoldsa adta. Az egyes ingerfajtdk kozott 1% perces szineteket tartottunk,
de a sorrend mindig ugyanaz maradt (fény, hang, &ram), vagyis a kils6 sztereo-
tipia megtartasara torekedtiink. Viszont az egyes ingerfajtakon belll mar
eltértink ettdl, nehogy a kisérletet végzd személy alkalmazkodjék a ritmushoz,
és igy az id6 valjék feltételes reflexszé. A ritmushoz val6 alkalmazkodas tapasz-
talatunk szerint igen hamar (mar 4—5 ingeradas utan) létrejon, és igy nem lehet
elkuldniteni a kilonbdz6 ingerekre adott reakcid idejét a ritmushoz vald alkal-
mazkodastol, mert csokkenti a reakciés idot.

A kondicionalasokat 3 napon at kiilonbdz6 kisérleti csoportoknal végeztik,
viszonylag hasonld életmddot folytatd labdardgoknél (a Szegedi Haladas NB.
l-es csapatidnak 11 tagjanal és az utidnpétlas 6 jatékosanal), testnevelés-szakos
és elméleti szakos f6iskolai hallgatdknal (6 személy). Az utdbbi vizsgélati csoport-
ban filk és lednyok vegyesen szerepeltek. A vizsgalati személyek életkora 19—
28 év volt. Kisérleteinket 1954 februdr—majus honapokban végeztilk, minden-
kinél 8 napon 4t.

Indifferens ingereket alkalmaztunk, nehogy a sportdg megszokott targyai-
hoz f(iz6d6 feltételes reflexek serkent6leg hathassanak, s ezzel a hibaforrasokat
kivantuk lecsdkkenteni.

Az egyes vizsgdlati napokon kisebb csoportokkal kisérleteztiink, nehogy
magara a vizsgalatra vald varakozas unalmassd, farasztova tegye azokat, és géat-
I6lag hasson vissza a mozgasreakcid kivaltasara.

A reakciomérd berendezést a kisérleti személyek et6l elrejtettiik, hogy
minden orienticids lehetdséget kiklszobolhessunk.

Vizsgalatainkat eredeti elgondolas szerint szerkesztett gépen hajtottuk
végre.10 A készllék két részb6l all : egy ingert add részbél és egy id6mér6 szer-
kezetb6l, amely a mérések precizebbé tétele végett EKG-ba kapcsolhatd be,
és a kapott id6k lefényképezhetek. Az idéméré szerkezetre 1 min-es beosztasu
tarcsa van felszerelve, amelynek segitségével a méasodperc egyszazadrészét lehet
lemérni. A tércsat elengedve kapcsoljuk be a szilkséges ingert, majd a vizsga-
lati személy az el6tte elhelyezett gombot lenyomva megszakitja az aramkort,
a mér@szerkezet tarcsdja megdll, és jelzés Gtjan mutatja az inger percipialasa
és a kapott mozgéasreakcido kozott eltelt id6t.

Az ingerre adott valaszreakciot részben kozvetlenil, tehét a fény-és hang-
ingért ado részen elhelyezett gombon tartott ujj lenyomasa, részben az inger

10 Bertényi Elemér mérndk, miegyetemi tanarsegéd konstrukcioja.
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alkalmazasanak pillanataban a combon pihend kéz elmozditasa és a gomb le-
nyomasa Utjan mértuk. Mindharom, ingerlést 5—5 izben végeztik el, és az igy
kapott 5 érték kozéparanyosa adja meg az adott inger kdzvetlen és kbzvetett
indexszamat. Az indexszamokat Osszeadva és a kapott érték kdzéparanyosat
véve, szamitottuk ki az aznapi atlagos indexet.11

Egy-egy napi atlagos értéket 8 kisérleti napra dsszeadva és kozéparanyo-
sat kiszamitva, megkaptuk a wzsgalatl személyre vonatkozd Osszkisérleti at-
lagot.

A nyugalmi allapotban végzett vizsgalatok melle'tt killénb6z6 terheléseket
is végeztiink egy-egy kisérleti napon.12 Ezek a megterhelések a kovetkez6k
voltak 3 perces helyben futas 180-as metrondm-tempdban, 15"-es sprint,
20 mély térdhajlitds 80-as metrondm utemben, az el6z6 haromféle terhelés egy-
bekapcsolasa, és végll osszetett labakkal végzett kotélugrasi gyakorlatok a
mozgaskoordinacié zavaraig ﬁfarasztamg&

Vizsgalataink célja az volt, hogy a kdzponti idegrendszer tdnusa nyugalom
és megterhelés kilonbozé kbr'ulményei kozott kertljon vizsgélat ald az altalunk
alkalmazott ingerek és valaszok kozotti kapcsolat kérdéseben, és megallapit-
hassuk, hogy farasztas hatasara hogyan moédosul az agykéreg tonusa. Feltevé-
sunk szerint az idegizgalom, az ingerlés és a valasz kozott sajatsagos kapcsolatnak
kell lennie, amelyet az idegrendszeri &llapot, valamint az idegrendszeri tipus be-
folyasol, s mely ennélfogva a faradékonysag természetére tajékoztatdst ad sza-

munkra.

Kisérleteinkkel péarhuzamosan idegrendszeri tipusmeghatarozasi vizsga-
latokat is végeztiink.13

Ezeknél a tipusmeghatarozasoknal a,'Paviov altal felallitott 6, illetéleg 7
idegrendszeri tipust vettink alapul; éspedig a kdvetkezdket :

Er6s, kiegyensulyozott, élénk (szangvinikus).
Erds, kiegyensulyozatlan, élénk (kolerikus).
Erds, kiegyensulyozott, renyhe (flegmatikus).
Gyenge, gatolt (melankolikus).

Muiveésztipus.

Gondolkod6 tipus.

Ko6zéptipus (kevert).

Tlpusmeghatarozasamk a vizsgalandok kikérdezese alapjan  torténtek.
A kikérdezéskor el6re osszeallitott séma szerint igyekeztiink ‘felvilagositéast
kapni az élet- és kortdrténetiikrdl, jelenlegi és megel6z6 korilményeikrél, ezek-
nek hatasarol, pszichés tulajdonsagaikrél (alap- és magasabb rend( idegrendszeri
te\I/ék%nységUkr('iI), szakmai és sportoldi képességeikrél, érdekl6dési teriileteik-
rél stb.

A kapott eredmények exakt értékelése még korai volna, tekintve, hogy
tipusmeghatéarozasi vizsgalataink még kiegészitésre szorulnak, ezeket mi magunk
is csak kiindul6 1épésnek tekintjiik tovabbi vizsgalatainkhoz.

Vizsgéalatainkat ezen a téren a tovabbiakban kiszélesiteni és tokéletesiteni
igyekszink. Alaposabban szeretnénk megismerni a sportoldink el6z6 életében
eléforduld nehézségek legy6zésénél tanlsitott magatartdsukat, esetleges to.ré-

N AN

11 A méréseknél kozrem(ikodtek: Zs. Timar Andrasaé tanarsegéd és Dudas Lajos
asszisztens.
13 A megterhelési gyakorlatok dsszeallitasanal Kardos Alajos fGiskolai tanszékvezetd
tanar nyujtott “szamunkra® segitséget.
la Mezei Béla dr. adjunktus és Széchenyi Ferenc dr. — Szegedi Idegklinika.
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seiket. Az alapvetd idegfolyamatok vizsgalatanal prébagyakorlatok beveze-
tésével igyeksziink objektivebb felvilagositasokat kapni az idegfolyamatok
erejére, kiegyensulyozottsagara, valamint az 1. és 11 jelz6rendszer mkddeési
allapotara vonatkozéan. llyen irdny( vizsgéalatok gyakorlati kiprébalasa folya-
matban van, és a kés6bbiek folyaman keril kozlésre.

Ismeretes, hogy Pavlov az idegrendszeri tipus meghatérozésanal csupéan
egyik tényez6nek tekintette az ingerlés és gatlas erejét (vagyis a kozponti
idegrendszer tdnusat) a kiegyensulyozottsag és valtozékonysag mellett. Vizs-
galataink szempontjabdl tehat a vizsgalt személyek tipusa nem dont6 tényez6
a mozgasreakcio latencia-idejének mennyiségi valtozasainal, de segitséget nydujt
a vizsgalt egyén korulmeényeinek tobboldald megértéséhez.

Vizsgélati eredményeink tipikus adatait a kdvetkez6kben kozoljik :

1 Az éatlagos napi nyugalmi értékek labdarigoknal 73,8 szdzadméasod-
perctdl 28,6-ig terjedtek, mig a féiskolasok eseteiben 68,8-t6l 25,9-ig.

Tehéat lényeges eltérést a két kategoria kozott nem taldltunk.

Hogyha a jatékosoknak a csapatbeli beosztasat vesszik szemigyre, a
védd és tamado6 jatékosok kozott szignifikans eltéréseket nem talalunk, mert
a kapott értékek ebbdl aszempontbdl a legkilénbdz6bbek. Egyediil a két kapus
latencia-ideje egyezik meg, mindkettd esetében kodzepes értékek mutatkoztak
(43,5 és 42,7). Erdekes megemliteni, hogy a f6iskolai hallgaténék hasonld értéke
magasabb a férfihallgatokénal.

2. A vizsgalt személyek esetleges kezdeti kondicionaldsi nehézségeit6l
eltekintve jobb eredményeket mutatnak fel terheléseink utdn, mint nyugalmi
allapotban. Ebb6l nyilvanvaléan kovetkezik, hogy testnevelési vonatkozéasban
a bemelegités szakanak az idegrendszeri izgalom helyes megteremtése, tovabba
a latencia-id6 csokkenése szempontjab6dl milyen nagy a jelentésége.

Példaul:
L. K- hallgaténg testnevelés szakos K. 0 hallgatd elmélet szakos

Vizsgélati Atl . Terhelés u. T Atl . Terhelés u. G
‘apok  napiénkek egkek Kulonbség  ‘napienéRek érgkek  Kulonbség
7 62,3 63,4 .11 55,2 47,7 —75

2. 56,4 54,5 —19 443 45,9 + 1,6

3. 54,6 49,5 —51 40,8 48,3 +7,5

4. 53,6 447 =—389 36,4 39,4 +3,0

5. 42,4 45,9 +3,5 37,2 34,0 —3,2

6. 33,5 26,7 —6,8 33,8 31,4 —24

7. 33,2 28,6 —4.,6 29,0 27,2 —18

8. 27,8 25,9 —19 27,0 255 —15

A nyugalmi és terheléses értékek kdzotti viszonyt két tablazatban foglaltuk
ossze (l. labdaragoké és Il. féiskolai hallgatoké).

A tablazatokb6l lathatd, hogy labdarigoknal 64 esetb6l 53-ban (82,8%),
féiskolasoknal pedig 48 esetbdl 40-ben (83,3%) a nyugalmi érték tébb volt, mint a
terhelés utani. Hogyha megnézziik azokat az eseteket, amikor az atlagos napi
index visszaesést mutatott az el6z6ekkel szemben, akkor a kdvetkezdket jegyez-
hetjik meg :

A terhelésre szabalyszerlien bekdvetkez6 javulds elmaraddsanak oka 3
esetben influenza, 1 esetben labsériilés, 10 esetben életmddbeli Kilengés, rossz
alvas, faradtsagéerzés (kiskollokvium), 1 esetben kifaradasig mené testi igénybe-4

14 7. F. Evkényv — 4714 — 209



vétel ﬁnapi 8 oOrai testnevelési gyakorlati foglalkoztatas), 3 esetben pedig
ismeretlen ok.14
Vizsgalatainknak ezzel a részben exakt maodszerével sikerllt bebizonyi-

tanunk, hogy terheléses probak hatéasa alatt, bemelegitéshez hasonl6an, az agy-

+

0o— —o

7. abra

kéreg funkcidi javulnak. A férasztas, terhelés utan kapott latencia-idék kiseb-
bek, mint a nyugalmiak, és ezzel kdzvetve bebizonyitottnak tekinthetjik azt a
nervista alapokon nyugvo tételt, hogy a bemelegités lényege nem organoloka-
lisztikus. A bemelegités els6sorban az agykeéreg funkcidit javitja, és ezen keresztill
allitja be a szervezetet a magasabb teljesitményt kivano sportmunkéra.d

14 Az elfaradas (maximalis szellemi és fizikai igénybevétel) okozta korrelaciok szamba-
vétele, experimentalis vizsgalata tovabbi kutatasaink targyat képezi. Természetesen — ezen
eset is erre mutat — a latencia-idének csokkenje kell. Mértéke, ideje egyéni sajatossagoktol,
edzettségi allapottol és egyéb pedagégiai tényez6kt6l fugg.
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3. A terhelésre kapott javulas szamszer(i értéke fiiggetlen az alkalmazott
megterhelésektl, mert az egyes terhelésfajtdknél altalunk kapott javulds mér-
téke nem szignifikdns magara a terhelés munkajara. Ertékben 0,1-t6i 9,1 szazad-
masodpercig terjed.

4. A kondiciondlas egymas utan kovetkezd szakaiban az el6z6khdz képest
a reflexidé egészében is csokken, kiilondsen akkor, ha az els6 néhany kondicio-
a reflexid6 rovidllését lényegesen mar nem befolyasolja.

5. Torvényszerlen jelentkezik az, hogy a folyamatosan végzet' vizsgala-
tok sordn a nyugalmi latencia-id6 egy bizonyos hatarig folyamatosan csokken.
A csokkenés mértéke elméleti szakos hallgatoknal kisebb, mint a testnevelési
szakosoknal és sportoloknal. Elsésorban azoknal a sportoldkndl tiinik ki ez vila-
gosan, akiknek edzettségi allapota — az edz6 véleményével egybehangzéan —
is fokozatosan javul. Az alapozd edzésszakban végzett vizsgalataink adatai sze-
rint az igy kapott értékek az edzésszak végén beadhottak egy allando szintre,
amelytdl kés6bb csak 5—10%-0s ingadozas hatarain belili eltérésekmutatkoztak.

6. Ha megnézzilk azokat az eseteket, amikor az atlagos napi index vissza-
esést mutatott az el6zOekkel szemben, akkor a kovetkezoket jegyezhetjiik meg :
Egy esetben (B. J., akinél terhelést nem is tudtunk végezni) a jatékosnak bal
labszar periostitise volt, gyogyuld allapotban. Részt vett mar az edzéseken,
Ujbdél megragtak, és masnap fajdalmakrél panaszkodott, kozérzete is rosszab-
bodott, latencia-ideje az el6z6 napi 54,2-r6l 66,8-re romlott. Majd fokozatosan
javuld sériilése megmutatkozott a vizsgalati eredményekben is.

A latencia-id6ének ehhez hasonlé romléséat észleltik més okok kovetkez-
tében (ezekr6l mar szélottunk az elébbiek soran a terhelés Vonatkozadsaban).
A kisérletek soran észlelt visszaesések rovid ideig tartottak s 1—2 nap mdlva
ismét csokken a latencia-idé.

7. Az étlagos nyugalmi latencia-id6 allanddsulasa az alapoz6 edzés révén,
a formaba hozd edzes elején alatdmasztja azokat a vizsgalati eredményeket,
amelyeket méas funkciondlis probakban, mint pl. a szivkeringési kombinalt
prébaban (Letunov), dinamikus spirometrias (Safranszkij) mérésekben stb.
figyeltek meg.

8. A labdarugdszezon megkezdése utan a jatékosok egy részénél forma-
hanyatlds kovetkezett be. Faradékonyabbak lettek, alloképességiik csokkent,
egyik jatékos esetében (B. J.) kifejezelt tuledzettség lépett fel. A latencia-idd
meérésenel emlitett esetekben a nyugalmi atlagos index rosszabbodott, de még
szembetlin6bb eltéréseket észleltlink a terheléses vizsgalatoknal.

Hasonld megnyilvanulast észleltink ittas &llapot utdni vizsgélatkor.
Pl. J. J. hallgaté eredménye a méasodik kondicionalas utan 38,1 nyugalmi alla-
potban, terhelés utan 32,1.'"Ez az eredmény az elGzetes spicces allapot kdvetkez-
tében 49,0-re, illetéleg 50,8-re esett vissza.

9. Tablazatokban rogzitettiik azokat az adatokat, amelyek az egyes in-
gerek 8 napi atlagértékének egymashoz vald viszonyéat, valamint a kozvetlen
gomblenyomaés és a combon tartott kéz (kdzvetett aramszakitas) kovetkeztében
létrejott értékeket tuntetik fel.

A 1ll. tdblazat labdarigok, a IV. féiskolai hallgatok eredményeit regiszt-
ralja.

16 A grafikonokért koszonettel tartozunk subits Lajos, PdIfy Qyula €S Zs. Timar
Andrasaé tanarsegédeknek.
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Meg kell jegyezni azt is, hogy a mozgasreakcié gyorsasagat specifikusan
lehet felhasznalni azoknal a sportdgaknal, amelyeknek éppen a mozdulat gyor-
sasaga a donté tényez6je (pl. sprint, vivas, okolvivas, gyorskorcsolyazas stb.),
mert ezekben a sportdgakban a mozgas gyorsasaga az eredményesség eléfel-

=
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4. &bra

tétele, és ez elsGsorban a kéreg folyamatainak, az izgalomnak és géatlasnak a
gyors valtakozésaitol, tehat a kéregsejtek jo dinamikajatol, az izgalom lefuta-
satdl fligg, és a latencia-id6 megrovidilése ezekre a sportagakra jellemz6 kell
hogy legyen jomin6ségl sportold esetében.

Ismerve azt atételt, hogy az agykéreg a szervezet m(ikodését harmonikus
egységbe foglalja 6ssze, integralja, amely egység a korilmények alakuldsanak
megfelelen reagal, a kiils6 vagy belsd ingerekre jelentkez6 mozgasreakcidkat
ugy foghatjuk fel, mint gyors alkalmazkodasi megnyilvanulast.
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10. Az 0Osszesitett, szazalékszeriien kimutatott eredményekbdl Kit(inik,
hogy 23 esetbdl 20 esetben, tehat az esetek 86,9%-4aban leghosszabb latencia-
idot fényinger alkalmazésakor kaptuk ; 1 esetben hang (az esetek 44%-aban)
és 1 esetben aramiités hatisara mutatkozott a leghoszabb latencia-id6 (1 vizs-
galati személynél aramingert nem tudtunk alkalmazni). A fény utan sorrendben
a hang, majd az &ramités kovetkezik. Legrdvidebb latencia-id6t araminger
indukalasa esetében, 0sszesen 81,8%-ban talaltunk.

11. A kozvetlen és kozvetett (combrdl végzett) vizsgalatok eredményeit
(L a grafikonban az oszlop kozotti + és — jeleket!) dsszehasonlitva, 3 csoportot
kilonboztethetlink meg : az els6ben a combrél kapott eredmények kevesebbek
voltak, mint a kozvetlen érték kétszerese (23 esetbdl 12-ben, vagyis 52,2%);
a masodikban valamivel t6bb (23-bdl 9, vagyis 39,1%) és a harmadikban jéval
tobb, mint a kiindulasi szdm duplja, majdnem haromszorosa volt (23-bol 2,
vagyis 8,7%). Nyilvanval6, hogy ennek a ténynek a kés6bbiek sordn kikutatasra
vard oOsszefiiggésben kell lennie az idegrendszeri tipussal.

Kisérleti eredményeink a pavlovi tanitasok felhasznalasan alapulnak,
figyelembe véve az e téren mar elvégzett kutatdsokat. Ugy gondoljuk, hogy a
szervezet egységességének és a kornyezettel alkotott egységének ismeretében az
alkalmazott ingerekre kapott valaszidéket nem csupan a kéregmechanizmus
flggvényének kell tekinteniink, hanem mindig figyelembe kell venniink az egész
szervezet allapotat, tehat dsszes funkcidinak felkésziltségét.

Nem szabad figyelmen kivul hagynunk a gyakorlas koncentraciot fokozo
elvét sem, amely abban nyilvanul meg, hogy a vélaszreakciok ideje a gyakorlas,
edzés kovetkeztében automatikusan csokken. Az élettani funkcidk tehat maga-
sabb labilitast nivora allanak be.

A termel6 munka, az iskolai oktatds, begyakorlas, sportedzés soran Kifej-
16d6 gyorsabb koncentracié a kéregfolyamatokban az idegsejtek valtozé labili-
tasli faktoranak a kovetkezménye, és az idegfolyamatok nagyobb fokd moz-
gékonysagara vall, ami kapcsolatban allhat tipusbeli sajatossagaikkal is. A moz-
gasreakcio Ujabb ritmusdnak az elsajatitasat ugy tekinthetjik, mint a kéreg-
folyamatoknak optimalis szintre vald torekvését, és ez visszatikrozédik a fel-
téLeIes reflex mechanizmus alapjan az izom-idegrendszer mikddésbeli allapo-
tdban is.

Minden Kkisérlet szlikségszerlien az egészb6l egyes tényezbket ragad Ki,
hogy azutadn ezen tényez6 valtoztatasabol kovetkezd eredményeket Ujolag az
egész osszefuggesébe allithassuk be. Tehat, amikor mi a mozgéasreakciot csak egy
tulajdonsdg — a megnyilvanulas ideje — alapjan allapitjuk most meg, és el-
hanyagoljuk a tobbi — fizikélis és pszichés — tulajdonsdgot (ezeknek kozos
gyokerik a pavlovi tanitdsok tiikrében vildgos), mint az er6, lgyesség, allo-
képesség, figyelem, érdekl8dés sth., tudatdban vagyunk annak, hogy a kérdést
jelenleg csak egy szempontbdl vilagitjuk meg. Tudjuk azt is, hogy élettani
funkciokat csak az Osszes tulajdonsagok egybevetése alapjan lehet hidnytalanul
megitélni, de tekintetbe véve az ilyen irdny(d komplex vizsgalati modszerek
kivitelezésének ma még rendkivil nehézkes voltat, mégis a mozgasreakcio
idejének (reflexid6) mérését kell elfogadnunk mint egyik kétségtelenil legjel-
lemzdébb indexet kérdésiinkre vonatkozdéan. Csak amikor ennek a mddszernek
alaptorvényeit, élettani szempgntjait mar megismertiik, térhetlink at egy még
exaktabb vizsgalati mddszerre, amely méar magaban foglalna a komplex mozgés-
megnyilvanulds 0sszes indexeinek a kisérletes észlelését és a kapott eredmények
Osszhangban vald értékelését.
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Faradtsdg sordn ez a harmonikus integracié gyengul, az idegfolyamat
funkcionalis egységei csokkentik munkajukat, az ingerllet palyajanak ideje
megnyulik, a mozgasreakcid hosszabb lesz. A funkci6 alkalmazkodéasi képessége
csokken, pontatlanabbd valik, az idegfolyamatok mozgékonysaga romlik.

Méar Pavlov emlitette, hogy a kéreg sejtjeinek munkaképessége allanddan
valtozik a kiilsé, de még inkébb a bels6 tényezdk befolyasa alatt, és ezek kozott
igen fontos helyet foglal el a faradtsag.

Atestnevelés és altaldban az iskolai gyakorlat szdmara rendkivil fontosnak
tartjuk azokat a valtozasokat, amelyek faradtsag hatasara kovetkeznek be.
Tovabbi kutatisainkat ennek a célnak érdekeében folytatjuk.
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n OP. TEPEB MTEOPIU OP. ®OPFAY MABE/I
MN3MEPEHWE NATEHTHOIO MNEPUOAA PEAKUNA ABUXXEHWA

Mpyn U3y4eHUM COCTOSIHUSI YCTaNIOCTU A0 CUX MOp BOOGLLE OCTaBNsanM 6e3 BHUMaHUS
COCTOSIHME HepBHOV cucTeMbl. 0 yyeHuto [laBnoBa, aBTOPbl WUCKaW KOPPEnsuuio cpeau
(haKTOPOB COCTOSIHMS YCTa/I0CTU, KOTOPbIE BAWSIOT Ha NaTeHTHbIA Nepuog NocpescTBOM 0GhopM-
NIeHNs1 CBA3e Mexay pediekcamm M nepefenkoii Takux CBS3eN.

OHM npoBenu CcBOM HabnofeHWs1 CBOeoGpasHbIM MPUGOPOM BbI3biBasi CBETOBbIE, 3BY-
KOBble pasfpakeHVs U pasfpakeHus yaapoM Toka.

HacTosiee coobLueHMe 3aKno4vaeT B cebe MepBblA 3Tan HabnraeHWA.

[o cux nop Mbl NPULLIAM K CNeAyHOLWUM BbIBOAAM :

1. MNHpAeKCbl CPefHECYTOYHOro CMOKOMHOro coCTosiHUSE Gbl ¢ 25,9 go 73,8 CeKyHA.

2. Booblie Habnogaemble nuua Mokasanu fydllne pesynbTaTbl MOCME HArpysKu, Yem
B CMOKOHOM COCTOSIHUW. JTO Y/yulleHUe He 3aBUCUT OT MPUMEHEHHOW HarpysKu.
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3. PeieKTopHoe BpeMsi B 60/blleii Mepe COKpalllaeTcsl, eciv pasapakeHusi mpomc-
XOAAT cpasy Apyr nocne Apyra. Mbl Ha6ogaM COKpaLlleHNe MeHbLLUeA CTereHn y CTyAeHTOB
3aHMMAIOLLMIXCA TEOPETUHECKMMM MpeaMeTammu, Yem y CMOPTCMEHOB B Mepuofg TPEHUHra, Wau
Y CTYAEHTOB VIHCTUTYTa ®U3KyNbTypbl. B KOHLIE OCHOBHOIO Meprofa TPeHUHra Mbl Mosyumim
OTHOCWTENIbHO OfIMHAKOBbIe MOKasaTesNn.

4, Perpecc nokasancs B criydae 60/1€3HU WM HEHOPMAaNIbHOro 06pasa XM3HW.

5. CaMblii [/MHHBIA NaTeHTHbIA Mepuog MOMYUYUICS MPU CBETOBOM pPasApakeHuu,
camblii KOPOTKMWIA MpU pasfpaxeHun ToKa.

EVALUATION DE LA PERIODE LATENTE DES MOUVEMENTS DE REACTION

par les docteurs docteurs Gydrgy Geréb P&l Forgacs et

On n’a pas consacré jusqu’a présent suffisamment d’attention au roéle du systeme
nerveux dans I’étude de la fatigue. Se basant sur les enseignements pavloviens, les auteurs de
I’article ont établi, grace a leurs recherches, des rapports entre la formation et les transforma-
tions des mouvements de réflexe d’une part et les facteurs de, la fatigue — qui influencent la
période latente — de [I’autre.

Les auteurs ont poursuivi leurs recherchers a I’aide d’appareils construits
et donnant des excitations lumineuses, sonores ainsi que des électro-chocs.

La communication décrit la premiére étape des recherche. Il en ressor que :

1. Les indices moyens de repos varient entre 25,9 et 73,8 par secondes.

2. Les personnes examinées ont fourni, en général, de meilleurs résultats apres un
]?ﬁort_ que dans un état de repos. L’amélioration est indépendante de la grandeur de I’effort
ourni.

3. Le temps du réflexe diminue, si les excitations se suivent a intervalles rapprochés.
Cette diminution a été moins importante chez les étudiants des facultés théoriques que chez
les sportifs a I’entrainement ou chez les étudiants sportifs. A la fin de la période d’entrainement
nous obtenions un niveau et un indice relativement constants.

4. La régression est toujours signe de maladie ou d’unevie déréglée.

5. Les périodes latentes les. plus longues ont été obtenues par les excitations sonores,
les périodes les plus courtes par les électro-chocs.

a, cet effet
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PE3KM 3
BAYHAJIbMALLWN TIETEP
3A0AYN B HAYYHOM WNCCNEAOBAHU CIrOPTA

BBe/eHVe NeKLMM NOCBALLAETCA YCTAHOB/EHUIO CPABHEHUSI TEOPUM U NPaKTUKK B CNopTe
nepes ocBo6oXxaeHMeM. pakTuka B TO BpeMsi Gblia CPaBHUTENIbHO Ha BbICOKOM YPOBHe, HO
Teopus OTCTaBfa OT MpPaKTUKMU.

PasHuLa ypoBHA Mexfay Teopuveli M MpaKTUKOM CO BpeMeHeM Bce YMeHblUanach ; B
HEKOTOPbIX CTpaHax Teopusi JOCTUIIa YPOBHSI NPakTuKK, a B CoBeTckoM Coto3e Teopusi faxke
neperHana npakTuky.

B o06nacTu Hay4yHOro vcciefoBaHus Mo CropTy NPeACcTOMT MHOFO 3afady @ Masio CooT-
BETCTBYHLLMX KafpoB, HET NMPOCTOPHOV TeppuTOpuK AN ONy6/MKOBaHWA pe3ynbTaToB UCC/e-
[0BaHUsl, Heo6x04MMa opraHW3oBaHHas Hay4yHas paboTa, HY)XXHO Jydlle WCMOMb30BaTb MOA-
COOHble HayKu (rMefaroruky, ncUXonoruo, U3nKy, MeauuMHCKMe Hayku un T. 4.). Heob-
XOAMMbI CreupanbHble KHUTKW, (WIbMbI, HarfsgHble nocobus. B mHTepecax MNpPOABMXKEHUS
Briepes Teopuu cropTa Boo6LLe Heo6X0AMMO COTPYAHMYATb GOsbLUEMY KOMYECTBY PaGOTHU-
KOB, pa6oTasi COBMECTHO Ha LUMPOKON TeppuUTOpUK.

KO/IbTAM EHE

AHANN3 OBUMXEHUIN B NIEFKON ATJIETUKE, N3SMEPEHME CKOPOCTW YAC-
TNYHbIX OABVMXXEHWMW C NMOMOLUBKO dUNJIbMA

HayuHasi cTaTbs 3HAKOMWUT C TaKMMK CMoco6amu, ¢ MOMOLLbI0 KOTOPbIX Mbl MCMO/b-
3yem (NbM He TOMbKO ANSi pasBfieyeHus], 3aiMKCUPOBAHUSA ABVXKEHWNIA, HO W ANA U3MEepeHus
CKOpOCTMW.

V3MepeHve CKOPOCTU C MOMOLLLIO (hNbMa faeT BO3MOXHOCTb TOYHO aHa/M3vpoBaThb
camble GbICTPble ABWXKEHWUA B NIErKoii aTneTuke : B TOMYKax, B yrnax BbiNycka cHapsja, B
Haua/lbHOV CKOPOCTM, B U3YUYEHUN YCKOPEHWUSI U B TOXE BPEMSI C/IYXKUT HarfisgHbIM crnoco6om
TaKoBbIX.

BANOI JIAVOLUHS
BOCMUTATE/IbHbIE 3A0AUM B 3CTADETHbIX WUIPAX
B HayHHOIZ CTaTbe uU3naraeTcqa Bonpoc no SCTa(*)eTe , YCTaHOB/IEHO, 4TO SCTa(*)eTa ABNA-

eTCA HauyyLIMM CrnocoboM ANs pasBUTUSI KOJIIEKTMBHOIO Ayxa. Llenb actageTbl — KOMeK-
TMBHas Uenb pobuBaTbcA nobedbl BCEM KOMaHAOM.

3APAHAOWN NACNO
AHANN3 CTAPTA B BEF'E HA KOPOTKME ANCTAHLUNMN
B HayyHOI cTaTbe M3naraeTcs WUCTOPWUA PasBUTUA CTapTa B Oere Ha KOPOTKWE Auc-
TaHuMW. Ha ocHOBaHWM NPEeXHMX 3anuceid cHadana KOPOTKO NPOBOAMTCA PasBUTME HU3KOTO

cTapTa ; 3aTeM Ha OCHOBAHMM IKCMEPUMEHTa/IbHbIX AAaHHbLIX MOTMBUPYETCA MPEMMYLLECTBO
No/Mb30BaHWsl CTApTOBOI KOMOAKOM Haf CTapToBOW SIMKOW. W HakoHel, B CTaTbe paccmarpu-
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BaeTCA, KaK M3MEHAETCA NOSIOXKEHWNE TynoBulla 6erHa, Kakune M3MeHeHUA BO3HUKAKOT B TEX-
HUKe CTapTa, Korpga 6erH HaunHaeT Ger CTapTOBOM KO/IOAKM N Ha OCHOBaHWW 3TOro, aBTOP
fenaeT nonbITKKM onpenennTb Hanbonee BbIr0gHOE MOJIOXXEHUEe Npu CcTapTe.

KEPEXW 3HAPE:
CEBPEMEHHAA 3APAAKA

3apsifka BaXHOe 6MOMOrMYeckKKoe TpeGoBaHWE B KallgoM BUAe CMOTa, B KaXoMm
TPEHVPOBAHUN N Mepes KaxabIM KHHKYPCOM W COMeBHOBaHWEM. [pu 3apsiike HY>XHO CO3-
[aBaTb MOCTEMEHHbIV MEepexo] 0T OTAbIXa K ABVXKEHWUsIM, TpeGyrolmM 6onblimx yeunuidi. C
NMOMOLLLbIO OXMBJIEHWSI KPOBOOOPALLEHUSI HAflo YMePeHHOV paboToil NMpuBOAWUTL B ABWXEHUE
rpynnbl MbllL, U CYXOXWIUA, pacTArMBaTb WX, a MOBEPYHOCTb KOCTEBbIX MbILL HYXXHO
,,CKOMpAMHPOBaTh*, UTo6bI OpraHu3Matea OMa4yHOCTV K MOBPEXAEHWSM W 6e3 BHe3arnHo H
PE3KUM [BULLIEHUSAM, TPEOYHOLWMM 60MbLUNX YCUINA U B TO XKe BPeMs Heo6X0AMMO, 4TOObl
noBbILWLLIANack M paboTocnoc6HOCTL CrnopcTeMeHa.

KACIIEP JIACJIOH3
SHAUYEHMNE MY3KN B TMMHACTUKE

B Haqu0|7| CTavaE n3naraeTcs 0 TecHOl CcBSA3M Mexay My3bIKOI7I n ABUMXeHnamMu, o
npnynHe opraHU4Yeckom MX cBA3N, 0 BOSHUKHOBEHUU N CMbICNE pUTMa, a TaKXe 0 pas/iIndHbIX
TeopuAax, onpasgbiBalOWLnNX 3HadeHUe puUTMa.

B HayuHol CTaTbe YCTaHaB/MBAOTCA : Lie/lb NpenogaBaTesisl COCTaBNATL 3CTETUUECKME,
cofiepXKaTenbHble, COOTBETCTBYIOLIME My3bIKE YMNPaXXHeHUsi. B HayuyHoO cTaTbe MOoAPO6HO
aHaNM3MPyeTCsa CBA3b MEX/Y My3blKo/ U PUTMOM, OCHOBHbIE CBOWCTBA MY3bIKW B CBSI3W C [BU-
KEHVSIMU, U36MpPaeMble TOUKM 3pEHUSI ANS YNPaXKHEHWIA pas3MYHOrO XapakTepa, a Takxke
pONb aKKOMMaHWPYHOLLEl My3blKM U METOAMKA 06YUYeHUs My3blKe.

B cTaTbe mM3naraetcsi BOMNPOC BOCMMTATE/IbHOrO BAMSIHWS acTaeT Ha KO/MEKTUB, aHa-
NN3MPYETC BOCMMTATE/IbHOE BAMSIHWE acTadeTbl HA UHAMBUA. W HaKoHeL,CTaTba pacnpocTpa-
HAETCS Ha WCMO/Mb30BaHMe 3HAYeHUs1 3CTageTbl, M HA BAXKHOCTb COG/IOAEHNS NPaBW B Urpax,
a T?pK)Ke [aeT NpaKTUYecKue TOUKWU 3peHUst ANsi NPaBUIbHOTO BOCMUTATE/ILHOTO MPUMEHEHUS
acTadeThbl.

YAHAIN APMAL
KPYTIOrOJNUYHASA TPEHUPOBKA ®YTBEONNCTOB

HayuHas cTaTbsi 3HAaKOMUT C OCHOBHbIMW COBPEMEHHBIMU MeToJaMu TPEHUPOBaHMS,
NPUMeHsIT UX B TPEHUpOBaHUM (PyTGONMNCTOB.

B BBeaeHMM aBTOp paccMaTpuvBaeT HeOOXOAMMOCTb MOC/eA0BaTE/IbHOM KPYraorofmy-
HO/i TPEHVPOBKMW, MNEPWOLbl KPYrMOroANYHON TPEHUPOBOYHOM paboThl, KOTOPYH YcTaHaB/u-
BaeT COOTBETCTBYHLLE XapaKTepy Buga crnopTa.

Mocne 4eTblpex nNepvofoB (nepexofHblli Mepuog, Mepuof ob6ecneumBarOLmiA OCHOBY
TPEHUPOBAHHOCTM, Nepuoj obecrneynBatoLLMIA CMOPTUBHYIO (hOPMY M MEPWOA MOALEPXKMBaAIO-
LWNA CNOPTUBHYO (hopMy) cnefyeT MOAPOOHbLIV aHanmM3 uenen, 3agad U MeTOAOB.

B 3ak/l04eHNM Hay4yHOW CTaTbM aBTOP YKasblBaeT Ha TO, KaK MOXHO M KaK HYXHO
COOTBETCTBYHOLLE 06CTOATENIbCTBAM MPOM3BECTU M3MEHEHUSI B HEKOTOPMX YacTSIX COBPEMEHHOrO
MeToga TPEHUPOBaHMWS, MPUYEM OCHOBHbIE MPUHLMMbLI OCTaBNAS 6e3 M3MEHEHUs.

KENEMEH WMMPE

CTPYKTYPHbIE U OPITAHV3ALUMNOHHBLIE ®OPMbl B OBYYEHNA
TEHNCY

Pa3BuTMe TeHMca OTCTaN0 OT 06LUEro BEHrepCKOro CMOPTUBHOIO PasBUTWSA ; OAHY
M3 MPUYMH 3TOr0 HAf0 MUCKaTb B 3anyLleHUM 0bBydeHUst 3TOro Buaa crnopTa @ Maio MHCTPYK-
TOPOB, CPEAN KOTOPbIX Maslo TaKMX, KOTOpble MOTYT C CO3HaHVEM [efla BbIMOMHATbL FpynmnoBoe
06yyeHue.

MoMUMO 03HAKOMJIEHNS CO CTPYKTYPOI M C hopMamm  opraHmu3auum B 06yHeHUN MeXay
O/IHOIA U3 rNaBHbIX 3afay ABNSETCS 3a4ava 0c060ro 06palleHNsi BHUMaHWS! Ha OrPOMHYH0 BaXK-
HOCTb FpyMnoBOro 06yYeHUs U COOTBETCTBYIOLLE 3TOMY B HaydHOl cTaTbe AalTcA NpakTu-
YecKMe YKazaHusl.

HayuHas cTaTbs HanmcaHa MOSIHOCTBID YYWUTbIBasi HayYHble OCHOBbI, PYKOBOASLLME
NPaKTUYECKMMU 3aHSIUSIMUA  BEHTEPCKOro (PU3NYECKOro BOCTUTAHWS.
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NMAJEP AHOLW
OCHOBHbIE 3/IEMEHTbI 3AWMNTbI B BACKETBOJ/IbHOW WIPE

B aToli cTaTbe paspabaTbiBaeTCs 4acTb TaKTUKM 6acKeT6ONbHOW Wrpbl, ABVKEHUS
3alUTHMKA, Bbl6op no3uvumi. [aeTca ykasaHue K TpeHUpoBKe. MoHMMaHue ABWXKeHWI obner-
YaeTca C MOMOLLLK WNMIOCTPaUuiA  PUCYHKOB.

EHEKELL APIMAJ
I. TNABHbIE OBJ/IACTWM PABOTbl TPEHEPA O BOKCY

TpeHep MOXeT TO/IbKO TOrAa YAOBMETBOPUTENIbHO BbIMOMHAT CBOM 06513aHHOCTU, €c/l
OH 0611afaeT OCHOBHbIMU, [EM0BbIMU, MOIUTUYECKAMU N MEAULMHCKUMU 3HAHUAMMW, HA KOTOPbI
OH MOXeT OnupaTbCsi B ero pa6oTe. 3Toli NpobiemMoit 3aHUMaeTcA BBeAeHWE HayuHOI CTaTb

TpeHep BbINOMHSET MHOrOCTOPOHHME 33aJayn : [/aBHble 06/1aCcTM ero paboTbl creq
1oLme :

1. o6yyeHne TpPeHMPOBKe

2. 3aflaun Mo opraHusaumu

3. 3agaun Mo aAMUMHUCTPaLMK

4. obuiecTBeHHas paboTa

5. MOCTOsAHHOE camoo6pasoBaHMe.

[NaBHas yacTb Hay4yHOW CTaTbM MOAPOGHO 3aHMMAETCSt C COAepXKaHUeM BbllLieyKasaH
HbIX MYHKTOB W YKa3blBaeT TOUKU 3peHUS [/151 paspeLleHnst 3TUX BOMPOCOB.

1. BOCIMNTATEJIbHbIE 3AJAUYN TPEHEPA 1O BOKCY

B BeAeHWM Hay4yHOM CTaTbW YKasbIBAETCS, YTO MyTb BedylWMiAi K PaspeLueHuto BOCMu-
TaTeNbHbIX 33a4 VMEHHO B BOKCE »CaMblii COXKHbIVi«. TONMbKO TOT TPEHEp MOXET C YCMexom
BECTV CBOMX YYEHWKOB, KOTOPbINA,Yrn1y6neHHO MOAroTaB/MBAETCS M KOTOpbIA 06nafaeT vyB-
CTBOM K BOCMMUTaHMIO.

B cBSI3Y C BOCMMTAHVEM TPEHepP [0/KEeH MCMOMb30BaTh KaX[blid Cry4yaid, Takue cinyvaun
4acTo OXMAaeMbl 3apaHHee, HO MOTYT NPEACTABUTLCS U HeoXuaaHHo. Takue ciydyan noapo6Ho
M3naralTca B IN1aBHOM 4acTy HayuyHOM CTaTby W AAlOTCA COBETbI AN Pa3peLleHust BO3HU-
KaembIX Mpo6ieM Mo BOCMUTAHUIO.

LUNPbAK MNOCUD
®OPMbl ABMXXEHWIN N OBPA3OBAHWE FOTOBHOCTU ABUXKEHW

CTaTbsi 3aHMMAETCA OCHOBHbIMK BOMpocamy 06pa3oBaHMst (OPMbl ABUXKEHWUS U TOTOB-
HOCTW [BMXKEHWSl. LIEHTP BHMMaHMA Npyu 06CYXXAEHUM O (opMax ABUXKEHWI CTOWUT BOMPOC O
CBSI3N, MEX[Y COfepXKaHVWeM U (popmoii ABMXKeHWsA. CTaTbsl OTBEYaeT TaKXKe M Ha BOMPOC,
Kakasi CBS3b MMEETCA MeX[y Croco60M MCMOMHEHUS ABVKEHWIA, — €ero TeXHWYecKMM mnoc-
TPOEHMEM, TEMMOM, PUTMUYHOCTBIO U MEXAY €ero MoCPeACTBEHHOW M HernocpeacTBeHHOM

Lenblo.
B npegene GopMMpoBaHus FOTOBHOCTM ABVXXEHUSI B YNOMSAHYTOM CTaTbe YKasblBatoTcs

(h13nonormyeckne OCHOBbI 06pa30BaHWi TaKOBbIX, Ha MPAKTUYECKOe 3HAueHWe FOTOBHOCTYU

OBWXEHMSI 1 MOAPOGHO 06CYXKAAlTCA B Heli OCHOBHbIE YC/IOBMSI FOTOBHOCTU ABUXXEHUSI.

AOP. 3WBOJIEH SHAPE
OCHOBHBbIE MPUHLWMBbI BOCMNTAHNA CIMOPTCMEHOB
1. OCHOBHbIM NPUHLMMNOM BOCMMTaHWUA CMNOPTCMEHA COLMANIMCTUYECKOrO TUMa ABISAETCA

CBA3b MefarorMueckoii paboThl €O CTPOMTeNnscTBOM counmanusma. B 3TOM MPUHLMNE rOBOPUTCA
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0 TOM, 4YTO CMOPT MpeBpaljaeTcs B 3PPEKTUBHOE CPeACTBO BOCMUTAHWS NULWbL B TOM Clydae,
€CniM OH MMeeT Haanexaulyr cBs3b C 60pb60M 3a co3gaHMe HOBOrO 06LLECTBA B MVPOBOM
MacLuTabe.

2. Mopo6HbIM 06pa30M OCHOBHbIM MPUMHLMMOM HalMM SIBASETCA TaKXe socnuTaHue
nyTewm y6ex aenns. Mbl QOPMMPYEM Yy HaLINX CMOPTCMEHOB TBEPAble COLMAIMCTNYECKIME NPUH-
UMbl U COUMANNCTYECKME YOEXKAEHNSA N BOCMUTLIBAEM MX K COOTBETCTBEHHOMY MOBEAEHUIO.

3. BocnuTaHue CrOPTCMEHOB HEMNb3s MOPYUYUTb WUCK/OUUTENIbLHO HENoCcpeacTBEHHOMY
COAENCTBUIO 1N BAUSIHUKO TpeHepa. Hawum cnopTcMeHbl MOryT CTaTb CMOPTCMeHaMu HOBOMO
counanncTnyeckKoro Tuna Nnlb NyTemM MUX BOCMUTaHUA B KonnekTuBe W KONNEKT UBOM.

4. Tpe6oBaTenbHOCTb W yBakeHue no oTHoweHuto K CMOPTCMeHaM cneayeT U3 oﬁeb,qm-
HEHUS1 yBaXXeHMs U TpeboBaHMA MO Teopun MakapeHKo. Mbl yBaXKaeM OT/IMYHbIX CMOpTCMe-
HOB, HO OXWAaeM OT HMX, 4YTOObl OHW B CMbIC/IE YE/I0BEYECKOr0 MOBEAEHUS TOXE CAYXUNun
HamMm npumMepomMm.

5. MpuHyun BoCAMTaHMA NyTemM NONOXKMWTEeNbHbIX yepT O3HAYaAeT B nepBoﬁ odepenn,
YTO OAHOCTOPOHHSASA NMKBUAALNS HefOCTAaTKOB SABMsieTCs 6eccMbICNeHHOW. HepgocTtaTkm moryT
ObITb YCTPaHEHbl MWL TOrf4a, eCM Ha MeCcTe MX YKPEnsrTCA MONOXKUTE/bHbIE YepTbl.

6. O6pasoBaHHOCTb W AUCLMNAMHA HA CNOPTUBHLIX 3aHATax SABMSETCA 3a/10rOM cnop-
TUBHOWM YyCneBaeMoCTW, MPOrPecCUBHOCTM, M 0HOPMMPOBAHUS BbICOKMX MOPasibHbIX KauvecTB.
Pa3bpog B opraHusaumm CnopTUBHbLIX PaboT, 6e30TBETCTBEHHOCTb W CaMOBOJ/IbHOCTb paspy-
LaeT 1 MOpasibHO.

7. Heob6xognMbIM ycnosumem ycnewHoi pa6oThl B 06f1acTW MOpPanbHOro BOCAMTaAHWA
cnopTCcMeHOB sBnseTcA: Y4YMTbIBATb XapaKTepHble CBOWCTBa BCEX BO3PacTOB, pPasBUTOCTb
CO3HaHUX N NHAMBUAYa/IbHOCTb.

8. V3 pa3HOBMAHOCTM MOpasIbHOr0 BOCMUTAHWUA CrefyeT, YTO BOCMMUTAHWE CMOPTCMEHOB
[ON>KHO NMPOBOAWTbLCA MAAHOMEPHO, CTpPOro Habnwpas 3a rapmMoHWYHOe 06begnHeHUe Bcex (ak-
TOpOB BOCNMTaHUA.

BIOXNEP POBEPT
KOHCTUTYUMA N PUNBKYJIBTYPA

B o06nactv nccnefoBaHWA CMOXEHUSI Ye/IOBEYECKOro Tena (PU3MOOrMYecKoe YyeHue
MaBnoBa 0603HauYaeT peLlatoLLMii NepeBopoT. [0 Tex Nop, Moka He 6bln AoKaszaH TOT (haKT,
YTO HepBHasi cuUCTeMa SIBMSIETCS [NABHbIM PETY/IMPYIOLLMM W yNpaBasioWwmm ¢HaKTopoM BO
BCEX 06/1aCTSX XXM3HEHHbIX SIBMIEHWIA YenoBeka, OTCYTCBOBasla BO3MOXHOCTb Hay4HOro o6oc-
HOBaHWA AN cHOPMUPOBAHUIA YUEHUSI O KOHCTUTYTMBHOE™. Takum 06pas3omM, BCAKOro poja
uccnefoBaHUsi  OTHOCUTENbHO — KOHCTUTYTMBHOE™,  npejLLUecTBYHOLUME  (PU3MONOrNYECKON
»3noxe [MaBnoBa«, MOrM WUMETb /ML YaCTUUHYIO [eliCTBATENIbHOCTL M MPU pacro3HaBaHUK
HEKOTOPbIX NPOCThLIX OMbITHLIX (HAKTOB YMOMSIHYTble MCC/ef0BaHMS LO/MKHbI BbliM, Kak npa-
BW/O, 3acTpeBaTb. Byp)KyasHble TeOpUM O KOHCTUTYTMBHOE™ mpecnefoBasvi eCTeCTBEHHbIM
06pa3oM U 1Aeonormyeckme Lenu 1 aTu »MNOATBEPXAAINCb« U MOALEPXKMBAUCE BYPXKYa3HbIM
arHOTMLM3MOM 1 (haTasIM3MOM.

Bce Buabl (hyHKUWIA HepBOB, pas3paboTaHHble Ha OCHOBaHMW uanonoruii MaBnoBa, e-
MOCKO/IbKY OHW XapaKTepu3ylT BCEX >XM3HEHHbIX SIBMEHUI 4e/oBeKa, ABNSOTCSA €CTeCT-
BEHHbIM 06pa3oM LUMNaMU YYeHWiA KOHCTUTYLMIA, CBOWCTBaMM U XapaKTepHbIMU 4YepTamu
KOTOPbIX HEOBXOAMMO 03HAaKOMUTb W MefaroroB U TPeHepoB MO (M3Ky/NbType. Takoro poja
nccnefoBaHMsl 00GeLlaloT 6bITb OYeHb MOME3HBIMU M A151 MeAarorvku cropra.

A1 EJIN3ABETA
MEPEBOUN B YMPAXHEHUNAX
B cTaTbe 06CYXXAAHOTCS BWAbl Haua/ibHbIX Mepe6oeB MOosSBAAOLLMECS BO BPXMS MpoBe-
[eHUs1 yNpaxHeHWiA. B Hell yKasblBaeTCsl Ha (PM3MONMOrMYecKre MNpuUnHbl Nepe6oes, Ha CBOe-

OGpaSHOCTb C(*)OpMI/IpOBaHI/IFl ANHaMWUYEeCKOro CTepeoTuna, a TakKXe m Ha ncuxonornyeckme u
negarorndyeckne nocneacTteuA.
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®ENBbAELW EBA

B/IMAHME BOEHHOIO BOCIMUTAHWA MO CUCTEME XYCUTA-TABOPUTA B
YCNOBUAX BEHIPUU

B uexocnosaTckom Tabope B PEBO/IOLIMOHHOM LIEHTPE XYCUTOBCKMUX BOWH, B ABaALATbIX
rogax XV. Beka BeNuKMWIA MonkoBogel, MaH >Xuxka MNpuHMMasi BO BHUMaHWE >KU3HEHHbIE
YCNOBMS Hapofa W ero MOBCEeAHEBHble OpYAUst Tpyaa - paspaboTan CBOEO6GpPasHyH cUCTeMy
BOEHHOI NOAroTOBKW. 3Ta MOArOTOBKA COCTOs/1A I/1aBHbIM 06pa3oM M3 MPOCTOHAPOAHbIX (Pr3M-
YeCKMUX 3apsiio U YNPaXHEHWI, Kak HarnpuMmep : 6er, nnaBaHVe, NpbiraHve, GpalleMeTaHus,
6opb6a, KOHHbI crnopT. CoBpeMeHHble NCTOUHUKMN SICHO [OKa3bIBAKOT, YTO OCHOBHI TpUymdoB
(no6er) TabopMTCKMX BOIMH cnyxuna un bblna 6asMpoBaHa Ha cucTeMaTuMyeckoe (ur3anyeckoe
BOCMWTaHWE M PaHHEro [eTcTBa NPOBeAeHHOE B pamMKax OPraHu30BaHHOrO KOJIJIEKTMBA U MO-
CTOSIHHbIE BOEHHbIe 3apsifKu. XKMKKa OblU1 Takxke U cozjaTesieM pasHOBWUAHOCTM cucTeM dhop-
Mauuii 1 BOEHHOrO CTPOSsi, KOTOPble CMOCOGCTBOBASM MOBbILLIEHNHD BOEHHOW AWUCLMMNIUHBLI U
OpraHM3oBaHHOCTY TabOPUTCKON apMuii U KOTOpble CTa/n 3HAUUTE/bHLIM (DAKTOPOM B [OCTMT-
HYTbIX BOEHHbIX Ycrexax.

Mocne nopaBneHns Ta6opa, TabopuTbl NMoOMaBLUME HA TeppuTOpMI0 BeHrpuu, npueesnu
coboii cBOM CBOeO6GpasHble METOAbl BOEHHOM MNOArOoTOBKMW. TpajuuuM BOEHHOW MOArOTOBKU
Tab0pUTCKOr0 MPOUCXOXAEHUSA B TECHOM eJMHCTBE C PEBOJIIOLMOHHBLIMW UAESIMU COXPaHUINCh
B BeHrpuy noytn B TeUeHUW OfHOrO CTOMeTusl. COrfacHo CBUAETE/IbCTBOBAHMIO COBPEMEHHbIX
MCTOYHUKOB, CUCTEMa BOEHHOW MOArOTOBKW, 6a3vMpoBaHHasi Ha MPOCTOHAPOAHbIX (U3NYECKMX
YNPaXHEHUNAX COXpaHWIacb W MNpeBpaTWiack B WCTOYHWK HOBbIX Mobes HapoAHbIX apMuii
npy BoCCTaHMU KPecTbsH TpaHCcUbBaHUK, B HAPOAHbIX 60aX HAHOW XyHAAM NPOTUB TYPKOB,
B YepHoM 0Tpsife Kopons Matusic, 1 Ha KOHel, B KPEeCTbSIHCKOlM BOVHe MOf PYyKOBOACTBOM

Obepab [Aoxa.

KEPECTU A/Ib®OH3
CBEJEHVWE O BO3AEWNCTBUW HEPBYC BAIMYC HA CEPALE

OfHVM U3 YacTbIX ABMEHUIA Ha MeAMLUHCKMX npoBoakax IKIT cnopTcmMeHOB ABseTCA
YOIMHEHHOE paccTosiHne P—Q, KOTOpOe Mocfe WHeKUMW aTpornvHOM COKpaLLaeTCcs Ha Hop-
MaslbHYI0 BeUYMHY, YKasblBas, 4YTO 3TO eCcTb MOACNEACTBME WMHHEPBaUUW MOBbILLEHHOrO Ba-
ryca. B craTbe nokasbiBaeTcs KapTuHa OKIT 0fHOro 4enoBeka, He 3aHVMatoLLerocst CropToMm,
rge noMMMo YASIMHEHHOro pacctosHua P Q BuAHO elle onyuleHwe oTpbiBka S - T. [locne
B/IMAHUA WMHEKUMIA aTPONMHOM COKpPALLaeTCs He TOMIbKO paccTosiHne P—Q, HO 1 npeKpaLlaeTs
onylleHne oTpbiBka S T. CrefoBaTeflbHO, MPUYMHONA 3TOFO SABIEHUS AABMSAETCA TaK e MNoBbl-
LeHHas (yHKUMSA Baryca.

Kak BWAHO, pasHuua Mexay nofobHbiMn siBneHnamyn 3K y nrogeli 3aHUMaroWmxea u
He 3aHVMatoLLMXCA CMOPTOM 3aK/1H4aeTcs B TOM, YTO Y CMOPTCMEHOB MOJ B/NSIHWEM TPEHMPO-
BOK A1 JOCTVDKEHUNA NyULLINX pe3yibTaToB NPUCNOCobNAeTCA BeCb OPraHn3M, a crefoBaTe/lbHO
N cepgue. B Takom cfydae MOBbILLEHHbIE BO30Y>XAEHWS Baryca HY>XHbl (DU3NOMOTNYECKMN,
yTo6bl OHW COOTBETCTBYIOLLMM 06pa3oM TOPMO3WM YCUNEHHO paboTaroLlee cepAle BO Bpemsi
NOKoSA. Y He CMOPTCMEHOB B MOCMEACTBUM MepBOHAYasIbHbIX pasfpaXkKeHWui, MNosBAsoLmecs
YCUNEHHbIe BO36YXAEHUA CTaHOBATCA WM3NMLIHBIMU C TOYKM 3pEHWs KpoBoobpalleHus, 1 no-
3TOMYy YBE/IMUMBAETCA HE TONbKO paccTosiHue P Q, HO BO3HWKAET W CHWKEHWE OTPbIBKa
S T, uTo 06BACHAETCA BEPOATHO BPeMeHHbIM Mepe6oeM KpPOBOOOPALLEHNS BEHKA.

KEPECTU AJIb®OH3, TPAHEK VMBAH, CAPA3 AHOLU, AEHELU®AWN TE3A,
DOULLNEP PEXE

PYUHbIE AMHAMETPNYECKUWE WCIMbITAHNA CIOPTCMEHOB
MpoBOAUNMCL WCMbITAHWUSI OTHOCUTENbHO MOBEAEHMSt CUMblI MpPUXaTUS PYKW B MPo-
Liecce MpPOBeAeHWs 3aHATWIA N0 PasHbIM BKAaM CropTa C MOMOLLLI0 PYYHOro AvHAMOMETpUuYe-

cKoro npu6opa. VcnbiTaHWs NPOBOAWACL [0 M NOC/e 3aHATMSA Ha Galijapax, Ha Jfibbkax Ha
BesiocMnege, Boneiibonom n 6erax Ha pacctosHui 100 m 1000 m. Ha oCHOBe mMcnbiTaHWii 6bI10
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*YCTAHOB/IEHO, YTO py4Has AMHAMOMETPUYECKAs! BEIMUMHA YacTO M3MEHSIeTCsl Moc/sie CropTuB-
HbIX 3aHATUIA. CoriiacHo Hab/toAEeHNSIM BO BPeMsi TPEHUPOBKMW, B GO/bIHEHCTBE Cy4asix MoBbl-
LLIAeTCA cuna noXxaTus Hepa6oTarowleldi pyKu. Mpu cOpPeBHOBaHUAX Ha KOPOTKUX AUCTAHLMUAX
cuna noxaTus Hepa6oTalolleli PyKM Takxke YBeMUMBaeTCs, HO Mocne npo6era cpefHeit
AVCTaHUMX OHA YMeHbLUMNAch B GOMBLUMHCTBO CAydasx. STU MHTEPECHbIE WU3MEHEHUs! AUHO-
MOMETPUYECKUX BEMIMUMH HALLM 063SICHEHNE B U3MEHEHUAX, MPOMCXOASALLMX B MO3rOBOW Kope.
Mo Halemy MHEHWIO YMOMSHYTbIE MCTIbITaHWSI CUMbl MOXATUA PYKU [0 U Mocne CropTMBHbLIX
3aHATWIA MOTYT CMYXWUTb yKasaTenem Afis onpefesieHn o6beMa TPEeHUPOBKM.

HEMELLYPU MWNXA
AHAJIN3 CMOPTUBHBIX ABVMDKEHWA HA OCHOBAHWW YUEHWS W. M. MNABJIOBA

Ha ocHoBaHMM yueHus CeueHoBa, BOTKuMHA U MaBnoBa AesTeNbHOCTb HEPBOB MrpaeT
peLuatoLLyto po/ib BO BPEMSI BO3HUKHOBEHUS U Pa3BUTUS 0BbIUHBIX ABMXKEHMIA. Kak pasnnyHoe
NofoXHVe Tena, Tak M NIOKOMOLMSI BO3HWUKAIOT MOf BAWSIHWEM MPOAOIKUTENbHON CNOXHOM
CBSI3N YC/OBHbIX M 6€3YC/OBHbLIX PedeKCoB.

AHaNIN3 ABWXKEHN B MNaeHUYeCKOM, B AOLLIKO/IbHOM M B LUKO/IbHOM BO3pacTax MoKasbl-
BaeT (DOPMMpOBaHMe MNpoLecca ABMXKEHWMIA. 0 9TUM [AaHHbIM Ha OCHOBaHWM aHajM3a CucTe-
MaTUYeCKoro PasBUTUS [JBUXKEHWIA CMOPTCMEHOB, MOTYT 6bITb YCTAHOB/MEHbI 3aKOHOMEPHOCTU
HEpPBHbIX MPOLIECCOB MPU OCBOEHUM HOBbLIX TWUMOB [BUXEHMWIA.
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RESUMES

DE QUELQUES TACHES DELA RECHERCHE SCIENTIFIQUE DANS LE DOMAINE DES SPORS

par Péter Bacsalmasi

Dans son introduction, I’exposé établit une comparaison entre la théorie et la pratique
dans les sports avant la Libération de la Hongrie. Si le niveau de la pratique était assez élevé,
celui de la théorie restait en retard.

Petit a petit, la différence de niveau entre la théorie et la pratique se réduisait dans
les différents pays. En I’Union Soviétique, le niveau de la théorie dépassa celui de la pratique.

En Hongrie, le développement de la théorie a été trés important apres la Libération.
f(_sréce a I’exemple de I’Union Soviétique le travail théorique se poursuit sur des bases scienti-
iques.

De nombreuses taches restent a accomplir dans le domaine de la recherche, scientifi-
que sportive. Nous manquons de spécialistes et les possibilités de publier les résultats obtenus
sont assez limitées. Le travail sientifique devrait étre mieux organisé, nous devrions pouvoir
mieux utiliser les sciences auxiliaires (la pédagogie, la psychologie, la physique, les sciences
médicales, etc.) Il nous faut plus de manuels, plus d’accessoires indispensables de renseigne-
ment, et de nombreux spécialistes devraient conjuguer leurs efforts pour promouvoir le déve-
oppement de la théorie sportive.

EVALUATION DE LA VITESSE DE MOUVEMENTS ET D’ELEMENTS DE MOUVEMENTS
EN ATHLETISME A L’AIDE DU CINEMA

par Jend Koltai

L’article traite d’un procédé cinématographique dont le but n’est pas seulement de
fixer et de reproduire des mouvements, mais aussi d’évaluer leur vitesse.

L’évaluation de la vitesse a I’aide du cinéma permet d’analvser avec précision les
éléments de mouvement les plus rapides, tels que détente dans les sauts, angles de jet dans
les lancers, vitesses initiales et accélérations dans les courses, etc. Les films ainsi faits servent
aussi dans I’enseignement par I’image.

TACHES D’EDUCATION DANS LES JEUX DE RELAIS
par Madame Lajos Balogh

Cet essai commence par donner une définition des jeux de relais et souligne qu’ils
constituent un excellent moyen pour former I’esprit collectif. Le but qu’ils poursuivent est,
en effet, éminemment collectif, il s’agit de contribuer a la victoire de son équipe. L’auteur
traite ensuite de I’action des jeux de relais pour la formation de I’esprit collectif et du point
de vue de I’éducation de I’individu. Elle parle enfin de I'utilisation des grandes possibilités
éducatives que recelent ces jeux, sur I'importance de la discipline et du respect des reglements
((jjq jeu f‘t donne quelques conseils pratiques concernant I’utilisation des jeux dans le travail

’education.
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ANALYSE DU DEPART EN SPRINT
par L&szl6 Zarandi

L’article traite de I’historique du départ en sprint, retrace, sur la base d’observations
datant de quelgues années, 1évolution du départ en position accroupie. Citant des données
expérimentales, I'auteur démontre la supériorité du starting block sur le trou de départ,
analyse I’évolution de la position du coureur et les changements dans la technique du départ,
en cas d’emploi de starting-block et cherche a déterminer la meilleure position de départ.

L’IMPORTANCE DE LA MUSIQUE EN GYMNASTIQUE
par Madame Laszlo Koszper

L’article traite des rapports étroits qui existent entre le mouvement et la musique,
analyse les causes de ces rapports, ainsi que les différentes théories concernant I’origine, le
sens et I'importance du rythme.

Le professeur de gymnastique cherche a composer des exercices de contenu esthétique
et s’adaptant bien au rythme de la musique. L’article analyse par la suite les rapports entre
la musique et le rythme des mouvements, les particularités essentielles de la musique, envi-
sagée sous I’angle’des mouvements et donne quelques conseils pratiques sur la musique a
choisir pour les exercices de différents types, souligne le réle de I’'accompagnateur musical et
analyse les méthodes d enseignement basées sur la musique.

LE PROGRAMME ANNUEL D’ENTRAINEMENT DES FOOTBALLEURS
par Arpad Csanadi

L’article fait connaitre les principes fondamentaux des méthodes modernes d’entral
nement et cherche a les appliquer a I’entrainement des footballeurs.

L’auteur parle, dans I’introduction, de la nécessité de s’entrainer de facon continue
pendant toute I’année et délimite les périodes d’entrainement dans les divers sports.

Il passe ensuite a I’analyse des objectifs, des taches et des méthodes des quatre pério-
des d’entrainement (période transitoire, période de base, période de mise en forme et periode
de maintien en forme.)

Dans sa conclusion, I’auteur souligne que les méthodes modernes d’enseignement peu-
vent et doivent étre adaptées aux circonstances. Mais les principes fondamentaux restent
intacts.

LES FORMES DE STRUCTURE ET D’ORGANISATION DE L’ENSEIGNEMENT DU TENNIS
par Imre Kelemen

La développement du tennis hongrois est en retard sur celui des autres sports. L’une
des causes de ce retard doit étre recherchée dans la sous-estimation de I’enseignement du ten-
nis. Le nombre des professeurs est peu élevé et un petit nombre seulement d’entre ceux prati-
quent avec compétence |’enseignement par groupes. L’undes principaux buts del’article-en
dehors de I’exposé des formes de structure et d’organisation de I’enseignement du tennis —
est d’attirer I’attention sur la grande importance de I’enseignement par groupes. L’auteur
fournit de nombreuses indications pratiques concernant cette forme de I’enseignement.

L’article a été rédigé en tenant largement compte des principes scientifiques qui prési-
dent aux exercices pratiques d’éducation physique en Hongrie.
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PRINCIPES FONDAMENTEAUX DE LA DEFENSE EN BASKET-BALL
par Janos Puader

L’article traite d’une partie de la tactique en basket-ball, étudie I’évolution et les posi-
tions du défenseur. Il donne aussi des directives pour les exercices. Des dessins facilitant la
compréhension des mouvements décrits accompagnent le texte.

LES PRINCIPAUX DOMAINES DE L’ACTIVITE D’UN ENTRAINEUR DE BOXE
par Arpad Enekes

I. L entraineur ne peut accomplir ses taches que s’il posseéde les connaissances pro-
fessionnelles de base et de fortes connaissances pédagogiques, politiques et médicales — dé-
clare I'auteur dans I’introduction de I’article.

Les taches de I’entraineur sont multiples. Les principaux secteurs de son activité sont :

a) L’enseignement des entrainements

b) Taches d’organisation

¢) Taches administratives

d) Travaux bénévoles

e) Perfectionnement professionel

L’article expose en détail les taches a accomplir dans ces divers secteurs d’activité et
donne quelques directives pour le travail pratique.

I1. Dans son introduction, I’auteur de I’article souligne que dans la boxe il est particu-
lierement difficile de mettre en pratique les théories éductives. Seul un entraineur bien pré-
paré et possédant le sens pédagogique peut conduire ses »poulains« dans la voie choisie.

L’entraineur doit profiter de toutes les occasions qui se présentent pour contribuer
a I’éducation des sportifs qui lui sont confiés. Ces occasions sont tantdt prévisibles, tantot
fortuites.

L article expose en détail ces occasions et donne quelques conseils pratiques concernant
a solution des problémes d’éducation qui peuvent surgir.

LA FORME ET L’APPRENTISSAGE DES MOUVEMENTS

par Josef Cirjuk

L’article traite des questions fondamentales relatives a la forme des mouvements et
a leur apprentissage. La premiére partie de I’article examine les rapports existant entre la
forme et le contenu des mouvements, entre leur exécution (technique, rythme, etc.) et leurs
buts immédiats et lointains.

Parlant de I’apprentissage des mouvements, I’article traite de sa base physiologiques
de son importance pratique ainsi que des conditions essentielles pour faciliter ce processus,

LES PRINCIPES FONDAMENTAUX DE L’EDUCATION DES SPORTIFS

par Endre Zibolen

1 Le principe essentiel delI’éducation du sportif socialiste réside dans les rapports étroits
existant entre le travail d’éducation et la construction du socialisme. Le sport devient un
instrument particulierement efficace de I’éducation, s’il s’intégre dans la lutte mondiale pour
I’édification d’une société nouvelle.

2. Un autre de nos principes fondamenteaux est I’éducation par la conviction. Nous
nous efforcons d’inculquer a nos sportifs de fermes principes et convictions socialistes, et
nous leur demandons de régler leur conduite sur ces principes.

3. Il ne faut pas se contenter de I’effet éducatif du contact avec I’entraineur. Nos
sportifs ne deviennent des hommes vraiment socialistes que par la collectivité et en vivant
au milieu des autres.

4. Le respect envers les sportifs va de pair avec les exigences formulées a leur égard.
Cette thése a été énoncée par le grand pédagogue soviétique Makarenko. Nous respectons
le sportif d’élite, mais nous attendons a ce qu’il nous donne I’exemple par ses qualités humaines.

5. Le principe del’éducation »par la méthode positive« nous enseigne qu’il est insensé
de concevoir I’éducation uniquement comme une lutte contre les défauts, donc comme un
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procédé essentiellement négatif. Les mauvais cdtés ne disparaissent chez I’homme que si
les qualités remplacent les défauts.

6. La discipline et I’organisation au cours des séances d’entrainement et de préparation
sont les gages du succes dans le domaine sportif et du développement de grandes qualités
morales. L’anarchie dans le travail sportif, le manque de responsabilité et les actes arbitraires
ont de funestes répercussions sur la personnalité morale du sportif.

7. Tenir compte des particularités de I’age, du degré du développement de la con-
science et des particularités individuelles de chacun — c’est la une condition indispensable du
succes dans le domaine de I’éducation morale.

8. La multiplicité des taches qui se posent dans le domaine de I’éducation morale exige
que I’éducation des sportifs se poursuive de facon systématique et que les divers facteurs
d’éducation soient en parfaite harmonie.

LA CONSTITUTION HUMAINE ET L'EDUCATION PHYSIQUE

par le Robert Bichler

Les théories physiologiques de Pavlov ont eu un rdle décisif dans les recherches sur
la constitution humaine. Tant qu’il n’était pas démontré que le systéme nerveux est le prin-
cipal régulateur des manifestations de la vie humaine, I’étude de la constitution physique de
I’homme n’avait pas de base scientifique. Toutes lés recherches antérieures a la physiologie
pavlovienne étaient donc nécessairement partielles et aboutissaient seulement a la découneste
de quelques lois empririques. Les théories bourgeoises sur la constitution physique de I’hnomme
servaient en outre des buts idéologiques ; elles cherchaient a justifier I’agnosticisme et le
fatalisme bourgeois.

Les catégories de physiologie nerveuse établies par Pavlov embrassent toutes les mani-
festations de la vie humaine et constituent des types pour I’étude de la constitution humaine,
types, dont es professeurs de gymnastiques et les entraineurs doivent connaitre les particu-
larités caractéristiques. Les études faites dans ce sens ont une grande utilité pratique pour
la pédagogie sportive.

DIFFICULTES DANS LES EXERCICES PHYSIQUES
* par Erzsébet OA&l

L’article traite des difficultés et de la régression qui se présentent parfois au début
de I’apprentissage des mouvements. Il explique les causes physiologiques de ces difficultés,
les particularités de I’évolution de la stéréotypie dynamique et ses conséquences psycholo-
giques et pédagogiques.

L’INFLUENCE DE L’EDUCATION MILITAIRE HUSITE-TABORITE EN HONGRIE
par Eva Foldes

A Tabor, en Bohéme, centre révolutionnaire des guerres husites, le grand chef d’armées
Jan Jijka élabora, aux environs de 1420, une méthode de formation militaire spécialement
adaptée aux conditions de vie et aux instruments de travail du peuple travailleur. Cette for-
mation comportait avant tout de simples exercices physiques comme la course, le saut, la
lutte, la natation, le tir a la fronde et la conduite des voitures. Les chroniques de I’époque
prouvent clairement que les succes militaires des armées taborites s’expliquent par I’éducation
physique systématique dont bénéficiaient les soldats deés leur enfance dans la collectivité
organisée au sein de laquelle ils vivaient et par les exercices militaires qui se basaient préci-
sément sur cette éducation physique. Jijka inaugura les exercices par corps d’armées et les
exercices de permutation des formations qui devinrent d’importants facteurs de la discipline
guerriere, de I’organisation et des succes militaires des armées taborites.
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Apres la défaite de Tabor, des Taborites réfugiés en Hongrie répandirent dans ce pays
leurs méthodes de formation militaire. Ces méthodes de formation ainsi que I’esprit révolu-
tionnaire qui animait les Taborites survécurent en Hongrie pendant prés d’un siecle. D’apies
le témoignage des chroniqueurs de I’époque, la formation militaire basée sur les exercices
populaires simples et sur les exercices par corps d’armée, était I’un des facteurs des victoires
des armées populaires au cours des'jacqueries de Transsylvanie, et des combats de Janos
Hunyadi contre les Turcs ; et d’une des principales forces de »’'armée noire« du roi Matthias
et du soulevement paysan conduit par Gyoérgy Ddzsa.

CONTRIBUTION A L’ETUDE DE L’INFLUENCE DU NERF VAGUE SUR LE COEUR
par le Alfonz Kereszty

11 arrive fréquenment que sur I’électro-cardiogramme des sportifs la ligne P—Q soit
anormalement longue. Sous I’effet d’une piqlre d’atropine, elle revient asa longueur normale,
ce qui indique une activité accrue du nerf vague. L’article présente le cardiogramme d’un
non-sportif, qui comporte une ligne,P—Q anormalement longue et un afaissertient des sec-
teurs 1. et I11. de la ligne S—T. Sous I’effet d’une piqQre d’atropine, la ligne P—Q se rac-
courcit et le secteurs—T revient asa hauteur normale« Ces modifications sont également impu-
tables a une activité accrue du nerf vague. Cette différence entre les cardiogrammes des spor-
tifs et des non-sportifs s’explique donc par le fait que chez les premiers, I’organisme tout
entier, y compris naturellement, le coeur, est adapté, sous I’effet de I’entrainement, a fournir
de grands efforts. Lors de cette adaptation, de fortes excitations du nerf vague sont néces-
saires pour freiner I'activité du coeur. Chez les non-sportifs, au contraire, I’organisme n’a
pas besoin d’excitations accrues du nerf vague pour la circulation du sang ; voila pourquoi
leur cardiogramme présente non seulement une ligne P—Q prolongée, mais aussi des afaisse-
ments dans le secteur S—T, dus vraisemblablement a un trouble passager du fonctionnement
de I’artére couronnaire.

EXAMENS DYNAMETRIQUES EFFECTUES SUR LES MAINS DES SPORTIFS
par le Alfonz Kereszty, Istvdn Qranek, Jd&nos Szaraz, Géza Dénesfai et Rezsé Fiscliler

Divers examens dynamétriques ont été effectués dans le but de mesurer la force des
mains et son évolution dans I’exercice de divers sports. Les examens ont été effectués avant
et aprés des épreuves de kayak, de ski, de cyclisme, de hand-ball, de course de 100 métres
et de course de 1000 metres. lls ont révélé une fréquente variation de la force dynamétrique
des mains. Selon les observations des auteurs, faites au cours des entrainements, la force du
bras qui ne travaille pas augmente en général. Lors des épreuves de sprint la force de la main
qui ne travaille pas augmente également ; elle diminue lors des courses de demi-fond. Ces
variations de la force dynamétrique de la main s’expliquent, d’aprés les auteurs, par des modi-
ficiations de I’écorce cérébrale. Toujours, d’aprés les auteurs, I’examen de la force du bras
qui ne travaille pas, examen effectué avant et apreés |’exercice dgs différents sports, peut
tournir des indications concernant la »dose« d’entrainement des sportifs.

ANALYSE DES MOUVEMENTS SPORTIFS SUR LA BASE DES ENSEIGNEMENTS DE PAVLOV
par le Mihé&ly Nemessuri

D’aprés les enseignements de Setchenov, de Botkine et de Pavlov, I’activité nerveuse

joue un réle primordial dans les mouvements que nous effectuons tous les jours. Lesdifférentes

positions du corps et la locomotion elle-méme sont dues a I’enchainement fort complexe
de reflexes conditionnés et inconditionnels.
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L’analyse du processus du mouvement chez le nourrisson, chez I’éleve de I’école mater-
nelle et chez I’écolier montre I’origine et I’évolution des mouvements.

Ces données et I’analyse systématique du processus de mouvement chez les sportifs
nous permettent de'dégager les lois des processus nerveux qui accompagnent I’assimilation
de nouveaux types de mouvement.
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