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KEREZSI ENDRE

igazgato
TANEVNYITO BESZEDE
/1966. szeptember 12./
1925-ben alapitott Fdiskolank 42. tanévét kezdi 1966-ban. A

tanévnyitdé mindig nagy Unnepe Fdéiskolanknak, mert ilyenkor hallgatéink-
hoz - a jové testnevel6 tanaraihoz - és a Féiskola tanari karahoz in-
nepélyes keretek kozott szolhatok. Tanévnyitdnk lGnnepélyességét noveli
kedves vendégeink megtisztel6 jelenléte, akiket Féiskolank nagy csa-
ladjdhoz, barataihoz szamitunk.

Tanévnyité beszédemben egyrészt az elmualt tanév fontosabb esemé-
nyeirél, az elvégzett munkankrdl szamolok be, masrészt azokrél a fel-
adatokrdl szolok, amelyeket meg kell oldanunk hallgatéink szakmai, vi-
lagnézeti, eszmei, politikai, erkodlcsi nevelése, ill. képzése terén.

Féhatosagunk egy évvel ezel6tt bizott meg, - igazgatdhelyettes
munkatarsaimmal egyltt - a Fdiskola vezetésével, és megjeldlte azokat
a surg6s és tavolabbi feladatokat, amelyek megvalésitasaval a Féiskola
életében, a tanarképz6 munkankban tovabbi el6rehaladast kell elérnink.

Féiskolank tanari kara és dolgoz6i - megitélésem szerint - magu-
kéva tették a kitlizott feladatokat, és igyekeztek kialakitani egy ba-
rati, O6szinte, elvtarsias légkort, amely nélkildzhetetlen alapja kodzos
munkanknak. Tanszékvezetdink és tanaraink jelentds er6feszitéseket és
el6rehaladast tettek a szakmai szinvonal emelése, az egységes neveldi ra-
hatas,az elmélet és gyakorlat &sszhangjanak elérése érdekében.

A Féiskola allami vezetése, a Partszervezetink és Szakszervezetink
vezetfségével teljes egyetértésben dolgozott. Ki kell emelnem, hogy
nem fordult el6 olyan eset, amelyben - ha vitdk utan is - de egységes
allaspontra ne jutottunk volna.

Az elmult tanév a Fdiskola oktatasi reformjanak harmadik éve volt,
amikor nappali tagozatunk I., Il. és IIl. évfolyama, levelezd tagoza-
tunknak pedig az I. és Il. évfolyama az uj reformterv alapjan végezte
tanulmanyait. Ennek soran a Fdiskola oktatékara mind fokozottabban to-
rekedett hallgatoink szocialista nevel8i szemléletének kialakitasara,
a kommunista pedagégusképzés mielébbi megvaloésitasara.

F8iskolank Tanacsa az elmult tanév munkaprogramjanak kdzéppontja-
ba mindenekel6tt az oktatdoi kar eszmei-politikai és szakmai képzésének
fokozéasat, hallgatésadgunk szilard szocialista vilagnézetének kialaki-
tdsdt és hivatdstudatdnak fokoz4sat &llitotta. E mellett a reform cél-
kitGzésének megfelel6en a tananyag és az oktatasi modszerek korszeri-
sitése, az oktaté-nevel6munka szinvonalanak tovabbi emelése és a tudo-
manyos munka tovabbfejlesztése képezte kozponti feladatunkat.

Tanszékeink az elmult tanévben elkészitették néhany,még hidanyzo
tantargy programjat és legfontosabb feladatuknak tekintették az okta-
tott targyak eszmei-politikai és tudomanyos szinvonaldnak emelését
azok gyakorlatibba, életszer(ibbé tételét. Korszer(isitették a szemina-
riumok, a laboratériumi és gyakorlati foglalkozasok modszereit.

Az oktatémunka gazdagodasat jelentették, a hallgatéink minél sok-
rétlibb felkésziulését szolgald alternativ kotelez6 és fakultativ tar-
gyak, amelyek irant hallgatéink kielégité érdekl6dést tanGsitottak.



A féiskolai reform az I. és Il. évfolyamnal bizonyos id6beli meg-
takaritast eredményezett, a Ill. évfolyamnal azonban igen jelentds
talterhelés mutatkozott. A reformtapasztalatok 6sszegy(ijtése és érté-
kelése éppen ezért fontos feladatunkat képezi. Ezzel a tanévvel befe-
jez6dik a négyéves ciklus és a Mddszertani Bizottsagunk iranyitasaval,
valamennyi tanszékink kozremiikodésével fogjuk az Ora- és vizsgatervre
vonatkozé tapasztalatainkat értékelni, javaslatainkat féhatésagunk ré-
szére 0Osszeéallitani.

Hallgatéink tanulmanyi eredményei a 2. félévben némi javulast mu-
tattak az 1. félévhez képest. Az eredmények, beleszamitva az allam-
vizsgat is egyik tagozaton sem rosszabbak az orszagos atlagnal,de még
mindig igen nagy a bukasok és a halasztott vizsgdk szama. A legjobb
tanulmanyi atlagot a vivé tagozat érte el 4,01-el, mig a leggyengébb
a tanari szak levelez6 tagozataé, 3-as atlag eredménnyel.

Hallgatésagunk tanulmanyi eredményével kapcsolatban meg kell em-
litenem, hogy még mindig nem taldltuk meg azt az eredményes maddszert,
amellyel folyamatos tanuldsukat biztositsuk. Gyakran el6fordult, hogy
a szeminariumokon felkésziiletlenil jelentek meg a hallgatok. Az iras-
beli feladataikat sem készitették el id6ben.

A KISZ szervezet, a hallgatok kozdsségei sem mindenitt kizdottek
a megfelel6 légkdr megteremtéséért a rendszeres tanulds érdekében és
nem gondoskodtak a gyengébb hallgaték segitésének megszervezésérdl.

Kevés volt a Kollégiumban is az egyltt tanul6d, egymast segitd
hallgaték szama. Evfolyam- és csoportvezetd tanarainknak és a KISZ
szervezetiinknek a jov6ében sokkal nagyobb gondot kell forditaniok a
csoportok tanulmanyi fegyelmének megszilarditasdra és - szikség sze-
rint - az egyéni foglalkozasra is.

Tapasztalat az is, hogy hallgatéink jelentds része még mindig,j6-
forman csak a tankdnyvek és jegyzetek alapjan készil. Az el6adasok
anyagabol feltett kérdésekre adott feleletek igen hianyosak.

Tanszékeink fontos feladata a tandari hivatdstudat kialakitasa és
elmélyitése. A F@8iskolara kerult fiatalokat az itt eltdltott négy év
alatt kell meger6siteni hivatastudatukban. Kiulondsen az . és Il. év-
folyamban még tobb esetben kell "rédébreszteni" hallgatdéinkat, hogy ta-
narnak készilnek. Tul késén, csak a pedagdgiai gyakorlatokon jénnek
ra hallgatéink, hogy mit mulasztottak el az els6 években. Ezért vala-
mennyi tanszékink adjon tobb pedagdgiai feladatot az alsébb évfolya-
mokban is.

Hianyossag oktat6-nevel6munkankban, hogy a pedagégiai gyakorlatok
tapasztalait nem ismerik eléggé tanszékeink, kevés a pedagdgiai gya-
korlatokat rendszeresen latogatd tanadrok szama. Tanszékeinknek a jové-
ben gondosan elemeznidok kell a pedago6giai gyakorlatok tapasztalatait.

Hallgatésagunk magatartdsa, fegyelmezettsége ellen az elmult tan-
évben kilonosebb kifogas nem merilt fel. Atanév befejezése utadn azon-
ban harom végzett hallgatonk ellen rend6rségi eljaras indult, ami miatt
nem engedtik 6ket allamvizsgara. Bizunk abban, hogy jovendd pedagégu-
sokhoz méltatlan magatartdsuk inté példa minden hallgaténk szamara.

Hallgatéink megjelenése, sportruhazata gyakran kifogasolhaté. Az
0ltozetik nem eléggé tiszta, szakadt ruhdazat is el6fordul. Nem egysé-
ges a melegitéruha sem. Fokozott ellendrzése szikséges a tandari Kkar
részér6l és felmeril az a gondolat is,hogy a jév6ben kdzpontilag ké-
szittessik el a sportruhadzatot, amelyet utalvdnyra szerezhetnek be hall-
gatoink.
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Féiskolank nevel6munkajanak fontos teriilete a Kollégium. A kollé-
giumi élet, az onkormanyzat fejl6désével parhuzamosan jelentés feluji-
tasi munkalatokat végeztink. TV szobat, a néi kollégiumban tarsalgot
létesitettink, amellyel hallgatéink régi kivansaga teljesilt.

A Kollégiumban januar 1-t61 6t portas latja el az lUgyeletet. igy
hallgatéink mentesiltek - a gyakran terhes - {gyeleti teenddk aldl.

Az igényeket egyre jobban kielégité berendezés megoévasara ezalka-
lommal is kérem a Kollégium lakoit.

A kollégiumi féréhelyek szama korldatozott. Létszam: 80 né és 90
férfi hallgat6. Ebben a tanévben szdmos arra érdemes hallgaténknak nem
tudtunk a Kollégiumban helyet biztositani. Reményilnk van, hogy elhe-
lyezési lehetéségeink javulni fognak.

X N X

Oktato-nevelédmunkank személyi feltételei az elmalt tanévben javul-
tak. Bar jelent6s veszteség ért benninket azzal, hogy Antal Jdzsef
elvtars az MTS-ben osztalyvezetdi beosztasba kerdlt, Jaki Istvan ad-
junktus Tuniszba és Mohacsi Laszlé tanarsegéd pedig Kubaba tavozott.
Ugyanakkor szamos uj oktatdé nyert kinevezést a Fdiskolan.

Uj tanaraink: Bejek Gézané, Kovacs Etele, Nagy Gézané, Nadori
Laszlé, Schnoller Antalné, Szabd Sandor, Szécsényi Jozsef, Trebits
Jolan és Vittek Lajos. Hisszik, hogy jél valasztottunk és a Fdéiskola
Tanacsa nevében mindannyiuknak, ezalkalommal is eredményes munkat ki-
vanok.

Az oktatomunka szinvonaldnak emelése érdekében az elmult tanévben
fokozottabb igényeket tamasztottunk a tanszékek és az egyes tandaraink
tudomanyos munkajaval szemben, szorgalmazva a komplex vizsgalatokat és
a kollektiv munkat.

Tanaraink tobbsége a feszitett oktatéi munka mellett tudomanyos
jellegld munkaval is foglalkozik. Orvendetes, hogy egyre tébb sajat meg-
figyelést, vizsgalatot és kisérletet igényl6 munkan dolgoznak.

Tanaraink munkajanak eredménye, hogy egyre tobb targybol készil-
nek el tankdnyveink. Az elmalt tanévben megjelent Czirjak Jo6zsef: Test-
neveléselmélet tankdnyve és Dr.Biichler Robert: Pszicholégia |. kdtete,
immar a 3. kiad&sban. A Torna Tanszék oktatdi elkészitették a Torna
tankdonyv 1V. kotetét és a Sportinnepélyek c. tankdényvet. Megjelent Kun
Laszl6: Sporttorténet |. kotete is.

Reméljiuk, hogy tankdényveink és szdmos uj jegyzetiink, tanaraink
megjelent egyéb szakkdnyvei és kozleményei is elbsegitik hallgatoink
jobb felkésziilését.

A tudomanyos munka publikéacidja szempontjabdl &érvendetes esemény
a Féiskola Kozleményei IV. kotete 2. részének és V. kdtetének megjele-
nése, amely tanaraink és hallgatéink munkait tartalmazza.

Itt kell emlitést tennem az "ldegennyelvi{ testneveléstudomanyi
gyljteményes mivek és kozlemények" cimi kiadvanyrdl is, amelyet Ambrus
Laszl6 elvtars vezetésével a Konyvtar munkatarsai készitettek.

Az oktatdé-neveld és tudomanyos munka el&segitése érdekében az
elmult tanévben a Tudomanyos Bizottsag iranyitasaval havonként refe-



ralo uléseket tartottunk, amelyeken egy-egy tanszék, munkateriletének
legGjabb hazai és kulfoldi eredményeir6l szamolt be.

Tanaraink szakmai fejlédését szolgalta, hogy az MIS Ugyvezet§ El-
noksége ebben a tanévben is lehet6vé tette, hogy néhany tanarunk kil-
foldi kongresszuson és vilagversenyen részt vehessen.

Kapcsolataink szélesedtek a kiulfoldi tarsintézményekkel. Jelentds
eredmény, hogy a bratislavai Komensky Egyetem Testnevelési Fakultasaval
szerz6dést kotottink tanarcserére. Szeretnénk ezt a lipcsei és lenin-
gradi féiskolakkal béviteni.

Oktatokarunk a tanév soran komoly mértékben kivette részét valoga-
tott sportoloink felkészitésébd6l is. Mindez nemcsak Orvendetes megtisz-
teltetés FOiskolank szamara, de egyben jelentés szakmai fejl6dési lehe-
t6ség is tanarainknak.

X * X

Féiskolank az elmualt tanévben és a nyari szinetben is kivette ré-
szét testnevelési és sportmozgalmunk nagy eseményeibdl.

Torna Tanszékink tanarai kozrem(kodtek az aprilis ~-i Ifjdsag
Napja és a sportolék majus 1-i felvonuldsanak megtervezésében és lebo-
nyolitasaban. A Il. Orszagos Sportnapok kdzponti sportinnepélyei gya-

korlatainak megtervezésében, betanitdsaban és a rendezésben igen nagy
munkat végzett Bonidk Eva, Kolozs Ferenc, Békési Séandor, Erdds Istvan

és Banhazy Ottoné, hallgatoink kozil pedig Karasz Csilla, akit a Szer-
vez6 Iroda jutalomban is részesitett.

A VIII. Atlétikai Eurépabajnoksag sordn a godolléi Atléta Falu ve-
zetdi feladatat fiostds Gyorgy elvtars latta el* Farkas Jozsef adjunk-
tus és 22 hallgatonk kozremi(kodésével. Kiemelkedé munkat végzett
Becskereki Aniké, Kiss Sandor és Spiegel Jézsef hallgatonk. Szamos
hallgaténk latott el versenybirdi feladatokat. Torna Tanszékink ugy-
szdlvan minden oktatdja részt vett a nyité és a zar6 Unnepély megter-
vezésében, el6készitésében és sikeres megrendezésében.

Tanarainknak és hallgatéinknak az Orszagos Sportnapokon és az Eu-
ropabajnoksagon elismerést aratott munkajukért a Fdiskola részérdl is
kdszdnetét mondok.

Oktatékarunk és dolgozéink munkéjanak elismerését jelenti, hogy
az elmualt tanévben tizennyolcan részesiltek kormanykitintetésben, il-
letve kaptak kitiinteté jelvényt.

Jelentés munkat inditott meg a Modszertani Bizottsdg a tanari Kka-
runk pedagdgiai egységének, az egységes neveldi rahatdsoknak megterem-
tése érdekében. Még csak a kezdeti lépéseknél tartunk és az elkdvetke-
zendd tanévek folyamatos feladata lesz ennek az alapvetéen fontos kér-
désnek a megvalésitasa.

A tanév folyaman elkészitettik a F@iskola uj Szervezeti és MIiko-
dési Szabalyzatanak tervét, amelyet jovahagyasra felettes szerveinknek
el6térjesztettink.



Féiskolank sportegyesiilete, a TFSE - amely az 6sz folyaman unnep-
li 40 éves jubileumat - igyekezett tdmogatni a Fdéiskola oktaté-neveld
munkajat. Az egyesilet mikoddése a tanarképzés és a versenyzés szempont-
jainak O0sszeegyeztetésén alapszik.

A TFSE 8 szakosztallyal mikodik, tagjainak szama: 283 f6. Edz6ink
szama: 18 f6. lehet6ségeink a létszam és a létesitményeink tekinteté-
ben szerények, mégis elégedettek lehetliink az elért eredményekkel.

Atlétikaban orszagos bajnoksagot nyert Kadnai Agnes gerelyvetés-
ben és a ndi tavolugré csapatunk. Orszagos valogatott csapatunknak tag-
jai voltak: Gagyi Endre, Hajdd Gyula, Kullai Andras, Németh Angela,
Németh Miklés, Oros Ferenc, Radnai Agnes és Schulek Agoston. A f@is-
kolai bajnoksagok pontversenyében els6 helyen végeztek hallgatéink.

Kézilabdaban az orszagos valogatott <csapat tagjai voltak: Horvath
Klara, lengyel Erzsébet és Till Katalin. Az NB I-ben né6i kézilabda
csapatunk a harmadik helyen, férfi csapatunk pedig az NB Il-ben az el-
s6 helyen végzett. Az MNK-ban néi csapatunk az elsé helyet szerezte
meg. Aféiskolai bajnoksagot mind ndi, mind férfi csapatunk megnyerte.

Kosarlabdaban férfi csapatunk az NB I-ben a tizenkettedik helyen
végzett, ndi csapatunk pedig az NB Il-ben veretlenll szerezte meg a
bajnoksagot. A féiskolai bajnoksagon ndi csapatunk a masodik, férfi
csapatunk pedig a harmadik helyre kerilt.

Labdarigasban csapatunk a Budapest Bajnoksag IV. csoportjaban az
orodik helyen végzett.

Roplabdaban az orszdgos valogatott csapat tagjai voltak: Bokros
Zsuzsanna, Bordczi Marta és Papp Maria. N&i csapatunk az NB I-ben a
méasodik helyre, férfi csapatunk pedig a negyedik helyre kerult. A f6-
iskolai bajnoksagot mind néi, mind férfi csapatunk megnyerte.

Tornaban Endrédi Katalin felemaskorlaton mesterfokd bajnoksagot

nyert. NG6i csapatunk az |. osztalyban az o6todik helyen, a Il. osztaly-
ban az els6 helyen, a Ill. osztalyban pedig a masodik helyen végzett.
Férfi csapatunk az |. osztalyban 0todik helyezést ért el. Afdiskolai

bajnoksadgokat mind az egyéni, mind a csapatversenyben hallgatoink
nyerték.

Hallgatoink sportolasat a jovében is tamogatjuk és az elért ered-
ményeket nagyra értékeljlik, ha azok 6sszhangban vannak a tanulméanyok
terén mutatott eredményekkel. Ebb&l a szempontbd6l igen nagy jelentésé-
gl a "J6 tanulé - jo sportolo" verseny, amely az elmult id6szakban is
értékes eredménnyel zarult.

Orémmel jelentem be, hogy az MIS Budapesti Tanacsa Elndksége ja-
vaslatara az Orszagos Tanacs Elndksége a TFSE-ét, a sportmozgalomban
betdltdtt szerepe és eredményei alapjan felvette a kiemelt sportegye-
siiletek soraba. Koszonjik az elismerést, amellyel régi vagyunk telje-
sult.

X X X

Az elmult tanév eseményeivel kapcsolatban réviden szdélnom kell
az oktatdsunk targyi feltételeirdl is. Sportfelszerelésink kielégi té.
Fedett létesitményeink és tantermeink szama azonban kevés. Tanaraink
és didakkoreink tudomanyos munkajat akadalyozza a megfeleld miszerek
és eszkozok hianya. Rendkivil sajnaljuk, hogy az 6téves beruhdazasi
tervb6l a Féiskolanknak semmi nem jutott, pedig legalabb a tornacsar-



nék bévitésével szertdrra, tanszéki szobadkra nagy szikségink lenne, s
ezzel a nd6i kollégiumi fér6helyek szamat is szaporithatnank. Hidnyzik
a CsOrsz utcai palyankon is az 0ltéz6 és szertarépilet. Tovabbra is
bizunk felettes hatésagunkban, hogy a lehetéségek hatarain belldl tamo-
gatni fogja kozérdekld kérésinket.

A fedett létesitmények hianyan nagymértékben segiteni fog az
épulé uszodank, féleg pedig a folotte Iévé jatékcsarnok. A kdzel 9 mii
liés koltségl épitkezés 1964. december 1-én kezd6dott, a befejezés mod-
dositott hatarideje 1966. szeptember 10. Az atadast szeptember 15-re
tGzték ki. Az atadasi eljardas és egyhénapos hianypdtlasi hataridét fi-
gyelembevéve az lUzembehelyezésre oktober végén sor kerilhet. Beméljik,
hogy a kivitelezd vallalat tartani fogja a hatariddéket.

e FelGjitasi munkalatok ugyszélvan szinet nélkil folynak a Fdiskola
egész teriletén. Az ezzel jaro rendetlenség sok helyen lathato, de
utana még szebb és az oktatas céljara még alkalmasabb lesz Fdiskolank.

X X X

Az 1966-67. tanév és a tovabbi tanévek munkajat a Fdiskola célki-
tizései és feladatai, az elmualt tanévek eredményei és hianyossagai
szabjak meg.

Feladataink a F@iskola iranyitasa és m(kodése teriiletén

A Féiskola vezet6sége és az MIS Agitaciés és Propaganda Osztalya
kozotti jé kapcsolatot tovabb kell épiteni. A Féiskola szervezeti és
miikodési szabalyzatanak joévahagyasa utan ki kell dolgozni a Féiskola
lgyrendjét.

Feladatok a Fdiskola vezetése teriiletén

Tervszer( és céltudatos kadermunkaval segiteni kell az oktaték
szakmai, erkolcsi-politikai és pedagogiai fejl6dését. Az elblépteté-
seknél messzemen6en a képességet, az alkalmassagot és az addig végzett
munkat kell figyelembe venni.

A felmerilt problémak, vitds kérdések nyilt megvitatasaval tovabb
kell segiteni az egyenes 6szinte emberi viszony és légkor kialakitasat

Tovabb kell bévitenliink a tanszékvezetdi hataskort, még nagyobb
onallésagot kell tanszékeink szamara biztositani.

Biztositani kell, hogy a Fdiskola hivatali, gazdasagi és egyéb
apparatusai a feltételek biztositasaval az oktaté-nevel6 munkat még

jobban segitsék.

Feladataink az oktaté-nevel6 munka teriletén

Mindent el kell kovetnink, hogy a tanari kar pedagodgiai egységét
minél hamarabb megvaldsithassuk.

A féiskolai reform megvalésitdsa soran ebben a tanévben a peda-
gbégiai gyakorlatok rendje maddosul. IV. éves hallgatéink a hét 2 nap-
jan, kedden és pénteken a gyakorld iskoldkban tanitanak. Ezeken a na-
pokon legfontosabb feladatuk a gyakorlé iskola rendjének, osztalyaik
testnevelési drainak, sportkdri és témegsport foglalkozasainak megtar-
tasa. Az elsé félévben 5 héten keresztil a tanulméanyi csoportok egyltt
vesznek részt egy-egy gyakorl6 iskola munkajaban, amit kés6bb kisebb
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csoportokban - 3 hét 0sszefligg6 gyakorlat alatt - egyéni tanitdsok
kovetnek. Az elsé félév végén az évfolyam egyik fele, a masodik félév
végén az évfolyam masik fele 3 hetes vidéki tanitasi gyakorlaton vesz
részt, Reméljik, hogy a pedago6giai gyakorlatok soran sok hasznos ta-
pasztalatot szerzink a tovabbi munkankhoz.

Atanév soran tanszékeinknek ki kell dolgozniuk az edz6i szakok-
tatoi tagozat tantargyainak uj programjat.

Fokoznunk kell a politikai nevelémunkat. Csak "szakemberképzés-
sel" szocialista testnevel8 tanart nevelni nem lehet. A Fd&iskola ta-
nari karanak igen sok lehetdsége van valamennyi oktatasi terilet és
oktatasi forma keretében kozvetlen politikai nevelémunka végzésére. A
politikai nevelémunka jo alkalmai az oktatok és a hallgaték személyes
taldlkozasai. Rendszeresiteni kell a nevel6émunka ilyen alkalmait. Tobb-
sz0r kell résztvenni a hallgaték versenyein, KISZ rendezvényein és
gyakrabban a kollégiumot meglatogatni. Tanaraink gyakrabban talédlkoz-
zanak a hallgatokkal az d&rakon kivil is»életiket, tevékenységiket job-
ban ismerjék.

Fel kell mérni a tudomanyos oktatoémunka jelenlegi helyzetét. En-
nek megfeleléen ki kell dolgozni a F&iskola tudomanyos tavlati és éves
tervét. Aterv kidolgozasanal igazodnunk kell a TTT és a TTKI tervé-
hez .

Az oktatdéi kar ideoldgiai-szakmai képzését alapvet6 kérdésnek
tekintjik és az illetékes Bizottsagunk két éves képzési tervet dolgo-
zott ki tandraink szamara. Az ideolégiai és pedagogiai képzéstdl igen
sokat véarunk.

Feladataink a Fdéiskola és a tarsadalmi szervek egyiuttmikodése

terén

A F6iskola vezet6ségének tovabbra is folyamatos és allandé kap-
csolatot kell tartania a partvezet6séggel. Minden fontos és lényeges
kérdésben ismernink kell a partvezet6ség véleményét.

A Féiskola vezetdinek az eddiginél jobban kell segiteni a KISZ-
szervezet munkéajat és biztositani az ontevékenység kibontakozasanak
lehet6ségeit. Végre el kell érni, hogy a KISZ-foglalkozdsok a hallga-
tok kozds problémainak vitaféorumai legyenek. Egylttal a KISZ-szerve-
zet hatékonyan segitse a hallgatok tanulmanyi munkajat és a tudatfor-
malassal, a szocialista testnevel6 tandari egyéniség kialakitasat. A
KISZ iranyitasaval tovabb kell fejlesztenlink a Diadkkérok munkajat.

Tovabb kell fejleszteni a kollégiumi életet is és a kollégiu-
mot valéban a KISZ-munka bazisadva kell kiépiteni.

XXX XXX

Feladataink még vazlatos felsorolasban is szamosak, tennivaloink
sokrétliek, de bizom abban, hogy azok az elkdvetkezendd tanévekben
val6ra valthaték. Ehhez azonban valamennyilnk, a tanarok, a dolgo-
z6ink, a hallgatésag, az allami vezetés, a megvalasztand6 uj partve-
zet6ség, a KISZ és a Szakszervezet kdzos munkaja, osszefogasa szik-
séges.



A tanévnyité Unnepélyességét, az uj tanévkezdés o6romét nemcsak a
munka szépsége, a tanartarsak és a tanitvanyok viszontlatasa feletti
6rom, hanem az uj feladatok nagyszerliségének érzése is adja. Fokozott
feladatainkat Partunk IX. kongresszusanak tiszteletére fokozott munka-
val, minden eré6nk latbavetésével igyekezni fogunk megoldani.

Amikor a Féiskola 1966-67-es tanévét megnyitom, feladataink meg-
oldasahoz kérem fels6bb szerveink, vendégeink, barataink tamogatasat
is.

X « X

Az |. évfolyam hallgatdinak fogadalomtétele utan az aranydiplomas
testnevel6 tanarokat koszontotte a Fdéiskola igazgatdja.

X X X

A tanévnyité Unnepély immar hagyomanyos és kiemelkedd eseménye
az aranydiplomak &tadasa.

Ordmmel jelentem be, hogy az illetékes Oktatasi Osztalyok javas-
lata és FOiskolank Tanacsa dontése alapjan hat, koztiszteletnek d&rven-
dé, nagyrabecsilt id6s kartarsunknak adhatom &t az aranydiplomat és a
Féiskola emlékplakettjét, félévszazados testneveld tanari jubileumuk
alkalmabol.

Vikar Erzsébet kartdrsunk 1912-ben szerzett tanari oklevelet és
1976-ig a F6varos kozépiskolaiban végzett testnevel6 tanadri munkat.

Hunfalvy Erzsébet kartarsunk oklevelét 1915-ben szerezte és 1957-
ig, megszakitds nélkil tanitott a F6varos iskolaiban.

Dr.Szakaly Karolyné, Janisch Adél kartarsunk 1916-tél 1957-ig ta-
nitott a F6varos iskolaiban.

Csorba Ern6é kartarsunk oklevelét 1915-ben szerezte és 1920-t6l
1959-ig a F6varos gimnaziumaiban tanitott.

Erdédy Imre kartarsunk oklevelét 1910-ben szerezte és 1957-ig a
Févarosnal tanitott, valamint szakfelligyeleti teend6ket latott el. A
sportiinnepélyek rendezésében neves el6domet és kedves munkatdrsamat is
tisztelem személyében.

Dr.Greguss Pal, Kossuth-dijas egyetemi tanar 1913-ban szerezte
meg a tanari diplomajat. 1916-ban Tanit6képzd intézeti tornatanari ok-
levelet is szerzett. A bioldgiai tudomanyok teriletén végzett kiemel-
kedé munkassaga mellett, amelyet a "Biol6giai Tudomanyok Doktora" cim
is fémjelez, 1917. oOta odaadodan foglalkozott a testneveléssel is. Test-
nevelést tanitott a Budapesti Allami Tanit6képz6 Intézetben és a
szegedi Tanarképzé Fd&iskolan. Aszegedi Tanarképz6 Fdiskola, majd a
szegedi Tudomanyegyetem tanaraként a sportkdr tanarelnoke volt éveken
keresztiul. Elndke volt a Dél-Magyarorszagi Tornaszdvetségnek és ot
évtizedes pedagdgiai munkassadga alatt, a bioldégus tanarok mellett, a
testneveld tanarok szazait is nevelte. Kiemelked6é munkassaga elisme-
réseként 1958-ban a Kossuth-dij Ezist fokozatdval, 1965-ben a Munka
Erdemrend Arany fokozataval tiintették ki.
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Kedves Aranydiploméasaink!

Féiskolank tiszteletét tolmacsr om, mert egész életukben igazi
nevel6i voltak az Ondkre bizott ifjusdgnak. Eletik és munkassaguk
példa Fdéiskolank ifjusaga és minden testneveld tanar szamara is.

Valamennyilink nevében annyi jot és szépet kivanok, hogy azt sza-
vakkal nem is tudom hien kifejezni. Még sok-sok boldog évet és jo
egészséget kivanok mindnyajuknak, csaladjuk, tanitvanyaik, barataik
és tisztel6ik Oromére.

X « X

Tanévnyitd Unnepséginkdn még egy kedves kotelességnek kell eleget
tennem. Dr.lrdnyossy Gézané testneveld tanar 1950. 6ta, tizenhat éven
keresztiil a pedagoégiai gyakorlatok vezetd tanadraként faradhatatlanul,
aldozatos munkaval segitette F@iskolank tanarképz6 munkajat, amellyel
mind a tanarjeldltek, mind a F8iskola megbecsilését és elismerését
vivta ki.

Nyugdijba vonuldsa alkalmabél, amikor atadom a F&iskola emlék-
plakettjét, a Tanacs és a F@iskola egész tanari kara nevében kdszdondm
sokéves, igen eredményes munkajat.

Kitintetések

az 1965 - 66.tanévben

Bogdan Janos: Munka Erdemrend ezjist fokozata

Véner Istvanna: Munka Erdemrend bronz fokozata
Banhazy Otténé: Sport Erdemérem bronz fokozata
Molnar Ferenc: Sport Erdemérem bronz fokozata

Varga Jend: Sport Erdemérem bronz fokozata

Koltai Jen6: Mivel6désigy Kivaléo Dolgozdja

Szile Istvan: Mivel6désigy Kivalé Dolgozdja

Arold Imre: Testnevelés és Sport Kivalé Dolgozdja
Békési Sandor: Testnevelés és Sport Kivaléo Dolgozoja
Erd6és Istvan: Testnevelés és Sport Kivalé Dolgozdja
Jozsa Imréné: Testnevelés és Sport Kivalé Dolgozoja
Kerezsi Endre: Testnevelés és Sport Kivaléo Dolgozoja
Romak Eva: Testnevelés és Sport Kivalé Dolgozdja
Schiller Janos: Testnevelés és Sport Kivalé Dolgozdja
Zalka Andras: Testnevelés és Sport Kivalé Dolgozéja
Vords Gyulané: Testnevelés és Sport Erdemes Dolgozdja
Dr.Jaki Lé&szl6: Honvédelmi Miniszter Dicséré Oklevele
Dr.Miltényi Marta: Epiték Legjobb Sportoléja
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Legjobb tanulmanyi

az 1965 - 66.
1. Mer6é Zsuzsanna V.
2. Kévari Jozsef V.
3. Kocsondi Gyongyvér I11.
4. Németh Teodéra 1.
5. Banhidy Laszlo V.
I. évfolyam .
1. Németh Teodoéra 4,77 1.
2. Hepp Judit 4,69 2.
3. Frakndéi Dalma 4,62
111, évfolyam V.
1. Merd Zsuzsanna 5,00 1.
2. Kocsondi Gyodngyvér 4,79 2.
3. Farkas Marta 4,64 3.
Mez§ Anna 4,64
Vivé tagozat
11. évfolyam
1. Bognar Gabor 4,78
2. Markovich Andras 4,67
Sarosy Laszlo 4,67

12

eredmények

tanév végén

évf. hallgaté
évf. hallgato
évf. hallgato
évf. hallgato
évf. hallgato
évfolyam

Drasp6 Etelka
Jarosi llona
Toth Katalin
Villam Edit

évfolyam

K@vari Jozsef
Banhidy Laszlé
Christidn Laszlo
Koépf Karoly
Szarnya Anna



J6 tanuld - jé sportold verseny

1966,évi eredménye

N&k:

1. fiadnai Agnes IV. évfolyam hallgaté

2. Babos Agnes IV. évfolyam hallgaté

3. Drasp6 Etelka Ill. évfolyam hallgato
4. Endrédi Katalin Il1l1. évfolyam hallgaté
5. Németh Teodo6ra Il. évfolyam hallgaté
6. Jarosi llona IIl. évfolyam hallgaté

7. Farkas Marta IV. évfolyam hallgato

8. Mez6 Anna IV. évfolyam hallgaté

9. Lengyel Erzsébet IV. évfolyam hallgato
10. Hepp Judit 1l. évfolyam hallgato
Férfiak:

1. Németh Miklés Il. évfolyam hallgaté

2. Banky Matyas I11. évfolyam hallgato

3. Lang Gyula Il. évfolyam hallgato

4. Oros Ferenc IV. évfolyam hallgaté

5. Nyerges Mihaly 111. évfolyam hallgaté
6. Béres Sandor IV. évfolyam hallgato

7. Kaltenecker Istvan Il. évfolyam hallgatd
8. Hajdu Lajos Ill. évfolyam hallgaté

9. Skoumal Andras IV. évfolyam hallgaté
10. Kullai Andras IV. évfolyam hallgaté






Dr. GBEGUS PAL
egyetemi tanar

ARANYDIPLOMAS BESZEDE

lgazgaté Elvtars!

Engem ért az a megtisztel6 feladat, hogy az arany- és gyémant
oklevelekkel kitintetett testnevel6k nevében megkdszénjem Népkoztarsa-
sagunknak, a Magyar Testnevelési és Sportszovetségnek, a M(velddésigyi
Minisztériumnak és a Testnevelési Féiskola lgazgatésdgadnak azt az el-
ismerését, amellyel benniinket, 6reg pedagégusokat kitinteté oklevél 4at-
adasadval megbecsilt és megtisztelt. Bar a régi romaiak azt hirdették,
hogy akiket az istenek meg akarnak verni, azok nevel6k és tanitok lesz-
nek. Es mi, dacara ennek a baljéslatnak, 50-60 évvel ezel6tt mégis val-
laltuk ezt a sokak altal alig becstlt élethivatast. Pedig szerintem en-
nél szebb és nemesebb élethivatds ma is alig van. A fejl6dé emberi
szellemet a sajat képmdasunkra alakitani, fejleszteni, a koz6sség hasz-
nos és becsiletes tagjavad forméalni valéban nemes és emberhez mélté cse-
lekedet .

Mi 6reg magyar pedagégusok egész életinkben arra tdérekedtink, hogy
tanitvanyainkba, a fejl6d6 emberpaldntdkba, vagy a felnétt fiatalokba
az élet héarom legnagyobb kincsét csepegtessik utravaléul egész életik-
re. Az egyik ilyen kincs a tudas, Mindig a kim(velt emberf6 lebegett
eléttink idedlként. Tudtuk azt, hogy a tudads hatalom és minél tébbet
tud valaki, anndal nagyobb az értéke, annél tobbet hasznalhat a k&ézds-
ségnek. A tudads azonban nem minden, a puszta anyagkozlés mellett nevel-
tink is. Ennek a nevelésnek azonban mindig tarsulni kell egy masik leg-
nagyobb kinccsel a szeretettel is. Szerettik tanitvanyainkat, szerettik
népinket, szerettik hazéankat, szerettik a tudéast, szerettik élethiva-
tasunkat, mert tudtuk jol, hogy ezt a szeretetet szdzszorosan vissza-
kapjuk tanitvanyainkt6l, akik mindig haldsak azokért a cselekedetein-
kért, amelyeket az 6 érdekikben teszink.

Es végill réaneveltik 6ket életink harmadik legnagyobb kincsére az
egészséges életre azért, hogy tudjdk élvezni a tudadssal és szeretettel
telitett élet O0romeit. Tudas, szeretet és egészség, ezzel a harom leg-
nagyobb foldi kinccsel probéaltuk utrabocsatani minden esztend6ben ta-
nitvanyainkat az életbe és ugyanilyen érzésekkel fogadtuk minden tan-
évelején az utdnuk kovetkez6 nemzedéket.

Es mivel mi 6reg pedagégusok egész életiinkben a tudasunkkal, a
szivinkkel és a legnagyobb o6nzetlenséggel dolgoztunk a magyar nép bol-
dogulasa érdekében, ezt a becsiletes munkat ismerte el népi demokra-
ciank és felettes hatdsagaink akkor, amikor ilyen magas kitintetéssel,
arany- és gyémant diploma adomanyozaséaval tiuntettek ki benninket. Hala-
san koszoénjik népi demokréacianknak, a Mivel6désiigyi Minisztériumnak, a
Magyar Testnevelési és Sportszévetségnek, és a Testnevelési F@iskoldnak
ezt a figyelmet, amely benninket ért, s azt a jolesé érzést véaltotta
ki, hogy talan mégsem éltink hidba, nem mulunk el majd nyomtalanul,mert
tovabb élink tanitvanyainkban és a tanitvanyainkra szért szeretetet
most sokszorosan visszakapjuk. Mi ezt a figyelmet azzal szeretnénk
meghéléalni, hogy a még héatralévé napjainkban is ugyanolyan tdretlen
kedvvel és lelkesedéssel dolgozunk népi demokracidnk, a magyar tudo-
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many és a magyar nép érdekében, mint amilyen lelkesedéssel indultunk
el a pedagégus palyan 50-60 évvel ezeldtt.

Ismételten haldsan megkdszénjik a magas kitintetéseket és kérjuk
halankat és koszdnetinket tolmacsolja lgazgaté Elvtars mindazoknak,
akik megadtak a lehet6ségét annak, hogy mi d6reg pedagégusok életiink
alkonyan ilyen magas kitlintetésben részesilhettink.
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I. RESZ
TUDOMANYOS KONFERENCIA

1966 december 16-17-ig

A Tudoméanyos Bizottsdg Elndke

Dr. KERESZTY ALFONZ IGAZGATOHELYETTES






MEGNYITO

BENI MIKLOS
az MTS osztalyvezetb6helyettese

Tisztelt Konferencia! Kedves Vendégek!

Testnevelési és sportmozgalmunk évrél-évre fejlédik, terebélyese-
dik, ezzel parhuzamosan ndvekszik a sportmozgalom szakmai igénye,szin-
vonala. A mozgalom fejlesztésében éppen ezért mind nagyobb szerepet
kell betdltenie a testneveléstudomanynak, a tudomanyos kutatasnak.

A testnevelés és sport elméletének és gyakorlatdnak gazdagitasa,
gyarapitadsa, a sporteredmények tUlszarnyaldsa, a mozgalomban résztvevd
testnevel6tanarok, sportvezeték, edzék képzése, tovabbképzése, valamint
a tanulo6ifjusag testi nevelése, oktatdsa, megkdveteli, hogy a sport-
szakemberek munkéaja, egész tevékenysége tudomanyos alapokra épiljén
fel.

Mindjobban nyilvadnvaléva valik, hogy a testnevelés és sport vilag-
szerte tapasztalhato nagy fejl6désével csak Ggy tarthatunk lépést, ha
a munkankat a legkorszer(ibb tudomanyos és modszertani kutatdsok ered-
ményei segitik.

Korszerli elmélet nélkil nem lehet korszerli gyakorlat sem, de ez
forditva is igaz.

Ma mar a sportmozgalom altal meghatarozott szakmai célok és fel-
adatok elérése érdekében az elméleti és gyakorlati munka terén egyitt
dolgoznak orvosok, mérnokdk, pedagogusok, edzék, hogy a réginél jobbat,
eredményesebbet alkossanak. Eredményesen hasznaljak fel mas tudomany-
agak eredményeit és tapasztalatait is munkajukban. Kezd kibontakozni a
testnevelés tudomanyos kutatas széles skaldaja hazankban is.

lgaz, hogy a testneveléstudomany hazankban még nem jutott a ki-
vant szinvonalra és nem elégiti ki az egyre ndvekvd igényeket. Kétség-
telen azonban, hogy van a tudomanyos munkdban széleskorl érdeklédés és
jelentés eredmény is, amely nagy haszonnal jar a sportmozgalom szamara.
A hazai kutatasok, a nemzetkdzi egyilttmikodés sok tapasztalatot ad a
sportvezetésnek az id&szerld elméleti kérdések tisztazadsara és a gya-
korlati moédszertani munka végzésére. Az eddigi tudomanyos tevékenysé-
gink gazdagitotta szakirodalmunkat, terjesztette a korszerl ismerete-
ket és modszereket.

A testneveléstudomany ma mar csak agy tdéltheti be feladatat, ha
a sportmozgalom altal meghatarozott konkrét célok, feladatok igényei-
b6l indul ki.

A Testnevelési Fdiskola tudomanyos munkajanak f6 feladatat éppen
azért hataroztuk meg elsésorban a Fdiskolan folyé oktaté-nevelémunka
szinvonaladnak emelésében, mert ez a tevékenység az iskolai testnevelés
és a sportdgak fejl6édését egyarant eldsegiti. Azt szeretnénk elérni,
hogy a Testnevelési F@8iskola, a Testnevelési Tudomanyos Kutat- Intézet
és az Orszagos Testnevelés- és Sportegészségigyi Intézet mellett a
testnevelési tudomanyos kutatd6 munka egyik bazisa legyen, és eredmé-
nyes munkajan keresztil az eddigieknél jobban keltse fel a tanarok, a
hallgatok és a Testnevelési Fdéiskolan kivilalléok figyelmét is a tudo-
manyos munka irant, hogy egy id6 mualva ez a tevékenység igénnyé is val-



A F@iskola tudomanyos munkaja évrél-évre fejl6dé tendenciat mu-
tat, amit bizonyit a megrendezett tudomanyos diakkdori konferencia és
azok a témak is, amelyek a konferenciankon napirendre kerilnek. Orven-
detes, hogy a kétnapos konferencia arra térekszik, hogy felmérje és
meghatdrozza azokat a f6bb kérdéseket, amelyek a Fdéiskola oktaté-neVe-
I6munkéajaval oOsszefliggésben allnak, amelyek csak tudomanyos mdédszerek-
kel, a testnevelés-tudomany segitségével oldhatdk meg.

Bizunk abban, hogy a konferencia 6szténz6leg fog hatni a tudoma-
nyos munka nagyobbmérvii kibontakozasara, amelyhez nagyobb segitséggel
és tamogatassal minden lehet6ség adva van.

E gondolatok jegyében a konferencidt megnyitom. Eredményes munkat
és sok sikert kivanok!
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KUN LASZLO

A SZOCIALISTA TESTKULTURA 50 EVES FEJLODESENEK
NEHANY KERDESE

Az a témakdr, amit vazolni fogok nem képletekkel és grafikonokkal
korilbastyazott, tudomanyos torvényszeriliséget feltard egzakt szakanyag;
csupan hazai szamvetése a szocialista testkultira megkdzelit6én fél-
évszazados fejlédésével kapcsolatos torténeti tartozasunknak,

A szovjet sporttorténészek évek oOta készilnek arra, hogy az 50,
évfordul6 tiszteletére uj mddon, a szubjektiv torzitdsoktél mentesen
feldolgozzak a szocialista testkultira torténetét. Részikr6l merilt
fel az a gondolat is, hogy kontrol képpen, legaldabb fé6 vonasaiban sze-
retnék latni, hogyan sulypontozzak, illetve értelmezik a tobbi szocia-
lista orszag sporttdérténészei a Szovjetunié és a szocialista tabor
testkultardjanak torténet-elméleti problémait. E megtisztelé felkérés,
masrészt a Nagy Oktoberi Szocialista Forradalom iranti tisztelet sar-
kal arra, hogy az elkdvetkez6 évben fokozott mértékben foglalkoznunk
annak a torténeti folyamatnak a fejlédéstorvényeivel, aminek végs6so-
ron mindannyian részesei vagyunk. /1/

A szocialista testkultira tdrténete harom f6 problémakorben fog-
lalhato o6ssze. Az els6ben a szocialista testkultira megteremtéséért
folytatott eréfeszitések kérdéseit, a masodikban a szocialista test-
kultdara alapjainak gyakorlati lerakasat, a harmadikban pedig a kommu-
nizmusha valé &tmenet id6szakdnak testkulturdlis vonatkozéasu kérdéseit
targyalom.

A szocialista testkultira megteremtéséért valé harc megel6zte az
1917-es Oktéberi Szocialista Forradalmat. E kor er6feszitései a test-
kultdra és a munkasmozgalom kezdeti kapcsolatanak id6szakaban, sullyal
Nyugat-Eurépaban zajlottak le. A tudomanyos kommunizmus megalapitéi az
ide vagoé polgari nézeteket biralva megallapitottak, hogy a kilénbdzé
korok emberének egészségi allapota Osszefliggésben van a termelési vi-
szonyokkal. Elemzéseik sordn ramutattak arra is, hogy csak a termel6-
eszkdzok tarsadalmi birtokbavétele, a kizsakmanyolas megsziintetése,az
egyén és a tarsadalom, a falu és a varos, a szellemi és a fizikai mun-
ka k6zotti antagonizmus lekizdése, majd a termelés addigiaknal magasabb-
foku fejlesztése teszi csak lehetévé az egyén testi és szellemi képes-
ségeinek sokiranyl kibontakoztatasat./2/ Ugyanezt a kérdést érintve
Lenin - a sajatos oroszorszagi viszonyok figyelembevételével - bebizo-
nyitotta, hogy az elnyomottak felszabaditasaért folytatott kiizdelme
0sszekapcsolddik az egyén egészséges, sokoldald és harmonikus fejlédé-
séért vivott tdrsadalmi er6feszitésekkel.

E klasszikus megallapitdsok nem elemzik ugyan a testkultira belsd
torvényeit, de nagy oOsszefliiggésben valamennyi polgari szocioldguson
és filantropistan tulmutatnak mar azaltal is, hogy a kibontakozas ut-
jara ravilagitanak.

A szorosabb értelemben vett szocialista testkultdra 50 éves fej-
I6dése fébb kérdéseinek megitélésében az SZKP programjai és hataroza-
tai iranymutaték. Figyelemre mélt6, hogy az OSZMDP els6 programja
- amelyet az 1903-as Il. kongresszus fogadott el - a hatalom meghodi-
tasa kérdésének rendelte ald a testkultira ugyét. /3/ Az Ggynevezett
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minimalis részében azt fejezte ki, hogy a munkasosztalyt mar a kapita-
lizmus korilményei kozott - az adott erdviszonyoktdl fliggéen - mentesi-
teni kell a szellemi és fizikai elnyomorodas karos hatasaitél, hogy
alkalmassa valjék az onmaga felszabaditasaért folytatott harcra. Ugyan-
akkor magaba foglalta azt is, hogy a munkasosztalyt és szovetségeseit
fizikailag is fel kell késziteni és ebben a felkészitésben jelentds
szerepe van a kulturdalis szervezeteknek.

A forradalom gy6zelme utdn végrehajtott elsé szocialis intézkedé-
sek megteremtették a szovjet ember testkulturalis fejl6édésének idébeli
feltételeit. 1918. junius 4-én megalakult az Egészségvédelem Népi Ko-
miszionardtusa. Vezetése alatt kezdetét vette a szovjet népegészség-
gy profitaktikus korszaka. Lehetévé valt, hogy az oroszorszagi test-
kultdra a katonait szérakoztaté és tarsadalmi funkciéo mellett,egészség-
védelmi funkcidkat is betdltséon. Masik oldalrol viszont megkezd6dott
azoknak a moédszereknek a kikisérletezése, amelyekkel az egészségi al-
lapotok megjavitasan keresztlil hozzdkezdhettek a felndvekvé fiatalsag
munkara és honvédelemre val6 felkészitéséhez. Ugyanebben az id6ben je-
lent meg az altalanos tan- és katonakodtelezettségrdél sz6lo hatarozat,
amely magaba foglalta a testnevelési foglalkozasok kotelez6vé tételét
is.

Az egyorszagban megval6sulé szocializmus feladatait a part 1919.
marciusdban elfogadott masodik programjaban koérvonalazta./4/ Ebben a
politikai , gazdasagi és kulturalis teendékkel egyetemben taglaltak a
szocialista testkultdra alapjai lerakasanak elveit is. A profilaktika
kovetelményeinek megfeleld altalanos egészségvédelmi és testnevelési
intézkedéseket irtak el6. Tisztaztak a testnevelési és sporttevékeny-
ség egészségvédelemben betdltott szerepét. A testnevelés - mint a
kommunista nevelés szerves része - sUllyal a munkara és a haza védel-
mére vald felkészités eszkdzeként mélté helyet kapott a nevelés tdb-
bi teriletei kozott.

A fenti hatarozatok gyakorlati keresztilvitelének tdrténete,mint
problématdrténeti tanulsag bepillantast enged egy olyan folyamat elem-
zésébe, hogy a tarsadalmi struktdra, a vart és nem vart akadalyok, a
politika, a kultdra, pedag6gia adott fejl6dési foka és a testkultira
sajatos kolcsdnhatdasai mennyire bonyolulttad tehetik egy-egy terileten
torténd atalakitas végrehajtasi folyamatat.

A szovjet testkultdrdanak nem voltak kell6szdmu munkassportol6o Gt-
tordi. Nem alltak rendelkezésre kidolgozott mddszerek és tapasztala-
tok. A vezet6knek nem vagy alig volt alkalmuk tanulméanyozni a testkul-
tira bels6 mozgasanyagat és az itt uralkod6 torvényszeriliségeket. Mas-
részt a testnevelési és sportmozgalom olyan ellenforradalmi bazissa
valt, amit a proletardiktatdraval szemben &llé elemek nem akartak fel-
adni. Volt ennek a harcnak egy meglehetésen szembesz6ké jellemvonasa,
sajatosan nyilt jellege, ami mindenekel6tt abb6l fakadt, hogy a fej-
letlen oroszorszagi testkultara polgari, illetve feuddalis szervezetei
a cari id6szak alatt nem alltak politikai és tarsadalmi harcok eléte-
rében. Ennek kdvetkeztében az 6 csoportjaiknak sem lehettek megfeleld
tapasztalataik. /Ellentétben azokkal a népi demokratikus orszagokkal,
amelyek viszonylag fejlett élsporttal maguk mogott kezdtek hozza test-
kultdrajuk szocialista alapjainak lerakasahoz./ /5/

Az itteni terileteken folyé er6probék'osszekapcsolédtak a tar-
sadalmi élet és a kultdra mas gb6cain lezajlé dsszecsapasokkal. Miutéan
nyilvanvaléva valt, hogy az exkluzivitds allaspontja tarthatatlan;
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két latszolag egymasnak ellentmondd, de a kibontakozast egyarant gatlo
dramlat keletkezett:

al A dewey féle testnevelési iranyzat, amely a gyermekekkel csak
kdzvetlentul "hasznos" tevékenységeket, tehat lényegében a fizikai mun-
ka mozgasanyagat akarta gyakoroltatni. Figyelmen kivil hagyta a test-
kultdra mozgasanyaga integral6dasanak, illetve differencialédasanak
torvényeit. Raadasul paradox értelemben a gyermekekre akarta bizni az
anyagkivalasztast is. Ugyanez a szemlélet élesen elitéit minden sport-
tevékenységet és azt hirdette, hogy a versenyzés a proletargyermekekre
adrtél mas.

b/ Afeln6ttek testkultdrdjan bellli iranyzatok a tomegek testne-
velési és sportmozgalmanak lejaratdsat céloztdk. Ilyen volt a bajnok
kultusszal egybefon6dé "alkonyat-elmélet” és a proletkultos sportszem-
lélet, amelynek hivei stilizalt munkamozgasokat akartak a sportagak he-
lyébe iktatni. /6/

Az igy keletkezett katyubol az 1925-6s parthatdrozat mutatta meg
a kiutat. Az iskolai oktatdsban Gjb6l bevezették a testnevelés tanita-
sat tanterv alapjan. A moszkvai Testnevelési Féiskola széleskdr( an-
tropoldgiai, élettani és tarsadalom-szocioldgiai felmérések alapjan
kidolgozta GTO prébarendszer alapjait.

A soronkdvetkezd, csak vazlatosan érintheté probléma a szovjet él-
sport és a nemzetkdzi sportkapcsolatok fejl6dése. Ennek értékelését
illeten még nem alakult ki egységes allaspont. Jelen korilmények ko-
zOtt ugy latszik, hogy az emlitett teriiletek korabeli f6 meghatarozéja
két tényezd volt. Az egyik a kapitalista orszagok biokadpolitikdaja,ami
a testkultlira tertletén is éreztette hatasat, a masik a szovjet test-
kultdra akkori vezetésén belil megnyilvanuld proletkultos szemlélet,
amely kés6bb a személyi kultusszal is Osszefonddott. Tudomasunk sze-
rint még a szovjet sporttdrténészek kozott sem tisztdzodott, hogy a
személyi kultusz mennyiben gatolta ill. késleltette a tarsadalmasitasi
folyamatot. /Véleményem szerint ez a probléma az 1970-es évek masodik
felétél valt csak érezhetédvé./ Feltétlen kiemelend6nek tartom még azt
a momentumot, hogy a szovjet testkultldra az egészségvédelmi iradnyzatra
és a tdmegesitett testnevelésre épitve az 1930-as évek végén jonéhany
sportagban - els6sorban nd6i vonatkozasban-felzdrk6zott a nemzetkdzi
élmez6nyhoz /lasd: az 1937-es antwerpeni munkasolimpia mérhetd eredmé-
nyeit/.

Sportdiplomaciai fronton a szocialista testkultira mozgalma a
Voros Sport Internacionalén, majd kdzvetve a szocialista Munkassport
Internaciondalén keresztil jelent6s eredményeket ért el a nemzetkdzi
munkasmozgalom antifasiszta egységének, illetve a munkassportolok ak-
ciogardainak és ellenallasi csoportjainak a létrehozasaban. Ugyanakkor
ismételten nyitott kérdés - éppen a fenti tényez6k miatt - hogyan be-
folyasolta a szocialista testkultira a nemzetkdzi sportélet alakula-
sat; avagy hatdsa a proletariatusra, illetve annak mozgalmaval szim-
patizalo rétegekre lokalizalédott-e. /7/

A méasodik vilaghéabori pusztitasai és mas zavar0 tényezd ellenére
az 1950-es évek végén a Szovjetunidban lezarult a szocializmus épité-
sének id6szaka. A kommunizmusba 1ép6 uj embertipus kialakitasarol szo-
16 marxista-leninista tanitds alkoté tovabbfejlesztésében torténelmi
szerepet vallalt az SZKP XXIIl. kongresszusa altal kidolgozott harmadik
program. /8/ Ebben nemcsak megrajzoljak az eljovendd korszak emberideal-
jat, hanem megjeldlik azokat a modokat és eszkdzdoket is, amelyek ennek
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az ideédlnak a megteremtéséhez szikségesek. Ezzel a sokoldallt és harmo-
nikusan fejlett személyiség kialakitdsanak az O6kori goérog bdlcseléktél
napjainkig dédelgetetett vagyalma az utépiabdl térténelmi ténnyé valt.
A part egyik fé6 feladatdnak egy olyan uj embertipus kialakitasat tlizte
ki, amely harmonikusan egyesiti magaban a szellemi gazdagsadgot, az er-
kolcsi tisztasdgot és a fizikai tokéletességet.

Az ember fizikai, moréalis és intellektudlis tokéletesitésének ko-
vetkezménye objektiv kovetelmény, amely a munka jellege megvaltozasa-
nak kényszerliségébd6l fakad. A fizikai tokéletesség és a harmonikusan
fejlett személyiség kialakitdsanak testneveléselméleti koncepcidja le-
het6vé teszi a termelés, a haditechnika és a mindennapi élet egyre
bonyoléd6 feltételeihez alkalmazkodni tud6 szervezet kifejlesztését.
Hiszen az emberi élettevékenységnek csak akkor van igazi tartalma, ha
az egészség és cselekvési aktivitds potencialis feltételei biztositva
vannak. A program és a programban kifejtettek alapjan lehet6ség nyilott
arra is, hogy a szocialista testkultdra tadrsadalmi szerepét pontosan
kérvonalazzuk. /9/

E korszak probléma-korei a torténész szamara oly mértékben meghat-
vanyozodtak, hogy itt még vazlatos ismertetésiikre sem vallaikozhatom.
A szocialista testkultira napjainkban nemcsak a Szovjetunidéban, hanem
némi faziseltolédassal a tobbi szocialista orszagban is a tarsadalmi
tomegmozgalomma valas Gtjara lépett. A tarsadalom strukturalis szerke-
zetében bedallt valtozasok, a munkaidé csdokkenése, a szocialista testne-
velési és sportmozgalom eddigi tapasztalatai megteremtették a testkul-
tira 0Ossznépi mozgalommad valdsadnak lehet6ségeit. Uj mddon, uj kérdések
kapcsan vet6dik fel a szocialista orszagok élsportjanak egylttmikodése,
illetve a tékés és a gyarmati sorbol most felszabadult orszagokkal valo
kapcsolat kialakitasa. Az alapelv a békés egymasmellettélés politikaja-
nak és a szocialista orszagok egységének a szolgalata. Korantsem Ki-
munkalt azonban az itteni folyamatokat bedrnyékold egyéb tényez6k sze-
repe, illetve azok kikiszobdlési lehet6ségei. Kulén fejezetet kellene
szentelni a polgari és a szocialista sportszemlélet kdlcsonhatasainak
vizsgalatara, amelyek - véleményem szerint - néhany altalanosan megfo-
galmazott tételen tulmenden kordntsem tisztdzottak./10/ Megoldasra
varnak azok a mar jelentkez6 ellentmondasok, amelyeket a tarsadalmi
tomegmozgalomma valas mechanizmusdban, a felkészitési szisztémakban,az
élsport és a munka kapcsolataban,az ifjusagi mozgalomban, vagy éppen
a sportélettél latszolag tavoles6é tarsadalmi folyamatokban bedllt var-
haté valtozasok hoznak magukkal.

Ez a feladatkdr azonban mar jorészt taullép a sporttdrténet és a szé
ciolégia targykorén és megoldasa a testkultdraval érintkezd tobbi tu-
domanyag képvisel8ire harul. A program ismeretében el6re merem bocsa-
tani, hogy a jelenlegi tudomanyos ulésszak soronkdvetkezé el6adasai
- amelyek az 50 évforduld tiszteletére nyernek szélesebbkdrli publici-
tast - a maguk teriletén mélté hozzadjarulast képeznek a tdorténelem al-
tal napirendre t@izétt problémak megoldasdhoz.
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Summary

Laszl6 Kun: Some Aspects of the Fifty Year Development of
Socialist Body Culture

On the occasion of the fiftieth anniversary of the Great
October Socialist Bevolution, the author analyses the
development of socialist body culture from a historical
point of view. He treats the subject in three periods.
First, he deals with the theoretical establishment of
socialist body culture. In the second part, he treats of
the history of socialist body culture beiween the two world
ars, with particular regard to the Soviet Union. In the
third section, the author discusses questions that have

arisen in the theory of history since the second world

war.



Dr.BUCHLER BOBERT

A MOTORIKUS TANULAS PSZICHOFIZiOLOGIAI MECHANIZMUSAI

A mozgasos megnyilvanulasok szervez6désének szemlélete az elmalt
évtizedekben alapvet6en megvaltozott. Mind a neuroanatdmiai, mind az
élettani kutatasok az uj tények sorat tartak fel, amelyek a mar ismert
adatokat is nem egyszer uj megvilagitasba helyezték. Elsésorban nyil-
van a kibernetika és az informacioelmélet modszereinek kiterjedtebb
alkalmazasa, valamint az uj technikai eszkdzdk /sztereotaxikus készi-
lékek stb./ bevezetése lenditette nagyban el6re ezen a terileten a
tudomanyos megismerést.

Még az akarati motoros impulzusok Gtjainak a leirdasa is, amelyek
a negyvenes években megjelent tankdnyvekben taldlhaték, - mint Ruch
megallapitja - napjainkban mar elavultak, talzott leegyszerisitéseik
miatt tarthatatlanok.Mint annyiszor a tudomany tdérténetében, az uj fel-
fedezések ezuttal is uj problémakhoz, uj kérd6jelekhez is vezettek. A
motorium alapveté mukddéstdorvényei koril még napjainkban is sokszor
az ellentétes felfogasok, vélemények harcolnak egymassal; az egyre
halmoz6ddé uj kisérleti eredmények is sokszor egész kulonb6z6 értelme-
zéseket engednek meg.

Természetesen a pszicholdgiai kutatdsnak mindezekkel az eredmé-
nyekkel szamot kell vetnie. A mozgasos viselkedés lélektani vizsgala-
taban, kisérleti megkdzelitésében mindigis a neuroanatomiai és neuré-
fizioldgiai koncepci6 szolgaltatta a nyilvanvalé kiinduldpontot,alap-
vetést; befolyasolta és ihlette a kérdésfeltevést. Talan éppen a moz-
gasszervez6dés bonyolult teriletén vila,glik ki leginkdbb a két szaktu-
domany kolcséonds egymasrautaltsaga; a motorium egyes jelenségeinek
feltarasaban Ugyanligy elengedhetetlenek a fiziol6gia maodszerei, mint
ahogy mas tényeinek, példaul a mozgastanulasnak vizsgalataban kétség-
kivil a pszicholégiai kutatds vitte nagyban el6re ismereteinket. A fi-
ziolégia a mozgasos megnyilvanulasok molekularis személetét alapozza
meg, mig a viselkedés molaris struktdrajat, mechanizmusait a pszicho-
l6gia tarja fel. Egy ismételten végrehajtott mozgassor kivilrél szinte
megkilénboztethetetlenil azonosnak, egyformanak tiind ismétlései, mint
ismeretes, idegélettani és muszkularis szervez6désiikben mindig ellitnek
egymastol. Kulondsen elektrofizioldgiai modszerekkel végzett elemzé-
sek szerint valamely mozgasnak a neurofiziol6giai mechanizmusa azonos
korilmények kozott torténdé ismételt végrehajtdsa esetén is mindig 1é-
nyegesen valtozik. Val6jaban tehat a molaris és molekularis szemlélet
csak kdzosen, egyiutt alkotnak valoban tudomanyos képet a motorikus tel-
jesitményrél.

A kovetkez6kben els6sorban a mozgastanulds néhany neuroanatomiai
és fizioldgiai problémairdl kisérlek meg egy rovid attekintést nydj-
tani, természetesen a pszichol6giai mozgaskutatds szempontjabol. A mo-
torikus tanulas jelenségkdre hazankban is a fiziolégusok, anatémusok
érdeklédési korébe kertlt. Szentdgothai, Lissak és iskolaja a kozel-
multban igen sok vilagszerte méltanyolt eredményt tett kozzé.

A motoriumnak, mind lélektani, mind fiziol6giai kutatasi eredmé-
nyeiben természetszer(ien egyarant kozvetlenil érdekelt a mozgastanulas
gyakorlata, a testnevelés és a sport. Els6sorban éppen a mozgas-okta-
tas gyakorlati szempontjabdl perdénté eredményeket emelném ki a kovet-
kez6kben a két tudomanyag hatarteriletérdl.
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Els6 kérdés, amellyel az elmélet és gyakorlat szembetaldlja magat:
meghatarozhat6-e a tanuléasi kapacitas egyaltalan a neuroanatémia és
fiziolégia terminusaiban, fogalomrendszerében? Korulirhaté-e neurofi-
zioldégiai szakkifejezésekkel, mi a végs6é élettudomanyi alapja, felté-
tele a mozgadsmintak kiképz6désének? Végs6 magyardazé elvként vehetiink-e
fel tébbet, mint a magasan szervezett anyagnak, az idegszdvetnek vala-
milyen passziv plaszticitasat, képlékenységét? Valdjaban az idegszdvet
e sajatsagos alkalmassagara vezethetjik-e vissza a tanulasi teljesit-
ményt?

A modern neurofiziolégia mar leheté6vé teszi ennek a szemléletnek
bizonyos elvileg jelentés korrekci6jat. Napjaink kutatoi az idegszdvet
tanulasi kapacitdsanak magyarazataban inkabb egy dsszetett, komplex
mechanizmus aktiv mikdédéképességére utalnak hasonlatként, mint amilyen
példaul a keringés vagy a kivalasztas. A motorikus miveletek automati-
zacib6ja mindegyre nyilvanvaldbban ugyanis éppen az odnszabalyozas foly-
tan tokéletesedik, a "kinetikus melédia", tulajdonképpen Onregulacio
eredménye. Voltaképpen a tanult motoros miveletek egy centralis szer-
vez6dés, funkcionalis oOnszabalyozd egység "kimenetei", autput-jai, meg-
nyilvanuléasai .

Nem kizarolag elméleti jelent8ségl az a masik, napjainkban szintén
ismét felmerilt kérdés sem, hogy az idegrendszernek milyen szintjén,
milyen nivéjan lokalizalédik a tanult mozgasmiveletek megszilardulésa,
stabilizdcioja?

Kisérleti adatok egyértelm({ és kétségtelen bizonyitékokat szolgal-
tattak arra, hogy a kérgi struktirak minden tanuldsban els6dleges sze-
repet toltenek be. Mégis mar évekkel ezel6tt felmerilt az a hipotézis,
hogy a gyakorlas soran kiképz6d6é motorikus automatizmus szervezd6dése
éppen az ismétl6dés kovetkeztében alacsonyabb idegrendszeri szintre
stillyed le /Spercy/. Szovjet pszicholdgusok, els6sorban Rubinstein el-
fogadjadk és munkafeltevésként be is vezetik ezt az elgondolast a moto-
rikus készségek pszicholdgiai magyarazataba. Kiléndsen az Ggynevezett
aspecifikus szubkortikalis régidk, elsésorban a formdacié retikularis,
a limbikus rendszer, a centrecefalon szerepét hangsulyozzak a mozgas-
mintak kapcsolodasaban. Penfield szerint a szerzett finom mozgasok koz-
ponti reprezentaci6ja kizardlag a formacio retikularisba helyezhetd.

Mindezzel szemben viszont a motorikus apraxiak esetében kitlnt,
els6sorban a kortikalis motorikus régiok karosodasa a felelés a mozga-
sos automatizmusok felbomlasaban. Tovabbi perddonté tény: a temporalis
régiok izgatasaval jol szervezett automatizmusok aktivalhatok, mozgo6-
sithatdok.

Az ismertetett felfogasok, nézetek végletei napjainkban mintha koé-
zelednének egymashoz. Mar korabbi eredmények is, amelyekre Gjabban mind
tobbet hivatkoznak, b&ségesen szolgaltatni adatokat a szubkortikalis
strukturak szerepére a tanulas folyamatdban. Vezeté kutatok, Lahsley,
Megoun, és Spercy nézete szerint azonban semmiképpen sem j_ogosulatlan
az a feltevés, hogy a szerzett habitus esetleges szubkortikalis szer-
vez6dés esetében is kérgi szabalyozas alatt all. Mindenesetre, a kérgi
strukturak szerepe, jelentésége mar a feltételes reakcidok képzdédésében,
kioltadsaban, a differencialis gatlds mechanizmusaiban sem vonhaték két-
ségbe. Gyakorlati szempontbdl kétségkivul kulonds figyelmet érdemel,
hogy a mozgasok kivitelezése mindenképpen lehetetlen a kéreg és a peri-
férids effektorok kozotti direkt palyak megszakadasa esetén.
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Erésen foglalkoztatja a kutatdkat a motorikus tanulds neuronalis
mechanizmusa is. E téren Szentdgothai eredményei ismeretesek. Sikerult
kimutatni valtozasokat a tanulds eredményeképpen a neurondalis strukti-
rakban, mégpedig a szinaptikus fellileteken és a membranok molekularis
szintjén egyarant.

A tanuldsi kisérletekben a pszicholégusok mindigis kiemelték a
motivaci6 jelent6ségét. Talan folosleges is utalnom ra, a motivacio
jellegzetesen pszicholégiai fogalmi konstrukcid, vagy ha agy tetszik,
magyardzd elv. Napjainkban azonban mindinkdbb bevonult a tanulas neuro-
fizioldgiai irodalmaba is. Az aktivaciés mechanizmusok, behatd vizsga-
lata utan az utébbi idében éppen a Lissak-iskola mutatta ki egyes Kké-
regalatti struktarak, kuléndsen a formacié retikularis tonizald, dina-
mizald hatdsat a kérgi motorikus régiokra. Egyértelmlen bizonyitott:
mindennem{ motorikus készenléti allapot létrejottében csakligy, mint a
szerzett motorikus reakciok kiépulésében ezeknek az aspecifikus képle-
teknek els6dleges szereplik van. Szabalyozzak a vazizomzat ténusat, le-
szallitjak a motorikus régidok ingerkiiszdébét, facilitaljak a mozgasszer-
vez6dés valamennyi kdézponti fazisat. A centralis aktivaldé, tonizald,di-
namizalé faktorok jelent6sége a szorosan vett tanulasban, a feltételes
kapcsolatok létrejottében ma mar egyértelmien feltart és az allati ta-
nulas tényeiben részletesen dokumentalt is. E felvetésiinkkel ismét
utalni akarunk a fiziolégiai és a pszicholo6giai kutatds Gtjainak 0Ossze-
taldlkozasara ebben a fontos kérdésben is. Arészletekkel, példaul a
motivacio és a feltételes kapcsolatok feltételeként kiemelt "meger6si-
tés" , fogalmi kongruenciaja elemzésével, a tanulds lélektani tedriai-
val egyetemben masutt foglalkozom.

Napjainkban is folyik a régi vita a mozgasok centralis reprezen-
tacidja kérdésében. A régi klasszikus felfogas, az Ggynevezett mozaik-
teoria szerint, mint ismert, az idegsejtek egyes izmokat képviselnek,
miutan egy sejtcsoport izolalt ingerlésére egyetlen izom reagal. Kulon-
b6z6 kisérleti adatok azonban ellene szdlnak ennek az elképzelésnek.
Egyre UGjabb és Gjabb olyan neuroanatémiai, fiziolégiai kisérleti adat
all rendelkezésre, amely kizarni latszik ezt a magyarazatot. Minden-
esetre erdsen tartja magat az a mozaik tedriaval szembenalldo nézet,
amely szerint az idegsejtek nem egyes izmokat, hanem mozgasokat mozdu-
latokat képviselnek."A motorikus kortex-hangsulyozza Jackson-mozgasok-
ban gondolkodik és nem izmokban." E koncepcié szerint valamely izom,
vagy annak egy része annyiszor kell, hogy reprezentalva legyen a ké-
regben, ahany tipusu mozgasban szerepel. Végeredményben ez a felfogas
tehat az izmok tobbszorés reprezentacidjat, kolcsonds atfedését tanit-
ja. Bégi klinikai tapasztalat, hogy bizonyos izom, vagy izomcsoport,
amely meghatarozott mozgas végrehajtasat bénultsaga folytan lehetetlen-
né teszi, mas tipusu mozgasokban részt vesz. Ildestova 50 évvel ezeldtt
mutattdk ki a kérgi ingerlési pontok GUgynevezett instabilitasat: ugyan-
azon kérgi pontok ingerlésénél, mas feltételek kozott kialonb6zé mozga-
sok kdvetkeznek be.

Az egyre halmozoddé kisérleti adatok ellenére a kutatdk nagy része
még nem talalja a problémat megnyugatéan megoldottnak, lezartnak: a
vita napjainkban is valtozatlan hevességgel folyik. Erdekes mddon, a
pszicholdégiai kisérleteknek a probléma szempontjab6l minden esetre koz-
vetett tanulsdgait mindeddig nem méltanyoltak. A két elképzelésbdl koz-
vetlen kdvetkeztetések vonhatok le a mozgasoktatds optimalis maddszerei-
re nézve. Az ideg-izom koncepcid ugyanis elvileg jogosultta tenné az
un. parcialis modszert, amely a motorikus feladatokat minimalis egysé-
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gekre, "mozdulatokra"™ tagolja, melyeket lehet6leg kildn-kiilén gyakorol-
tat. Viszont a masik, a mezdatfedési tedria éppen ellenkezdéleg, tovabbi
elméleti megalapozast ad a globalis oktatasi médszernek, amely mindig

egészben végezteti a tanulas soran a feladatokat. Pszicholdgiai kisér-
letek, amelyeket a két eljarassal kapcsolatban folytattak, mindeddig a
globalis eljarasok félényét igazoljak.

A kibernetika, az informéaciéelmélet szemléletének és maddszerének
a meghonosodasa a mozgaskutatas terén is uj kérdésfeltevésekhez, uj el-
gondolasokhoz és uj felfedezésekhez vezetetett maris. Inkabb példakép-
pen: a mddszer termékenységnek illusztracidjara egyetlen gyakorlatilag
is lényeges eredmény ismertetésére tériink ki. Vossius a kortikaiisan
indukalt /un. akaratlagos/ mozgas vizsgalataban az informéacidéelmélet
modszereivel deritette fel a mozgas szabalyoz6 korét. Az altala szer-
kesztett modellbdl kitlint, a mozgas lefolydsaban elméletileg - fogal-
milag elkilénithet6 szerkezeti és mikodési egységek: a gerincveld /1/,
a munkaizomzat rostjai /2/, a csontvaz + izom /3/, amelyeknek egymas-
sal alkotott szoge hatarozza meg az izomhosszusagot, tovabba az izom-
orsé /4/. A mozgds els6 szabalyoz6 egysége a gerincvel6: az un. beadl-
litbegység a munkaizomzat, mig a csontvdazizomzatban megy végbe a mozgas
szabalyozo6 szakasza, az izomorséban pedig tulajdonképpen a mér6 egység
helyezkedik el. EIméletileg kézenfekvd, hogy a vezérlés két helyen tor-
ténhet, vagy a mérb6egységben, vagy pedig a szabalyozd egységben. A Kki-
bernetikai elemzésh6l kitlint, hogy az utébbi nem célszerli, nem bizto-
sitja a mikodés stabilitasat, csak az elsén, a mérbegység vezérlésén
keresztil valdésulhat meg a mozgads finom kivitelezése.

Kiulénben a kibernetikabél ismert mechanizmusnak, a visszacsatolas-

nak jelent6ségét mindenneml mozgads szabalyozdsaban kimutattak. Ilyen
jellegl visszacsatolassal kdvetkezik be a mozgas ismétlése soran a vég-
rehajtas tokéletesedését eredményez6 folytonos szenzoros kontroll. Csu-

pan a torténeti érdekesség kedvéért emlitem meg, hogy Kurt Lewin ides-
tova 30 évvel ezeldtt mutatta ki a motorikus akcidékban az un. ciklikus
determindciot. Ismételten kiemelte, hogy a mozgds minden szakasza Ujra
determinalt, mert a megindult mozgassal megvaltozik az az 0sszkép,amely
a kiindulast meghatarozta; az uj feltételekhez azutdn a mozgasnak ismét
hozza kell hangoldédnia; ez a folyamat a mozgas kodvetkezd szakaszaiban

természetszerGien folyton ismétlédik.

Mint Spercy megéallapitotta a tanult, gyakorolt mozgasok patternjei-
nek neurofiziologiai bazisa tulajdonképpen az izomkoordinacié. Koordi-
nacid, amint Weiss meghatarozta izomegységek meghatarozott csoportjainak
szelektiv aktivitasa, olyan kombinaciéokban, hogy egyesilt akciojuk jol
organizalt, értelmes, célszerl végsé periférialis effektust eredményez-
zen.

Ezen a téren is egyre tdbb és tdobb adat teszi tarthatatlanna a ré-
gi klasszikus leirasokat. Legalabb is a tankdnyvi séma, amely az inner-
vaciot csupan az extenzor és flexor izomcsoportokra gyakorolt antago-
nisztikus hatasra korlatozza, mar semmiképpen sem kielégitéd. Nem ad
valaszt napjaink kutatdinak kérdésfeltevéseire, példaul hogyan valasz-
tédnak ki a mozgads végrehajtasaban kozremlkédé izomcsoportok, hogyan
kovetkezik be kombinaciéjuk a nagyszami lehetséges valtozatok kozul?

Elektromyografias vizsgalatokbdl Kkitlinik, hogy példaul a végrehaj-
tds soran tulajdonképpen nem a mozgasért felel6s izomcsoportok ingeri-
lete all be legelészdr id6ben majdnem mindig megelézi ennek a fé6 cso-
portnak az ingeriletét egy tulajdonképpeni kooperdlé izomrész ingeri-
lete. Az erre vonatkoz6 adatok részletesebb ismertetésére nem térhetek
ki.



Befejezésul csupan még egy meglehetésen uj kisérleti eredményre
szeretnék roviden utalni. Eppen a legutébbi id6ben véalt ismeretessé
egy kérgi terlletnek, az un. szupresszor areanak a kuldnleges szerepe
a mozgas szervez6désében. Allatkisérletek adatai szerint, ennek az
areanak a funkci6ja a mozgas leallitasa, a m(kdédé izom deinnervacidja.
Mindennem({ mozgas folyamatos végrehajtdsdban - mint Horanyi is kieme-
li - a deinnervacionak, a mikodé izom gatlédasanak, az impulzus meg-
szlintetésének elsédleges jelentéséget kell tulajdonitani. Br. 4-6-ré-
giok kozott hiuzédé szupresszor esik elektromos izgatasaval megszintet-
hetek az allat spontan mozgdasai, gatolhatok a kéreg fel6l kivalthato
motoros akciok. Az egész agykéreg bioelektromos aktivitasat is megszin-
teti e esik izgatasa. lzgatasa tonuscsokkenéshez vezethet, kiirtasa
pedig az izmok spasticitadsat eredményezi. Emberen végzett kérgi izgata-
sos kisérletek ezeket a funkcidkat nem igazoltak teljesen. Készilében
lévé munkamban magam is tdérekszem a deinnervacid fokanak, szerepének
tisztdzasara a mozgasos teljesitmények alakuldsdban, szinvonalaban.

A motorikus tanulds kutatasanak ezek a vazlatosan 6sszefoglalt
eredményei mindenesetre alapvetéen megvaltoztatjak felfogdsunkat,szem-
léletinket a mozgas kivaltédasardl, vezérlésér6l és tanulasarél egy-
arant. Gyakorlati hasznositasuk, kritikajuk és megerdsitésik agy vélem
az elkdvetkez6 évtizedek izgalmas feladata lesz, nemcsak az érintett
tudomanyokban, hanem a testnevelésben és a sportoktatdsban is.
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Dr.Bobért BUchler: The Psycho-Physiological Mechanism of

Motory Training

The study collates the latest results in neuroanatomy and
neuro-physiology with the findings of physiological examina-
tions of studying. It analyses the significance of cortical
and subcortical structures in learning and the development
of motory skills. It also gives special attention to the
importance of information theory /cibernetics/ in connec-
tion with a psychological approach to motory activity.
Finally, it describes the working hypotheses and partial
results of our experimental examinations of the foregoing

problems.



KASZPER LASZLONE

A KETKEZESSEG KIALAKITASA A MODERN GIMNASZTIKA
KEZISZERGYAKORLATAINAL

A pedagdgus- és tanitvanya, az edzG6-, és a versenyzd személyes
kapcsolata az egyéniség megismerésével jar. A nevelés alapja ez az em-
berismeret, amelyet egy meghatarozott cél érdekében, a tanuldk és a ver-
senyz6k tervszer( és folyamatos megfigyelésével tovabb mélyithetink.

Célunk mind pedagégusoknak, mind edz6knek harmonikusan fejlett és
sokoldaltan képzett uj nemzedék nevelése. Olyan ifjusag kialakitasa,
akik a szellem kim(velésével parhuzamosan, meglatni és érzékelni képe-
sek a szépet, valamennyi megjelenési formdajaban, akik a szocialista ne-
velési céloknak megfelel6 erkdlcsi és fizikai tulajdonsagokkal rendel-
keznek és helytallnak az élet és a munka minden teriletén.

E célkitlizés megvalositasanak eléfeltétele és elbsegitéje a sokol-
dalisag. A sokoldalld ember kialakitasanak egyik tényez6je a mozgastanu-
las gyakorlata, a testnevelés és a sport.

A sokoldaltusag kialakitasaban értékes eszkdzként hasznalhaték fel
a modern gimnasztika kéziszergyakorlatai. Mddszeres oktatdsuk a mas-mas
korosztalyhoz tartoz6 és kilonbozé el6képzettségl tanuldk, versenyz6k
és nék széles tomegénél pedagdgiai célkitlizéseink megvalédsitasa érdeké-
ben rendkivil fontos. Ez a célkit(izés, a résztvev6k meghatdrozott ira-
nyl testi nevelése és az érzékelés minden oldalu fejlesztése.

A nevelés végtelen folyamataban oktatdsdnak eredményessége legin-
kabb:
I. az esztétikai nevelés és
1. a mozgaskészség kialakitasaval
kapcsolatosan mérheté le.

I. Az esztétikai nevelés teriletén hatdsa kettds

1. Oromélményt valtanak ki a raozgéasfeladatot kivitelez6kben. Az
oromélmény forréasai: az Ujszerlség, az allanddéan valtozo koérilmények és
a ritmus.

A technikaban, a térben, és az id6ben széles skalaju gyakorlat-
anyagnak végrehajtasa, a sokféle alaku, sulyud, anyagl és szinl kéziszer-
rel, mindenkiben a mozgas és a forma harmdniaja felett érzett o6romet
valtja Kki.

A jol kivalasztott zene nemcsak élvezetessé teszi a mozgasok vég-
rehajtasat, hanem rendezi és megszabja a kéziszerek finoman differencialt
mozdulatainak jellegét, idébeli rendjét, egymashoz valé id6érték viszo-
nyat, a dinamikusabb és lendiletesebb részek valtakozasat és késlelteti
a kifadradads bekdvetkezését.

A zenei és a kéziszer mozgasritmus szoros kapcsolatanak a "harmo-
nidnak" megérzése, a mozgasfeladatot végrehajték arcan is tikrézdédik.
Nagyszerlien megfigyelhet6 ez a "bels6 élmény" mind a gyermekeknél, mind
a felndtteknél.
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2. A kiuldénb6z6 kéziszerekkel kivitelezett, térformaban gazdag és
tartalmukkal &sszhangban 1év6 koreografiak, alkalmasak szinpadi és sza-
badtéri bemutatasra. A néz6knek mindenkor élményt jelentenek, bennik a
szépnek, a mlvészinek érzetét és benyomasat keltik.

A nevelés érdekében minden esztétikai érzéket fejleszt6 tdrekvést
meg kell ragadnunk, mindazokat a lehet6ségeket és gyakorlatokat, ame-
lyeknél a mozgasok szépsége, harmonikus és kdnnyed végrehajtasi maddja
kovetelményként szerepel.

A kéziszergyakorlatok oktatdsanak ezt a rendkivil értékes oldalat
csak érintem. Dolgozatomban részletesebben a mozgaskészség, a kézigyes-
ség, a kétkezesség kialakitasaban betoltott jelent6ségérdl szeretnék
beszélni.

Il. A mozgaskészség kialakitasa

A mozgaskészség kialakitasanak Kresztovnyikov és munkatarsai altal
megallapitott, harom egymassal szorosan 0sszefligg6, de élesen el nem va-
laszthatd szakasza a kéziszergyakorlatok mozgasainak tanulasanal is meg-
figyelhetd .

Az els6 két fazisban kialakul a dinamikus sztereotip.

A harmadik szakaszban kovetkezik be a mozgasok technikajanak auto-
matizalédasa, a folyamatos és torésmentes végrehajtas, a kilénb6z6 izom-
miikodések és mozdulatok ©6sszhangja, amely a térben és id6ben megfeleld
er§ gazdalkodassal megy végbe. Kialakulnak a sportadgra jellegzetes érzés-
féleségek, jelen esetben a kinesztétikus érzékelés. A kinesztézis segit-
ségével érzékeljik a karral végrehajtott mozgasok terjedelmét, az eré-
kifejtés mértékét, a mozgasok gyorsasagat, a kéziszerek fogasmaddjat és
suiyat, valamint a mozgasok kozben fellép6 és jelentkez6 hibakat. A ki-
nesztétikus apparatus nemcsak érzékszerv, hanem reflexszerv, mozgasaink
automatikusan ellenérzik ©6nmagukat, amit az alland6an valtozo korilmeé-
nyek tovabbra is igényelnek.

A kéziszerek specialis mozgasainak megtanulasa - els6sorban a kéz-
t61 mint testrészrél - nagyfokd Ugyességet, a szervezettdl nagyfoku
koordinalo képességet igényel.

A testnevelésben és a sportban, ha valamely testrésztél fokozottabb
ligyességet, a szervezett6l fokozottabb koordinald képességet kivanunk,
mindjart el6térbe kerlil az "oldalusdg" kérdése. Az oldalusag felveti a

szimmetria és aszimmetria
kérdését.
A szimmetria és arany fogalmat megtalaljuk mar az emberiség fejlé-

désének kilénboz6 korszakaiban és tarsadalmaiban. Ertelmezésiik, tartal-
muk és formajuk koronként modosult.

Ernst Fischer megfigyelte, hogy a szervetlen vilaghan az anyag tor-
vényei szimmetrikus képzédményeket, kristalyokat hoznak létre, mig az
é16, az emberi szervezet egyidejlleg és egymastdl elvalaszthatatlanul
szimmetrikus és aszimmetrikus is.

Az emberi testmozgasok aszimmetrikusak, ami legjellegzetesebben a
karok funkcidjaban nyilvanul meg. Az emberek 95 %-a jobban tudja hasz-
nalni a termel6- és teremtd munkaban, valamint a sportban a jobb kezét
és csak 5 %-a balkezes.
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A TF lanyoknal 5 évre, iparitanuld leanyoknal 3 évre visszamenden
a jobb és a bal kezes hallgaték ardnya, egy tanulmanyi csoporton belil
a kovetkez6képpen oszlott meg:

A jobb- és a balkezesség megallapitasa nem tesztek, hanem megkér-
dezés alapjan tortént.

TF lanyok jobbkezes balkezes
1962- ben 26 hallgat6ébdl 23 f6, 88,4 % 3 f6, 11,6 %
1963- ban " " 23 f6, 88,4 % 3 f6, 11,6 %
1964- ben " " 24 f6, 93, % 2 f6, 7, %
1965- 66-ban " " 25 f6, 97,4 % 1f6, 2,6 %
Ipari leanytanuldéknal jobbkezes balkéz es
1964- ben 26 tanulébdl 23 f6, 88,4 % 3 f6, 11,6 %
1965- ben " 25 f6, 97,4 % 1f6, 2,6 %
1966- ban " " 23 f6, 88,4 % 3 f6, 11,6 %

Az "oldalusag" tulajdonképpeni oka és gyOkere az emberi idegrend-
szer aszimmetridja, az egyik agyféltekének a masik feletti vezet6 sze-
repe. A jobbkezesség oka, a bal agyfélteke kéz-kdézpontjaban keresendd,
hasonléképpen a tdébbi "oldalusagu" tinet is, az ellenoldalu félteke
megfelel6 kozpontjanak mikoédési magasabbrendiiségével magyardzhaté.

Tudomanyosan a jobbkezesség keletkezésének okara vonatkozéan biz-
tosat megdallapitani még nem tudtak. A jobb kéz el6nyben részesitése csak
a bronzkorszakban kovetkezett be. Egyesek a jobb oldal elé6nyben része-
sitését a munkdban és a jobb kéznek benne jatszott szerepével, masok a
tarsadalmi fejlédésfonallal magyarazzak.

A mozgasok aszimmetridja szembetlin6en nyilvanul meg a testnevelés-
ben és a sportban, ahol bizonyos technikai fogasokat nem egyforma lgyes-
séggel hajtanak végre a bal- és a jobbkézzel. J6lI megfigyelhetd ez a
jelenség pl. a labdajatékoknal, valamint a kéziszerek kezelésénél. Min-
den tanuldonak és versenyzének megvan a maga "el6nydsebb” oldala. Az ol-
dalusag, a karok e torvényszer( és funkcionalis aszimmetriaja, a leg-
tobb sportdgban nem el6nyds, kikiszobdlésére kell térekednink.

Neveldi célkitlizéslink megvaldsitasanak: a sokoldaltan képzett em-
bertipus kialakitasanak egyik fliggvénye, hogy képessé tudjuk tenni if-
jusagunkat a jobb- és a balkéz azonos érték( hasznalatdra. A szimmetria
elvét, a mindenoldald mozgastevékenységet, be kell iktatni nevelésink
és testnevelésiink modszertanaba. Indokoljak még ennek a tdérekvésnek meg-
valésitdsat, a mozgastanulassal kapcsolatosan fellépd igények és jelen-
ségek, mint:

1. Az eredményességre torekvés

Az eredmények és a képességek tovabbi fejl6dését a mindenoldall
mozgastevékenység biztositja legjobban.

2. Taktikai okok

A meglepetés és az Ujszer(iség erejével hat, egy technikai elemnek
mindkét kézzel azonos és ellentétes iranyban, sikban valé végrehajtasa.
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3. Afaradtsag

Az "aktiv pihenés" elve jol érzékelhet6é azoknal a kéziszergyakor-
latoknal, ahol mindkét kézben egy-egy kéziszer van. Az elfaradast Kki-
kiiszoboli, a mozgastanulast elébbreviszi a valtott kézzel valé gyakor-

las .

4. A sérilés

A TF-en gyakoriak a sérilések, ezt kdvetéen a felmentéskérések. A
kéziszergyakorlatoknal a hallgaton6k az egészséges kezikkel vesznek

részt a munkaban. Az egészséges kéz gyakorlasa a gyoégyulds utdn, meg-
kdnnyitette a sérult kéz munkajat.

A szimmetria elve és a kéziszergyakoriatok

A szimmetria elvének megvalésitasat a modern gimnasztika kéziszer-
gyakorlatainak oktatdsa a legkdvetkezetesebben segiti el6. A kézisze-
reknek, jellegzetes technikajuk kialakuldsa miatt, tébb csoportjat ki-
lonb6ztetjuk meg:

1. Mindegyik kézben 1-1 kéziszer van: pl. 2 buzogany, 2 zaszlo.

2. Két kézben egy kéziszer van: pl. ugrokotél, sal.

3. Egy kézben egy kéziszer van: pl. karika, labda.

A csoportok mindegyikénél a tartas és a fogasmodok, az atmeneti
helyzetek, a variaci6s és kombinacios lehet6ségek szamos formaja ala-
kult ki.

A néhany éve elterjedt és a bemutatokon is gyakran lathaté 0ossze-
tett kéziszerekre pl. buzoganyban szalag; vagy ket kilénboz6 kéziszer-
nek egyidejl alkalmazasara pl. karika és zaszl6, nem térek ki. Ujabb
technikai megoldast ezek nem jelentenek, csupan a felsoroltak variala-
sat a latvanyossag érdekében.

Testnevelési szempontb6l a kéziszerek oktatasanak jelentdségét fo-
kozottabban aldhtzza, hogy mindegyik csoport technikajanak elsajatitasa,
mindkét kézt6l egyforma ulgyességet igényel. A kilonbdz6 etlidokben és
koreografiakban, de els6sorban a modern gimnasztikai versenygyakorlatok-
ban, el6irt és meghatarozott kovetelmény a kéziszereknek egyenértéki
kezelése mindkét kézzel és atvétele egyik kézbdl a masikba.

A kéziszergyakorlatok valéban az "oldalusag" ellenstlyozasara al-
kalmas szimmetridi gyakorlatok.

A buzogany és a kétkezesség kialakitasa

A kéziszerek gazdag valasztékabdl, a kétkezesség kialakitasat leg-
tokéletesebben elésegité buzogany /A/ és karikagyakorlatokat /B/ emelem

ki.

A vegyes mozgasszerkezetll kéziszergyakorlatok elsajatitasanal el-
s6dleges és dont6 a "technika", a kéziszerre jellemz6 specidlis mozga-
sok véghezviteli maddja.
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A TF-en az oktatast a legmunkaigényesebb kéziszerrel , a buzogany-
nyal kezdem. Sajatos technikajanak megtanuldsa az 6sszes kéziszerek ko-
ziul mindenkinek a legnagyobb feladatot jelentette. Ez a rendelkezésink-
re allé draszamban félévet igényelt, a hallgatonék céltudatos és egyéni
gyakorldsa mellett. Tobbszor felmerilt bennem a kérdés, helyes-e peda-
gogiai szempontb6l az oktatast, a legsajatosabb technikat igényld kézi-
szerrel kezdeni? Az évek tavlatabdl osszegezett tapasztalatok alapjan
véalaszolhatom: igen. Erdemes a kezdeti nehézségeket legy6zni, mert:

a buzogany altal megszerzett mozgaskészség, megkdnnyitette a tébbi ha-
sonld6 mozgdasszerkezeti kéziszer uj mozgasképzeteinek kialakulasat.

A két buzoganynal, a tanuldék mindegyik keziikben egy-egy kéziszer-
rel hajtjak végre a specialis mozgasokat.

Az esetben két Gtja lehetséges:
1. mindkét kézzel egyszerre gyakoroltatni, vagy

2. kulén a jobb és a bal kézzel, majd ezutdn hangolni 0ssze a
két kéz, illetve a két kéziszer mozgéasat.

Mindkét utat kiprébaltam egymassal parhuzamosan tanitott TF hall-
gatondk és iparitanulok kilonb6z6 csoportjainal. Az eredmények és a
legfébb tanlUsdgok Osszegezése el6tt el kell mondanom, hogy a mozgasok-
tatas helyes mddszereinek kialakulasat, a kéziszerek helyes kezelését
egy, vagy két kézzel, meghataroztdk és iranyitottak a kéziszerekre vo-
natkoz6é altalanos sajatossdgok um.:

1. a kéziszer mozgaslehet6ségei a térben;

2. a kéziszerrel végzett mozgasok idébeli lefolydsa, sajatos
ritmusa ;

3. a kéziszer jellegzetes mozgasai;

4. a kéziszer kezelésével kapcsolatos mechanikai térvényszer(sé-
gek.

Dominans jelleggel emelkedett ki a mozgastanulas folyamatabél, a
tér- és az id6 jelent6sége.

A kéziszer mozgatdsa a térben, a test harom fdétengelyének megfe-
lel6en, vizszintes- oldal- és harantsikban lehetséges. A szimmetria el-
vének megvalositasa, a jobb- és a balkéz azonos érték( foglalkoztatasa
kézben, egyre inkdbb tapasztaltam, hogy a sikok befolyasoljak még:

al a k§ziszerek sajatos technikajanak kialakulasat, a keziszer, a
kar- és az lzliletek egymashoz viszonyitott elmozdulasi lehetéségeit;

b/ a mozgastanuldas folyamatanak id6tartamat;

¢/ a mozgassorozatok id6beli lefolyasat;

d/ a mozdulatok esztétikai hatasfokat, tovabba

e/ a kéziszerek specidlis korzéseinek iranyat és helyét a terben,
amely torténhet: a kéz el6tt és mogott; test el6tt es mogott; eldre és
hatra; jobbra és balra; lefelé-befelé; folfelé-befelé; kifelé.

f/ a korzések inditasanak maddjat, amely lehetséges: két kézzel
azonos helyen; két kézzel ellentétes helyen; korzések kozben kartartas
cserével.
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KISERLETEK

A/ BUZOGAtre GYAKORLATOK
A kétkezesség kialakitasa kiléon a .jobb- és a balkézzel

I. Buzoganykorzésetk vizszintes sikban

A buzogany mint kéziszer, a fejbdl, nyakbdl és testbdl tevédik
0ssze. A harom rész aranya az évek folyaman valtozott, a nyak és a test
nyujtottabb, stlya kénnyebb lett. A kezet és a buzoganyt négy, csuklok-
kal kapcsolédo radnak tekinthetjik. Az 0sszekdttetést a vall-, a ko-
nyok-, a csukldizilet, a kézfej és a buzogdny koézott a hivelyk-, mu-
tatdé- és kozépsbujj alkotta un. negyedik, mesterséges izulet biztosit-
ja. E harom ujj fogja a buzogany fejét, a masik kettéd kdnnyedén rabo-
rul.

A buzoganykorzések érdemben tdrténdé végrehajtdsa kezdetben, mind-
két kézzel, csak a vizszintes sikban sikerilt.

Lehet6vé tette ezt a korzéseknek Ulésben, tamasszal vald végre-
hajtasa, amaly lecsdokkentette a tanulas id&tartamat is. A buzogany meg-
tamasztasa a talajon, biztositotta a helyes izuleti szdégallast, a kézi-
szer konnyed fogadsat és cslUsztatasat a tenyérben, mozgasanak korives
palyajat, a csuklok er6teljes korzését és az alkar mérsékeltebb rota-
lasat.

Gyakorlatok a kisérlethez:

1. TALAJON ULESBEN BUZOGANYKORZESEK MEGTAMASZTASSAL

al/ Jobb kézzel korzés elb6re-befelé; hatra-kifelé /1/a. abral/,
majd folyamatos korzéssel és vezetéssel a test eldtt a bal oldalra és
vissza kiinduld helyzetbe;

b/ Bal kézzel, kdorzéssel és vezetéssel balra-befelé; és jobbra
kifelé /1/b, abral.

¢/ Mindkét kézzel lendilettel /1/c. &bral.

/1/a, 1/b. 1/c. &bral/
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2. ALATAMASZTAS NELKUL

Az alatamasztassal végzett korzé-
sek utan, az elsé kisérletre képesek
voltak, mind a TF leadnyok, mind az ipa-
ritanulok; két kézzel a korzést a csuk-
16 felett el6re-befelé és hatra-kifelé
végreha.jtani . Ez a buzoganykorz és az
egyetlen, amelyet egyszerre két kézzel,

2 abra mindenkinek sikeridlt megoldani.

A csuklé feletti és alatti korzések kotése

Az el6bbi korzések kotése tér-
beli varialdssal. A két kéz
egyeztetése csak a jobb- és a
balkéz kilon gyakorlasa utan
volt lehetséges.

3. abra
Els6 kisérletre Két kézzel
TE 14 K 26 6 Csukldé Csuklé Alul, 1.kisér- l.heti 3x 2.heti 3x
anyo ° felett alatt feldl letre gyakorlas gyakorlas
TF lanyok jobb kéz 26 26 26 20 f6 26 f6 -
bal kéz 26 26 26
Ipari jobb kéz 20 20 20 15 f6 24 6 26 f6
tanulé
lanyok bal kéz 18 17 18
Csuklo feletti és alatti korzések ellentétes inditassal
Az elébbi gyakorlat, a térbeli feladat foko-
zasaval, eltérés az inditasnal van. Megoldasa sok
gyakorlast igényelt. Félévi munka utdn is egyesek
csak tobbszori probalkozassal voltak képesek a
gyakorlat kezdésére.
4. éabra
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Leanyo K Els6 kisér- l.heti 4x10° 2.heti 3x10’ 4.heti 3x10* félévi

26 f6 letre gyakorlas

TF 1 f6 10 f6 25 6 26 f6 26 f6
Ipari- X . ] ;

tanulék 0 f6 7 6 17 16 22 f6 4 nem

Vizszintes kismalom koérzések

Ezek lényegében a csuklo feletti és alatti
korzések kotése. A két kéz félkor kilonbséggel
koveti egymast, hangstllyal a folyamatossagon és
a ritmuson. Az iranyvaltoztatds a vizszintes sik-
ban, csak kisebb megtorpanast eredményezett.

5. é&bra
. y P - . 4 napi 10’gyakorlas
TF lanyok 26 f6 y|252|.ntes kismalom utan minderiki
jobbra:
. . . . 4 napi 10’gyakorlés
Ipari tanu- ,, vizszintes kismalom , p
1ok 26 f6 jobbra: utdn 15 f6
TF lednyok 26 f6 vizszintes kismalom 3 napi 10’gyakorlas
balra: utdn mindenki
Ipari- 26 f6 vizszintes kismalom 3 napi 10’gyakorlas
tanulok balra: utdn mindenki
8 fé Vizszintes kismalom 2 hénapi gyakorlast
balra: igényelt.

Il. Buzog any "6rzések olda 1sikban

Megtanulasuk csak a jobb- és balkéz kilon gyakorlasaval lehetsé-
ges.

1. ALAPVETO TECHNIKAI KOVETELMENY

A fej cslUsztatdasa a tenyérben, érzékelésikhdz ravezeté gyakorla-
tokat alkalmaztam:

Ravezeté gyakorlatok: mélytartasban /6/a.abra/,
mellsé kozéptartasban /6/b. abra/,
oldals6 kdzéptartasban /6/c,abra/.
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6/a. abra 6/b. abra

2. A buzoganykorzés elemi mozgéasainak
ismertetése a hibajavitasnal jelentett segit-
séget.

a/ A buzogadny mozog a kézfejhez képest:

a hivelyk- és mutatoujj villajaban, a tenyér
felé kb. 90°, hatrafelé 180°;

b/ csuklémozgas: elére 90°, hatra keve-
sebb; folyamatosan végezve az a + b elem az
alkarhoz viszonyitva 2 x 90°-0s fordulatot
biztosit a korzések lendiletéhez;

6/c. abra

¢/ konydkmozgdas: 45°-nal kisebb hajlitassal mérsékelten mozog;
atfeszitett kdnyoktartds, a vallizilet er6teljes bekapcsolasat eredmé-
nyezné, a kar eltérne az egyenestél és el6re-hatra mozogna, amely csdk-
kentené a gazdasagos er6kifejtést;

d/ vallszégmozgas mérsékelt.

A korzések megtanuldsa a jobb kézzel, kedvezéen befolyasolta a
bal kéz teljesitményét. A kéziszerek kezelésének nagy értékét jelenti
ez a mindkét oldalt kdlcséndsen érinté bilateralis hatés.

A .jobb- és a balkéz gyakorlasanak aranyat, az el6nydsebb oldal
javara, a tanuldk:
80 %-anal: 1 : 2;
20 S-anal: 1 : 0,5-hez

2. KORZESEK OLDALSIKBAN, OLDALSO KOZEPTARTASBAN:

a/ lefelé-befelé azonos ‘inditassal

folfelé-befelé

3. KORZESEK OLDALSIKBAN.MAGASTARTASBAN:

a/ jobbra-balra azonos inditassal

b/ kifelé-lefelé ellentétes inditas-
sal

befelé-lefelé

7/a. é&bra
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7/b. abra 7lc, 7/d. abra

A korzéseket: lefelé-befelé mindenki elébb tanulta meg, fluggetle-
nil a gyakorlas sorrend.jétél, mint a folfel é-befelé irdnyltokat.

A korzések megtanulasa egyik irdanyba pl. befelé-lefelé, negativ
moédon befolyadsolta ugyanazon mozgasnak masik iranyba pl. folfelé-befe-
1é¢ valé végrehajtasat. Sok 'hallgatonének szinte a mozgds Ujratanuladsat
jelentette és kétszer annyi id6t igényelt. Minden csoportnal két-harom
hallgaton6 a fél év végén sem tudta teljesiteni a feladatot.

4. KET KULONBOZO IDOERTEKU MOZDULATNAK: kar és buzoganykodrzésnek
kdtése nem okozott nehézséget. Néhany kisérlet utan mindenki végrehaj-
totta. Kivitelezésik ellentétes iranyba, mar tobb napos, illetve hetes
gyakorlast igényelt.

Kismalomkorz és oldalsikban: a két buzogany félkdér kildonbséggel
kdoveti egymast, az iradnycsere ennél a gyakorlatnal, sokkal tébb id6t
igényelt, mint a vizszintes sikban.

Kismalom-nagymalom

Lanyok 26 f§& kismalom kismalom nagymalom
jobbra balra jobbra balra
TF 1 hét 3 hét 1 hét 2 hét
t'parl','k 3 hét  4-5 hét 3 hét 16
anulo tanulté
meg
5. BUZOGANYKORZESEK A KET KAR HELYZETCSEREJEVEL A TEST ELOTT ES

MOGOTT. Végrehajtasuk kilén a jobb és a bal kézzel aranylag koénnyen
ment, a két kéz oOsszekapcsoldsahoz 1-4-5 hét gyakorlasi idé kellett.

Azonos id6értékiu, két kulonb6z6 mozdulat kombinaldasa ellentétes
inditassal nagyobb zokkendt nem okozott.

al cifrakorzés;
b/ karkér-buzoganykoér /8. abral/.
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8. abra

Cifrakdrzés, karkdr és buzoganykor kdotése

Lanyok cifrakorzés cifrakdrzés karkér-buzoganykor
26 f6 jobbkéz,balkéz 2 kézzel jobbkéz,balkéz 2 kézzel
TF 1 hét 1 hét 4-5 heét 2-3 kisérlet utéan

2 f6 nem 1 hét
Ipari- Végrehajtani nem tudtak 2-3 nap 2 nap 3 hét
tanuldk

Il. Buzoganykorzeésetk harantslkban

1. kézen belul-kiviil /9/a.4bra/;
2. kézen bellil: lefelé-folfelé inditassal /9/b.abra/;

3. harant kismalom /9/c. abral/-

9/a, 9/b, 9/c. é&bra

J61 megfigyelhetd sajatossag: a vizszintes- és oldalsikban végre-
hajtott korzések folyamatosabbak és lendiletesebbek, mint a harantsik-

ban kivitelezettek.
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B/ KARM_<iXAK()RLATQK

mar megszerzett mozgaskészség megkonnyitette a
uj mozgasképzeteinek
a végtelen sok

A buzogany altal
karika térben- és iranyban hasonldé szerkezetd
kialakulasat. A karika technikadja viszonylag nehezebb,

fogasméd és lehet6ség miatt.

l« KORZESEK A KEZ ELOTT ES MOGOTT: végrehajtadsuk nem konnyd, van
egy pillanat, mikor a karika a hivelykujjra leengedés utan, szinte a
levegében koroz,

2. KORZESEK OLDALSO KOZEPTARTASBAN:
és mogott: -lefelé-befelé 10/a. é&bra;

-folfelé-befelé 10/b. A&bra.

kéz eldtt

nem okoztak olyan nagy megtorpanast,

Az irany cserék a karikanal
tortént.

mivel a mozgas végrehajtadsa egyszerre egy kéziszerrel
3. KORZESEK FEJ ELOTT ES MOGOIT: 4tadéssal és kérzéskombinacioval.



4. VIiZSZINTES KORZESEK IRANYVALTASSAL:
- test el6tt és mogott 12/a. abra;
- fej eldtt és mogodtt / 12/b. abra.

0 Q Q Q

12/b. abra

A karikaval is, miként a buzogannyal, a vizszintes sikban tdérténé
kdrzések megtanuldasa kevesebb id6t igényelt.

Kétkezesség kialakitdsa mindkét kézzel egyszerre

Ipari leanytanuléknal 1 éven keresztil, heti 2 alkalommal 1-1
O0raban tanitottam gyakorlatokat két buzogannyal. A lednyok az 6&rakon
kivil nem gyakoroltak.

A kisérleti csoport eredményei:

1. A legegyszerlbb korzések tanulédsi ideje kétszeresére noveke-
dett .

2. A mozdulatok elnagyoltakka, pontatlanokka valtak. Megnyilva-
nult ez a csukldé-, a konyok-, a vallizilet tulzott forgatasaban, a kar-
nak az egyenestdl fokozottabb elére-hatra kilengésében.

3. Csak a vizszintes sik korzéseit tudtak elfogadhatéan végrehaj-
tani .

4. Osszetettebb mozgassorozatokat, malmokat és korzéseket, a két
kéz ellentétes inditasaval megtanitani nem lehetett.

5. A részleteiben valé hibajavitas nem sikerilt.
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6. Az elfaradas hamarabb bekovetkezett.

7. Az 6romélmény kisebb mértékben jelentkezett

MEGFIGYELESEK OSSZEGEZESE

Flggetlenil az oldalusagtol, a kezességtél, tapasztalataim a ko-
vetkezdék:

1. Egy kéziszer sajatos technikajanak megtanuldasa megkdnnyitette,
egy masik, hasonlé6 mozgéasszerkezeti kéziszer uj mozgasképzeteinek kiala-
kuldséat.

2. A mozgastanulds folyamatanak id6tartamat befolyasoltak a sikok.
Legrovidebb volt a tanuladsi idé a vizszintes sikban, legtobb idét az
oldalsikban végrehajtott mozgasok igényeltek. Szamban kifejezett ara-
nyuk: 1 : 2-héz. Aharantsik mozgasai, a kett6 kozé tehet6é: 1,5»

3. A kéziszerek technikajanak elsajatitasa érdemben mindkét kézzel
egyszerre, csak a vizszintes sikban tanithaté. Az oldal- és harantsik
mozgasai a jobb és a bal kéz kilon gyakorlasat igénylik.

4. A sikok befolyasoljak a mozgasok id6beli lefolyasat. Legfolya-

matosabban és legnagyobb lendilettel a korzések a vizszintes és az ol-
dalsikban hajthatok végre.

5. Mind a jobb, mind a bal kézzel, a befelé-lefelé iranyuld korzé-
seket gyorsabban tanultak meg, mint a folfelé-befel é iranyuldkat, fig-
getlentl a gyakorlas sorrendjétél és a sikoktdl.

6. A mozgasfeladatok megtanulasanal az iranycserék jelentették a
legnagyobb problémat. A mar kialakult feltételes motoros reflexek .ked-
vezOtlenil befolyasoltdk és zavartak ugyanazon feladatnak masiranyba
torténdé végrehajtasat. Ellentétes inditadssal O0sszekdtdtt irdnycserék-
nél még fokozottabb mértékben nyilvanult meg ez a jelenség. Megtanula-
suk sok esetben tobb id&t igényelt, mint az eredeti irdny beidegzése.

7. Egy kéziszer kezelésénél az iranycsere /pl. karikanal/ a moz-
gasapparatuson belil nem okozott olyan megtorpanast, mint két kéziszer
esetében /pl. két buzoganynal/.

8. A vizszintes sikban végrehajtott mozdulatok esztétikai hatds-
foka a legnagyobb.

9. Tobb azonos és kulonbéz6 id6értéki mozdulat kombindldsa minden
sikban, néhany kisérlet utan altalaban sikeralt.

10. Vizsgaltam a kéziszerek specialis mozgaskészség kialakulasat
legjobban elésegité idémennyiséget is:

al/ legeredményesebbnek bizonyult: a tobbszdri, rdvid ideig tarto

gyakorlas: - a naponta 10’-es és
- a hetenként 4 x 10’-es.

b/ az egyszeri hosszabb ideig tarté gyakorlas pl.:
- hetenként 1 x 1/2 vagy 1 oOra,

a mozdulatokban pontatlansagot és faradékonysagot eredményezett.
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11. A kéziszerek technikailag pontos kezelése, folyamatos gyakor-
last igényel. Atapasztalat igazolta, hogy az emlékképek, az idegkap-
csolatok, a mozgasok gyakorldsa nélkil meglazulnak. Az idegkapcsolatok
lazulasa, hetes és napos kihagyasnal is észrevehet8. A mar megtanult
és begyakorolt mozgasok, folyamatos kivitelezésik érdekében, mindenkor
néhany perces el&zetes rahangolast és bemelegitést igényeltek.

12. Sokkal eredményesebbnek bizonyult két vagy harom kilénb6zé,
de hasonld feladat egyidejl gyakoroltatdsa, mint csak egyféle mozdulat
gyakorl asa.

13. Az 0Osszes kéziszerek kezelését kezdetben nagy alatamasztasi
felilettel és elmozdulds nélkil lehet eredménnyel megtanitani.

14. A kéziszergyakorlatok speciadlis technikajanak tanuldsdban a
jobb kézzel mar megtanult és begyakorolt mozgas kedvez6en befolyasolta
a bal kéz mozgasat roviditette a szikséges gyakorlasi idét. A jobb és
a bal kéz gyakorlds idejének aranya a kezességt6l filiggden

80 S-nal: 1 : 2,
20 %-nal: 1 : 0,5 volt az "el6nydsebb"” oldal
javara.

15. A kéziszergyakorlatok technikajanak elsajatitasa és a napi
munka nem ellentétes foglalkozas, hanem nagyszerl kiegészitéi egymas-
nak. Példaul az iparitanuld leanyok kozil a kéziszerek kezelésében Ki-
valéak, a valasztott szakmajukban a varrasban és a konyvkdtészetben is
élenjartak. Erdemes és érdekes volna a kdlcsénhatds megfigyelése a TF-
en beldl is példaul a kéziszer és a labdajatékok, vagy a kéziszer és az
atlétikai dobasok viszonylataban.

A kéziszergyakorlatok specialis technikajanak elsajatitasa mind-
két kézzel, a kézigyesség kialakitdsa, a modern gimnasztikaban nem on-
célu tevékenység, hanem a megszerzett képességek és készségek alkalma-
zdsa és felhasznalasa, 06sszhangban a modern gimnasztika gazdag mozgas-
formaival és a gyakorlatok zenéjével.

Ez a torekvés elbsegiti célkitlizésiink megvalésitasat, a harmoni-
kusan fejlett, sokoldali és szinvonalas mozgéaskultiraval rendelkez6 if-
jusag kialakitasat.

lrodalom:

Kaszab Andor: Testalkat és értelem.

E.Drenkow: A sportolok kétoldali kiképzésének problémajahoz.
Dr. Fr. Stein: Atermészetes forgasérzék.

Dr. Went Istvan: Elettan.

Kardos Lajos: Altalanos pszicholégia.

Lukacs Gyorgy: Az esztétikum sajatossaga.
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Mrs Laszl6 Kaszper: The development of ambidexterity through
the hand apparatus exercises of modern

gymnastics

The hand apparatus exercises of modern gymnastics can serve

as valuable means in providing young people with an all-round
training. How effective this training is, can be gauged on

the basis of their aesthetic education and the development of
their motory skills. To master this special technique, they
have to be equally deft with either hand. Symmetrical exercises
are particularly effective in eliminating any instinctive

preference for the right or the left hand.
The results of the experiments are as follows:

a/ the mastering of the technique of a hand apparatus
facilitated the development of the new motion concepts

of another hand apparatus of a similar construction,
b/ planes influence the time necessary for learning a motion,

¢/ for both hands at the same time, their special technique

can only be taught in a horizontal plane,
d/ planes influence the duration of motion series,

e/ the existing conditioned motor reflexes exerted an adverse
influence on the execution of the same exercise but in a

different manner,

f/ special motion skills can best be developed through ten

minute exercises a day four times a week,

g/ in the beginning, their special technique should be
taught with a large supporting surface, without changing

place,



h/ the motion already mastered by the right hand had a

favourable influence on the time necessary for the left
hand to acquire it. The proportion between the work
done by the right and the left hand depended on whethe
the person was right or left handed,and it was in
favour of the more "advantageous" side - 1:2 with eighty
per cent of the experimental groups and 1:0,5 with

20 per cent.
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DB.DOBO FERENC

A SPORTMOZGASOK BELSO KAPCSOLATA

Csodalattal tapasztaljuk a technika hatalmas fejlédését, amely
szinte a szemiink eldtt jatszodik le. Onkénteleniil felmeril bennink a
jogos kérdés, hogy mi van e fejl6dés mogott, mi a haladds mozgatdja?
Ragadjuk ki pl. a sok kozil a rakéta technikat, amely nem uj kelet(,
hiszen elméleti alapjai mar 50 évesek. A gyakorlati megvalésulashoz
azonban egy latszoélag idegen tudomany a matematika segitette. Ezért
szeretném én is felhivni a sportszakemberek figyelmét a maternati kdnak
a most napjainkban kifejl6dé Gjabb agara, a valdszinlség szamitason
alapulé matematikai statisztikara, amely az 6 kutatdsaikat is el6bbre
viheti!

Galilei el6tt mint tapasztalati tény allott, hogy a szabadon es6
test altal megtett ut, és az esés ideje kozott valamiféle kapcsolat
van. Galilei e problémat megoldotta az s = g/2 t2 képlet felallitdsa-
val. Ezt a matematika nyelvén fliggvény-kapcsolatnak nevezzik, mivel
barmely konkrét "t" értékhez pontosan ki tudjuk szamitani a hozzatar-
toz6 "s" utat. Ez azért lehetséges, mivel az esés torvényszer(isége a
féld vonzderejére, szinte mint egyetlen hatétényezdére vezethetd visz-
sza.

Nézziink egy hasonld problémat a sportmozgasok tertletérdél. NMa mar
mind szélesebb kdrben valik ismeretessé annak a természettudomanyos
térvényszeriliségnek gyakorlati értéke, hogy az o6sszes forgé sport moz-
gasok tokéletes végrehajtasa is szinte egyetlen tényezdre, a tehetet-
lenségi nyomaték valtoztatdsdra vezethet6 vissza. Eppen ezért erre is
- mint Galilei a szabadesésre - figgvénykapcsolatot allithatunk fel,
mely 1.co = konstans alakban, kiindulé egyenlete ill. meghatdrozdja a
mozgasok kivitelezésének. A legtdobb sportmozgas azonban nem ilyen egy-
szerl, mivel meghatdarozasuk nemcsak egy tényez6 valtozasara vezethet6
vissza.

Tapasztalati tény, hogy pl. a sulylokés tavolsdga kapcsolatban
van a sportol6 testmagassdgaval, mégpedig pozitiv kapcsolatban, mivel
nagyobb testmagassaghoz altaldban nagyobb dobéasi tavolsag tartozik.lgy
a kérdés itt is feltehetd, hogy hogyan lehetne matematikai formaba &n-
teni e két mennyiség kdézotti kapcsolatot, vagyis milyen belsé kapcso-
lat van a dobasi tavolsdg és a testmagassag kozott? A feladat megolda-
sa sokkal nehezebb az el6z6kben emlitetteknél, mivel itt a dobas tavol-
saga nem egy, hanem szinte végtelen sok fizikai, fizioldégiai és pszi-
cholégiai tényez6tdl fiugg, amelyek kisebb-nagyobb mértékben befolyasol-
jak az eredményt.

Az O0sszes hatd tényezO6t nem is tudjuk kidlén-kilén szemlélni, ill.
érzékelni, d6sszhatdsukban, beburkolé formajukban mégis jelentkeznek.

Egy ferde lapon legdrdilé golyok a véletlenszerl ltkdzések folytan
valtoztatjak iranyukat, mig végre alul valamelyik rekeszbe esnek.Min-
den Utkdzés a "hovakerilés" egy tényezéje. Semmiféle logikaval, vagy
matematikai formulaval el6re meg nem hatarozhat6, hogy hova fog esni,
de ha sok golydét engedink el, sok kisérletet végzink, akkor a tdérvény-
szer(iség mar megmutatkozik, a beburkold gdrbe alakjaban.

Ennek szellemében pl. a sulylokés tavolsagat is igen sok hatdté-
nyez6 determinalja, amelyek hatasat kulon-kilén nem érzékeljik, de a
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kisérletek nagy szamabol a térvényszerlség megkdzelithetd. A nagyszamu
kisérletekkel kapott szamhalmazokbdl a nagyszamok tdérvénye értelmében
kiszlrhet6 a keresett térvényszerliség, a kozottik levé bels6 kapcsolat.

Ennek az analizdl6 munkanak matematikai mddszerét a korreladcid és
regresszié szamitas adja. E statisztikai modszerek értelemszerd alkal-
mazasahoz szikséges, hogy egészen roviden érintsik az alapjait képezé
logikai utat.

Didaktikai okokbol vegyiuk a mar emlitett sulylokés és testmagassag
kapcsolatat.
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Tablazat

16

16
16
64

36
16
100
81
121

25
16

49
25
100
16
196
49
25
100
64
169

1318

54

folytatasa.

36
100

169

© M~ b ©

16

49
36

169

49
49

100

882

ZX

160

260
1160
126

1116
680
860

30

3190

450
200

210
550
2300
-280
5460
980
250
1100
800
2470

21982

120

325
435

372
1020
860
20
3770
60
180
-100
30

440
1610
-420
5070

420

350

770
300
1900

18052

Xy

12

20
24

12
24
100

143

20
70
24
182
21
35
70
24
130

926

742
838
868
719
706
784
767
884
708
1010
858
1052
843
876
823
825
871
720
642
913
1078
904
686
642
706

583

28
28
68
26
41
16
73
112
68
114
38
48
13
24
37

31
20
62
173
122
46
74
58

37



Egy gimnéazium 26-os létszama 111.osztdlyadnak tanuléirél a tabla-
zat elsé harom oszlopéaban taldlhaté adatokat vettik fel:

Az els6 oszlopban /Z/ talaljuk a lékés tavolsagat, melyet egy
5 kp-os sullyal végeztek. A masodik /X/ ill. harmadik /X/ oszlopban
pedig a tanuldé teststlyat, ill. testmagassagat. igy mind a 26 fiurol
egy-egy "adat-harmas" all rendelkezésre. Vizsgaljuk meg, hogy milyen
bels6 kapcsolat van e harom tényezd kozott!

Keressik el6szor a lokés tavolsaga és a testmagassag kozotti kap-
csolatot.

A két szamoszlop 6sszehasonlitasabdl sokat nem tudunk kiolvasni.
Sokkal szemléletesebb kép tarul elénk, ha a Z ; Y Osszetartozd adatpa-
rokat egy koordinata rendszerben abrazoljuk. /1. abra/

Lathatjuk, hogy a testmagassdg nem egyértelmien hatarozza meg a
dobas tavolsagat, hiszen még azonos magassagu tanuldk eredményei is
kiulénbdzbek, s6t még az is sokszor el6fordul, hogy nagyobb testmagas-
saghoz kisebb 16kési tavolsag tartozik. Azonban k étség

kivial megallapithato az a tény, hogy a
pontok vonulata, balrol jobbra felfe-
| é meno tendenciat mutat. A ponthalmazt, tehat

nem egyedeiben, hanem 0Osszhatasaban kell szemlélni. E makroszkopikus
szemlélet tehat azt mondja, hogy statisztikai 4&tlagbhan, nagyobb test-
magassaghoz nagyobb dobési tdvolsag tartozik.
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A pontok vonulatanak tendencidjat egy berajzolt egyenessel még
szemléletessébbé tehetjuk. Ez az egyenes - mint grafikon - adja annak
a bels6é kapcsolatnak torvényszer(iségét, amely a dobads tavolsaga és a
testmagassag kozott- a kisérletek nagy szamabol kiolvashatd. Ezt az
egyenest természetesen nem érzés alapjan kell berajzolni a ponthalmaz
vonulatdba, mert igy az egyenes meredekségében - amely a toérvényszeri-
ség fontos mutatdéja - sok lenne a szubjektiv elem.

Az egyenes Z’ = a + bY egyenletének meghatarozdsa matematikai
mddszerekkel, az un. legkisebb négyzetek moédszerével torténik. Ez azt
jelenti, hogy az egyenest Ugy kell berajzolni a ponthalmaz k&zé, hogy
az egyes pontoknak az egyenestdl mért tdvolsdgainak négyzetdsszege
minimalis legyen.

Ennek ismertetése nem képezheti e rovid el6adas targyat. Az ennek
szellemében meghatarozott egyenesink igy irhaté le:

Z’ = - 2658 +20,0 Y

Ennek segitségével barmely Y testmagassaghoz ki tudjuk szadmitani azt
a Z’ dobasi tavolsagot, melyet a kisérleti adatainkbdl tikroz6d6 tor-
vényszer(iség alapjan varhatunk.

Teljesen hasonld meggondolasok alapjan kaphatjuk a lokés tavolsa-
ga és testsuly, ill. a testsuly és testmagassdg kozotti belséd kapcso-
latot képviselé un. regresszios egyeneseket, amelyeket a 2. ill. 3«ab-
ran lathatunk.

Z(m)
. /
/
/
11 |
//
10 /
/O
0 /
. /'I .
8 Jst
7 z - -205+10,0X
X
/
0
/

*(b)
49 90 99 60 69 70 79
2. abba
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3 Ab ra

Ertékesebb lesz a gyakorlat szaméara, ha az egyes pontoknak az un.
"szorasnégyzetét" vizsgaljuk. Mit értink szdérasnégyzet alatt?

Térjink vissza az 1. abrdhoz, és jeldljuk be azt az "S" pontot,
mely a Z és Y szamhalmazok szamtani &atlaganak felel meg /Z; Y/
majd ezen keresztil huzzunk parhuzamost az Y tengellyel. Vegylk most
minden egyes pontnak ezen egyenestél valé /Z - Z/ tavolsaganak négyze-
tét. Ezen eltérés-négyzetek atlaga adja a dobasi tavolsagok szoérasnégy-
zetét, amelynek vizsgalata vezet a keresett tdrvényszerlségekhez. Ez a
O —tel jeldlt szérasnégyzet kifejez6je annak, hogy a sulylokés tavol-
saga milyen mértékben ingadozik az atlag koril a sok befolyasold ténye-
z6 o6sszhatédsa kovetkeztében.

Tekintsik most a A 4brat, mely az 1. é4bra egy kiragadott pontjat
mutatja:

/Abrat lasd a koévetkez6 oldalon./
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4. LU A

A P pont az Y testmagassagnak és a hozza tartoz6 Z dobési ta-
volsdgnak felel meg. Ennek az atlagtol valo eltérése PB =/Z - Z/,
amelynek négyzete /Z-Z/2. Ha ezt minden egyes pontra meghatarozzuk és
azoknak vesszik a szdmtani atlagat, kapjuk a korabban emlitett szdréas-
négyzetet: i £[]z-zf

O "-"-TO___
amely a dobdasi tavolsagok ingadozasanak egy atlagértékét adja.

Ez a szordasnégyzet két részbdl tehet6 Ossze a PB = BC + CP 0sszeg-
nek megfelel6en.

Vagyis a pontoknak a Z atlaghoz mért szorasnégyzete két ossze-
tev6ére bonthatdé, mégpedig az egyenes pontjainak az atlagtél mért sz6-
rasnégyzetére /s2/, és az egyes pontoknak az egyenest8l mért szords-
négyzetére /S2/. Kozvetlenil ugyan nem lathatd be, de matematikailag
igazolhaté, hogy kdzottik az alabbi dsszefliggés érvényes

+S2

Nézzik most kulén-kialon a lékési tavolsdgok ingadozasanak e két
Osszetev@jét.

Mit mond a s ?
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Az egyenes egyes pontjai, amelyek a Z atlaghoz mérten mas-mas
tavolsagra vannak, valoban szérédast mutatnak, amelynek atlagértéke

2 S(z-zf
3 " 16
A szamitott értékek ezen ingadozdsa a Z’ = -2653 + 20,4 Y
egyenesben tiukréz6d6 torvényszeriliséggel - amelyet a kisérleti adataink-
bél szlrtink le - indokolva van. A szérasnégyzetnek tehat ez a része

a testmagassag valtozasaval egylttjar6 és a dobas tavolsdganak létre-
hozéasadban szerepet jatszdé tényez6kkel magyarazhato.

Ellenben nincsen indokolva a sz6rasnégyzetnek a masik része a SZ.
Ez az 6sszetevé abbdl adoédik, hogy a szamitott Z’ és a tényleges Z
dobéasi értékek eltérnek egymastél, a pontok nem esnek a regresszids
egyenesre. A dobasok ingadozasanak ez a része tehat nem indokolhaté
a magassag ingadozasokkal egyittjaré valtozasokkal.

Szemléletesebb lesz és tobbet mond szamunkra a szérdsnégyzetnek
e megoszlasa, ha azt szazalékosan hasonlitjuk 0Ossze.

A teljes szorasnégyzetet véve 100 %-nak, a

2 . 32 + 82 igy alakul

100 % =72 %+ 28 %

Ez tehat azt mondja, hogy a dobas tdvolsdganak kialakitasaban a
testmagassag valtozasaval egyittjaré belsé6 kapcsolatok 72 %-ban, mig
mas ismeretlen tényez6k 28 ?é-ban jatszanak szerepet.

Hangsulyozni kivanom, hogy a 72 %-~ban nemcsak a kimondott magas-
sagi tényez6 szerepel, hanem minden, ami azzal 0&sszefliggésbe hozhato,
pl. a 3. dbra szerint az aranyos fejl6déssel egylittjaré6 nagyobb test-
stly, tobb izomzat, és elsésorban a gyorsitas munkajaban szerepet jat-
szd hosszabb kar elénye, tovabba a nagyobb magassabdl eldobott test
messzebb repilésének fizikai ténye is. A 28 %-ban pedig els6sorban mdd-
szerbeli, stilusbeli tényez6k dominalnak.

Hasonlé médszerekkel kiértékelhetnénk a 2. és 3. grafikonban
fellelheté belsé kapcsolatokat is, azonban érdekesebb lesz szamunkra,
ha a harom tényez6 /Z; X; Y/ bels6 kapcsolatat egyiltt vizsgaljuk.

Az el6z6khdéz hasonld logikai meggondolassal, csak kissé tobb sza-
molasi munkaval felirhatjuk a

Z'’=a+bX+cY

regresszios sikegyenletét, amely azt a belsé kapcsolatot fejezi ki, me-
lyet a dobads tdvolsdga, a testslUly és testmagassag kozott a kisérleti
adatainkbol kiszlrhetink. A szadmitasok végrehajtasa utan egyenletink
igy alakul:

Z’ = - 1640 + 8,76 X + 11,27 Y

Ennek agitségével ki tudjuk szadmitani, hogy egy adott testmagassagu és
testsulyu tanulotél, a kisérleti adatainkban tikr6z6dé bels6é kapcsola-
tok alapjan mekkora dobdasi tavolsagot varhatunk. Az egyenletb6l az is

kiolvashat6, hogy az 1 kg sulydifferencia 8,76 cm, és az 1 cm magassag
kiulonbozet pedig 11,27 cm valtozast eredményezhet a dobads tdvolsagaban.
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Az el6z6khéz hasonl6 meggondolassal vizsgaljuk most a /k$ / sz6-
rasnégyzetet, vagyis azt, hogy a dobasi tdvolsdgok ingadozasaban mi-
lyen szerepet jatszik a teststuly ill. a testmagassadag mértékszamanak in-
gadozasa!

Ateljes szOrasnégyzetet most harom dsszetevlre osztjuk fel:

2
o +s, *+S
A s. ill. Sg az ingadozasoknak az a része, amely a testsuly-
kilénbdzettel, ill. a tanuldok testmagassag kilénbdzeiével magyarazhatok.
A pedig az, amely az egyenletinkben levé térvényszeriliségekkel nem

indokolhat6. Ezt is kifejezhetjik a teljes széras /co”/ szazalékaban,
mely az aldbbiak szerint alakul:

2 2 2.2
(o' S1 +s2 + S

100 % 39 %+ 38 %+ 23 %

Ez a szazalékos megoszlas azt mondja, hogy a bels6 kapcsolatok folytan
a sulylokés tavolsaganak kialakitasaban a teststuly 39 % a testmagas-
sag 38 % és egyéb ismeretlen tényezék pedig 23 %-ban jatszanak szere-
pet.

Nézziink most egy mas kisérletet, amely gyakorlati vonatkozasaban
- az edz6 szamara - az el6z6nél érdekesebb eredményt ad.

Kozépiskola 1l1. osztalyos tanuldival végeztettink ugrdasi, futdsi
és felrugaszkodasi kisérletet:

1. Az osztaly minden tanuldjanal megmértik a rohammal torténé ta-
volugras nagysagat. A belépéstdl flggetlenlil mindig a tényleges ugrasi
tavolsagot mértik, hogy ezzel is csokkentsiik a zavard tényez6k hatasat.
Ennek értékét jeloljuk Z-vel.

2. Meértik a fligg6leges felugrasi képességet. Krétaval a kézben,
jelet tett a tanuld abba a magassagba, ameddig a felnyujtott karral
felér, majd fplugorva Ujabb jelet tett. E két jel tdvolsdga kifejezdje
lesz a felugrasi képességének. Jeldljik ezt X-szel.

3. Mértik a 60 méteres tav lefutasdnak idejét /Y/.
4. Végezetil mértik a tanuldk testmagassagat /H/.

Az osztaly minden tanul6jarél most négy szadmadat all rendelkezés-
re ,amelyekb6l kiszlrhetjiok a kozottik levé belsé kapcsolatokat, az el6-
z6khoz hasonlo6 logikai meggondolasokkal.

A belsé kapcsolatok problémajanak meg-
értéséhez talan segitséginkre lehet a geo-
metriai abra.

Az |. kor terililete jelentse mindazon
készségek halmazat, amelyek a tadvolugras
teljesitményéhez hozzajarulnak. Hasonld ér-
telemben a Il. kor jelentse a felugrasi, a

I1l. koér pedig a futadsi készségek halmazat.
A korok kisebb-nagyobb mértékben fedik egy-
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mast, amit kisérletiinkben ugy értelmezink, hogy az egyes sportmozdula-
tokat létrehozd6 készségek kisebb-nagyobb mértékben kozos eredetliek,az-
az bels6 kapcsolatban vannak.

Ha a kisérleti eredményeink alapjan a grafikonokat paronként ké-
szitjuk el, miként azt a sulylokés esetében tettik, a varakozasnak
megfelel6 eredményeket kapunk: Az ugrds tdvolsaga a felugrdasi'eredmé-
nyekkel egyenesen, a futds idejével pedig forditottan ardnyos. Atest-
magassag esetében a pontok vonulata igen hatarozatlan, ami azt jelenti,
hogy azzal laza kapcsolatban van.

A négy valtozo belsé kapcsolatat a

Z'’ =a +bX+cY + dH

négydimenziés sik egyenletével fejezhetjuk ki, mely a numerikus szami-
tasok elvégzése utan igy alakul:

Z* =234 +59 X+ 6,6 Y+0,4H

A tovabbi vizsgalatokhoz el6szdér itt is meg kell hatarozni az ug-
rasi tdvolsagok ingadozdsanak kifejez6jét a < szoérdsnégyzetet, majd
ezt felbontjuk a szerepl6 harom tényez6 kozott, miként azt a sulyld-
késnél tettik.

2 2 2 2
Sj +s2 + S3 +°

Ateljes szordsnégyzetnek ezt a2megosztasat fejezzik ki most is
szazalékosan, a teljes ingadozas / | szazalékaban. A numerikus szami-
tasok elvégzése utan a megoszlas igy alakul:

2=sx2+322+8j2+s2

100 % = 7394 + 12%+ 2% + 13#

A kapott eredményink egy kissé meglepd!

Feltind, hogy az ugras tavolsaganak kialakitasaban 73 %-ban szere-
pelnek azok a tényezdk, amelyek a felugras kialakitasaban is érdekel-
tek. De még feltinébb a futasi készségek ardnylag csekély 12 Ji-os ré-
szesedése. A varakozdsnak megfelel6éen elhanyagolhatéan kicsiny a test-
magassag szerepe.

A felugréasi készségek e kiemelkedd szerepe érthetévé valik, ha
megnézziik az ugrads tavolsaganak azt a megkozelit6 egyenletét, amely
felépitésében csak tisztan fizikai meggondolasokat vesz figyelembe:

ahol "c¢" a nekifutas, "v" pedig a felugrdas sebessége. A matematika
nyelvén e képlet is azt mondja, hogy a felugras sebessége fontosabb
szerepet jatszik mint a nekifutds sebessége, vagyis a maximalis ugrasi
tavolsaghoz nem mindig a maximalis nekifutdsi sebesség vezet!

Ez az eredmény az edzésmoddszer kialakitasanal lehet figyelembe ve-
endd szempont. Kilonésen a téli id6északban, a tornatermi edzéseknél
olyan elemi mozdulatokbdél kell a gyakorlatokat 6sszeallitani, amelyek-
ben a felugras dominal.
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Végezetil meg kell allapitani, hogy a statisztikai modszerekkel
kapott térvényszeriliségek csak olyan kollektivara érvényesek, amilyenre
megallapitottuk. Ezért a kisérleteknél arra kell Ggyelni, hogy a kisér
leti csoport minél nagyobb létszami( legyen, s O0sszetételében hlien kép-
viselje azt a csoportot, amelyre eredményeinket ki akarjuk terjeszteni

Dr. Ferenc Dob6: The Interrelationship Between Sports

Movements.

Behind the enormous development of technology, there is
scientific research work which on the one hand explores

the connections between natural phenomena, and on the other,
strives to utilise them in practice. Against this background,
the author of the article calls attention to the application
of mathematical statistical methods, and to correlative and
regressive relations. Since the factors determining the
various sports motions have something in common, they are

not independent of each other but are in inner, so called
correlative relation. This relation can be discerned from
experimental data, and expressed in mathematical formulae
from which experts can draw valuable conclusions, particularly
as regards the composition of training methods and
complementary sports. The method of determining these inter-
relations is demonstrated in the article through the related
data of the distance of shotput, body weight and body height.

Bibliography: Ede Theiss: Correlation and trend calculation.
Alfréd Bériyi: Theory of Probability.

Ferenc Dobé-Aurél Zajta: Elements of Mathematical Statistics.
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L.DB. MAKKAR MARTA

AZ AKTUALIS SOROZAT-REAKCIOIDO ERTEKEK
OSSZEFUGGESEI A TF FELVETELI ATLETIKAI
SZAMAINAK EREDMENYEIVEL

A reakcio-idémérés tobb mint szdz éve alkalmazott mddszere a lélek
tannak is. A reakcioid6é /tovabbiakban Ri./ tulajdonképpen a fény, a
hang, a tapintas stb. ingerre adott akaratlagos mozgasvalasz megkezdé-
sének az ideje. PI. egy felvillan6 piros fényre a vizsgalati személy
azonnal lenyom egy gombot. A fény, az inger megjelenése és a mozgas
megkezdése kozotti idé a Ri. Tehat nem az az id6, amely alatt valaki a
mozgast elvégzi , hanem az az id6, amely szikséges a reakcio, a mozgas
megi nditasahoz.

A Ri. értéke egyénenként mas—és mas, s6t ugyanannal az egyénnél
is valtozik. RendkivUl sok tényezd befolyasolhatja a Ri.-értékek ala-
kuldasat. igy tobbek kozott az életkor, a szervezet egészségi, faradt
vagy pihent allapota, a figyelem intenzitdsa, a meteoroldgiai viszonyok
hogy csak a legfontosabbakat emlitsem. Mindezeket figyelembe véve' a Ri.
az egész organizmus jellegzetessége, a szervezet altalanos jellegzetes-
sége. Alelki jelenségek- adott esetben a cselekvések- tudomanyos igé-
nyl vizsgalata, nem szakadhat el az idegrendszer mikddésének vizsgala-
tato 1.

Minden lelki jelenségnek idegrendszeri torténés felel meg. Ha a
RIl. a kozponti idegrendszer ingerlékenységi allapotaval, illetve- fel-
tételezésem szerint- a serkentés és a gatlas ardanyaval 0Osszefiigg, a so-
rozatban végzett mérési eredmények hullamzasa egyénre jellemzden, indi-
vidualisan a pillanatnyi erénlét, a kondicié hiu kifejezdGje.

Irodalmi adatokbél ismert, hogy sportvonatkozasban mar a szazad-
fordulén /189A/ van Biervliet végzett RI-méréseket. Megéllapitotta,hogy
az olyan izommunka, amely nem vezet elfaradashoz, csdkkenti a reakcio6-
idé6t. Elbel amerikai pszicholégus /1970/ megismételte Biervliet vizsga-
latait, de sajat eredményei alapjan nem jutott hasonl6 kovetkeztetések-
re. Megallapitotta, hogy az 0kolvivé- és a kosarmérk6zéseken résztvett
jatékosok RI-je alacsonyabb, aminek oka feltehetéen az érzelmi 06sztdon-
zés, motivaltsag, mintsem a fizikai munka. Miles /1931/ vizsgalati ered
ményei ismertek még ezen a teriileten, aki az atlétak és a labdarugok
rajtolasi készségét vizsgalta RI-mddszerrel-
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A sportpszicholdgia - elméletben - Rudik munkaja nyoman tébbé-ke-
véshé tisztazta az edzettség fogalmat /l.sz. abra/.

E szerint az edzettségi allapot két f6 OsszetevOje: az er6nlét
/kondicié/ és a forma. /Az aktudlis forma - a technikai és a taktikai
felkészités szinvonala - adott teljesitményben nyilvanul meg./ Az erén-
Iét az alapvet6 Osszetev6é - a forma is ezen alapszik - élettani és lé-
lektani szinvonalat tikréz. Kélcsonhatasuk rendkivil nagy. Eppen az
0sszefonddottsag miatt az erénlét pszichofizioldgiai allapot, aminek
valtozasa, alakulasa els6sorban pszichofiziol6giai metodikaval, igy pl.
sorozatreakcioidéméréssel ellen dri zhetd.

Sajat munkdmhoz a Csinady-Horvath féle RI-mérési metodikat alkal-
maztam. A modszer nem uj: sorozatméréseket végezni pihenési lehet6ség
nélkial, masodpercenként 1-2 regisztralassal. Kérdésfeltevésink azonban
uj és a madszer igazoldasa is az elkovetkez6 idék feladata.

Munkamban els6 sorban arra keresek valaszt, hogy a sorozat-reakcio6-
idémérés értékei és a felvételi atlétikai szdmok eredményei kozott ki-
mutathaté-e 0Osszefliggés, illetve a tovabbiakban: tobbszori, ellen6rzé
sorozatmérés alkalmas-e az er6nlét, a kondici6 egzakt ellen6rzésére?

Kisérleti személyek, vizsgalati modszer.

A felvételire jelentkezék kivaléan alkalmasak a vizsgalat elindi-
tasara. NagyszamlU adatot nyUjtanak, viszonylag heterogén felkésziltsé-
glek, ugyanakkor a 13-19 évesek RIl-je az én szempontombdl is a legopti-
malisabb.

A felvételiz6k kozul 282 jeldlt RI.-jét mértem meg. Beszamolémhoz
20 férfi és 20 n6, jelenleg elsé éves hallgaté adatait dolgoztam fel.

Vizsgalati tervem szerint a felvételi méréseket elékisérletnek te-
kintem , amelyet az I-1V. évfolyamban évente kétszer megismételek. Az el-
s6 évfolyam els6 vizsgalata lesz a tulajdonképpeni alapmérés, A masodik
kisérleti csoportot alkotja az el6olympian résztvett /28/ valogatott
sportold, akiknél ugyan 100-as sorozatmérést végzek, de az elséd 50 mé-
rés eredményei alapjan - 2 évig - egymasnak kontrolijai lesznek.

A méréseket a Csinady-Sebestyén féle "Kombinalt reakcié- és cse-
lekvési idémér6" berendezéssel végeztem, amely a millisecundum részéig
pontos adatokat szolgaltat. Laboratdriumi helyzetben, elsdtétitett he-
lyiségben végeztem a vizsgalatot. Glimm-lampa fényingerre, asszimetri-
kus ingeradagolassal, 1 percen belil egyesmérésekb6l all6 50-es soroza-
tot vettem fel. Az egyes Ri. értékeket a berendezés luksor forméajaban
papirra rogzitette, amely specialis olvasétabla segitségével leolvasha-
to6. Az igy nyert Rl.-sorozatokat kozépértékelve egyénenkénti, szorddasi
diagrammot szerkesztettiink.

Ezt kovetben a sorozat Ri.-eredményeket osztdlyoztam a Horvath
- féle - magyarorszagi viszonylatban mért - Ri.-értékrend alapjan. E
szerint 4 Ri.-tipust kilénbdztethetiink meg: normalis, anticipaciés, ex-
cessziOs és irregularis tipust.

Normalis tipus a 170-300 msec, kozotti érték. Ezeknél a személyek-
nél a serkentés és a gatlas, az idegrendszermikddés
két alapfolyamata egyenstlyban van.

Anticipacios tipus a 170 msec, alatti érték. Ebben az esetben a
serkentési folyamatok mikodése fokozott.



Excesszios tipus RIl-je 300 msec.-on fellli érték, amely a gatlasi
folyamatok talstlyara mutat.

Végil az irregularis tipus,amelyre tisztdn az el6bbi tipusok
egyike sem jellemz6, illetve a Ri.-értékeik kozott
mindharom tipus keveredve megtalalhato.

A Ri. tipusbasorolas utan feldolgoztam a vizsgalati személyek at-
létikai felvételi eredményeit: 100 m-es futasban, sulylokésben, gerely
vagy kislabdadobasban, magas vagy tadvolugrasban. A 100 m-es futdsered-
mények alapjan rangsort allitottam fel, amit 6sszehasonlitottam a tdbbi
atlétikai eredménnyel, valamint a Ri. sorozatértékekkel.

Az adatok bemutatasa el6tt szeretném hangstlyozni, hogy sem muta-
tos atlagokat, sem latvanyos statisztikat nem demonstralok. Abbol indu-
lok ki, hogy a Ri. mindenkire, "ad hominem" specifikus, igy a témat ér-
t6 szakember ezt nem is varja. Avizsgdalati személyek adatait ennek
megfelel6en, egyénenként kellett értékelni.

Ertékel és

Reprezentativ példakkal a kdévetkezdket allapithatom meg: - A RI.-
tipusok nem hatarozzak meg a teljesitményt, a Ri.-értékek nem konver-
galnak, nem valtoznak egyitt a teljesitménnyel. PIl. lanyoknal a 100 n-

es futas rangsoraban az els6é 13,2 mp-t futott, RI.-je 345,5 msec. /E-
tipus./ Ugyanakkor a 20. a rangsorban 15,5 mp-et, sokkal rosszabb id6t
futott, a RIl.-je 257,4t msec, jobb az el6bbinél, normalis tipusu. - M
sik példa: a 75.szam0 vizsgéalati személy szintén E-tipus 49,1 msec.-al,
vagyis az idegrendszeri tevékenységében a mozgastgatlo folyamatok az
er6sebbek. Ugyanakkor a 100 m-es futdseredménye 11.8 mp, ami elég jo
idé. Sdallyal 9,5 m-t 16kott, gyenge teljesitmény. Gerelyvetésben az 50
m-es eredménye igen j6, végil a magasugras 175 cm-e felvételin nagyon
jonak min6sithetd.

- Valamennyi vizsgalati személyrdl szérodasi diagrammot készitet-
tem /2. &bral.

100 m 14 8ttc

SULV 8,5¢cm

CEKELO 1,4 cm
600 MAC/MO  125.0cm
500 - TAVOL  560,0cm
400 -
500
200 aliaiim **1»»*«
100 2156 227.6 225.6 218.8 2

—

10 20 0 40 50
2. ABPA
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Az 50.szami vizsgalati személy diagrammjan lathatdé, hogy az egyes
mérési értékek az atlag koral rendkivil Kiegyensulyozottan, nagyobb
hulldmok nélkil helyezkednek el. Idedlis szdrodasi kép! Ugyanakkor 100
m-en 14,8 mp-t futott, sdallyal 8,5 m-t 16kdtt, gerelyvetésben az ered-
ménye 24 m, magasugrasban 125 cm-t, tdvolba 390 cm-t ugrott. Az atlé-

tikai 0Osszteljesitmenyét figyelembe véve ez csak kdzepes eredménynek
mindsithetd.

2766 Mpm* 141sec

f m SOLV <XHcm,

f GEVELV 00.0cm,

000 - T MAGAS 129.0cm,
600 | TAVOL 420.0cm,

400

900

200 SR .
100 2109 2006 2090 2244

S — I y 1 -1-
10 20 90 40 90
3 ARRA

Az 56.szamu felvételiz6é BIl.-diagrammj'at ha 6szehasonlitjuk az
elébbivel szembetlind, hogy mar az 50-es sorozat atlag értéke is kifeje-
zetten magasabb az el6bbinél: 282,6 msec. A sz6rddasi kép tavolrdl sem
olyan egyenletes. AbszollUt szamértékben is nagy kiugrasok, un. zarlatok,
blokkok tarkitjak a diagrammot. PIl. az els6 blokk 2766 msec., a 2.blokk
1118 msec, és igy tovabb. Az atlétikai Osszteljesitménye viszont jobb
az el6bbinél: 100 m-en 14,1 mp-et futott /elé6bbi 14,8/, sullyal 940 cm-t
lIokott /elé6bbi 8,5/, kislabdadobasban az eredménye 60 m, tdvolugrasban
420 cm. Nem sziikséges nagy hozzaértés, hogy megallapitsuk, az utébbi
eredménye "egy fokkal tdobbet ér" az el6z6 vizsgalati személy atlétikai
felvételi teljesitményénéi.

Osszefoglaléas

1. Vizsgalati eredményeim alapjan egyel6re ugy t@nik, hogy a jobb
RI1., a jobb szoérédasi gdrbe nem jar egyltt jobb tel jesitménnyel. Tehat
az egyszeri Ri. sorozatmérés nem a forma, hanem a pillanatnyi pszicho-
fiziol6giai allapot, az erénlét diagno6zisat adhatja.

2. Ebb6l kovetkezik, hogy az egyszeri Ri.-sorozatmérés nem elégsé-
ges a teljesitményre utal6 prognézishoz.

3. A szoOrédasi diagrammok az egymastél igen kilonbdz6 vizsgalati
személyek kozponti idegrendszere ingerlékenységi allapotanak kifejezdi.
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4, Az adatok feldolgozasanal szikségesnek latszik a kiértékelés
tovabbfejlesztése. A kozépértékek mellett a sorozatértékek medianjat
is figyelembe kell venni, amely minden esetben specifikus és a vizsga-
lati személyre nézve tipikus.

5. Megitélésem szerint a modszer legnagyobb feltételezett értéke:
a szorodasi diagramm az individuum jellemzd6je, és a teljesitményelva-
rasnak is jelz6je lesz. Vagyis versenyek, mérk6zések eldtt, csapatdsz-
szedallitashoz, cserejatékosok beéallitasahoz tampontot adhat. Ennek bi-
zonyitasa azonban az elkdvetkezd id6k feladata lesz, ha a vizsgalati
tervet maradéktalanul végrehajthatom.

Munkam tovabbi része els6 kisérlet lesz homogén emberanyagon.azo-
nos kisérleti feltételek kozott, egzakt pontossdggal végrehajtva. Ezért
az eredményekt6l jogosan elvarhatjuk, hogy nem csak egyedi, hanem cso-
portjellegl, illet6leg é&ltalanos érvényld megdallapitasok sziletnek majd
a kisérleti terv befejezéséig.
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The first time we carried out reaction time measurements in
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NEU JENO, HALMI GYOBGY

A MUNKAHELYI TESTNEVELES HATASABOL ES PBOBLEMAIBOL

Vilagszerte nagyon sokan kutatjak annak lehetéségét, hogyan ndvel-
het6 még jobban az emberi teljesit6képesség. Tapasztalhatdé ez nemcsak a
termelésben, hanem a tudomanyban, a mi(ivészetben, a sportban, az élet
minden teriletén.Ez feltétlenlil helyes, mert a tarsadalmi haladas érde-
kében egyre inkdbb meg kell talalni azokat a bels6 és kilsé6 6szténz6-
ket; ki kell kisérletezni azokat a moédszereket és biztositani kell azo-
kat a feltételeket, amelyek a legoptimalisabbak, amelyek egylittesen
serkent6en hatnak és el6segithetik a tarsadalom javainak fokoz6dd gya-
rapodasat, A latszélag kozos cél - eltér6 tartalommal jelentkezik a vi-
lagot atfogd két uralkodd tarsadalmi rendszeren bellil.Az egyik oldalon
a lehetd legnagyobb haszon biztositasaért torténik minden, a masikon,a
szocialista orszagok vezetdi az embertdémegek altalanos jolétéért, fel-
emelkedéséért fogjak 0ssze az er6ket. Bar masok a f6 inditékok a tékés
és a szocialista orszdgok eziranyu tevékenységében, az alkalmazott esz-
kozok igen sok esetben nagyon hasonléak. lgazolasul szamtalan példat
lehetne felsorolni mind a t6kés, mind a szocialista orszagok, illetve
hazai szerzék tollabél. Azonban Ggy gondoljuk nem feladatunk a roppant
szertedgaz0 téma részletes targyaldsa. Ezért csak egy kis részterileten,
a munkakdzi szinetek szervezése és felhasznédlédsa teriletén szerzett ta-
pasztalatokrol kivanunk roviden beszamolni.

A technika egyre fokoz6do fejlédése, s az ehhez igazodé munkamdd-
szerek alapjan /szalag, teljesitménybér stb./ végzend6 munka mind na-
gyobb, féleg idegrendszeri megterhelést jelent. A napi munka sordn az
egyes dolgozék még a latszatra egyenletes temp6 mellett is hullamzé tel-
jesitményt nydjtanak. A hulldamzasok alakulasat az esetek tulnyomo6 tdbb-
ségében a dolgozok akaratan kivial allé tényez6k befolyasoljak. Egyik
legdént6bb tényez6ének az elkerilhetetlentil fellép6 faradtsdgot tekint-
hetjuk. A faradtsag fellépésének id&szaka, idétartama, mértéke hataroz-
za meg alapvetéden a munkagodrbe alakulasat még a legjobban felszerelt és
ellatott munkahelyen is. Ennek felismerése inditotta a Nemzetkdzi Mun-
katgyi Hivatalt arra, hogy nyomatékosan felhivja a figyelmet a munkakozi
szinetek alkalmazasara. Bizonyos munkak6zi szinetek beiktatdsa mar na-
lunk is elterjedt, pl. étkezési, karbantartasi s egyéb szikségletek el-
végzésére biztositott un. utalt idék formajaban. Ekodzben a dolgozdk
esetleg hozzajuthatnak valamelyes passziv pihenéh6z is. Elég-e ez? Kel-
16 hatast lehet-e a dolgozo felfrissilésére, a teljesitmény kedvezd be-
folyasolasara? Szamtalan kisérlet bizonyltja, hogy nem. A passziv pihe-
né - a bizonyos ideig tartéd ilés, fekvés, "csellengés” - kordntsem olyan
jo hatasd, mint ugyanezen idé alatt, a megszokott munkatevékenységtél
eltéré, meghatarozott intenziv mozgas. A jol megvalositott aktiv pihené
- atulfeszitett idegek, izomcsoportok fellazitasat eredményezd mozgas -
masnéven munkahelyi testnevelés, mind az egyén, mind a munkéaltaté Gzem,
intézmény stb. szamara egyarant pozitiv hatdsd. Ugy gondoljuk, azokat
akik a testnevelés hatasat ismerik, errél nem kell kilén meggy6zni.Elég
Szecsenov 0Onmagan végzett kisérleteire gondolnunk, amit az6ta szamtalan
mas esetben igazoltak. Annal nehezebben gy6zhetek meg altalaban az egyes
gazdasagi vezeték, s6t maguk a dolgozok tébbsége is. Kilondsen a telje-
sitménybérben dolgozok ragaszkodnak a nem eléggé felvilagosult gazdasa-
gi vezetdk helytelen alldspontjahoz, amikor néhany percnyi - az aktiv
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pihend lebonyolitadsdhoz szikséges - munkakdzi szinetidér6l esik szo.
Szerintik 100 ember naponta kies6 10 perc pihend szinete = 1000 perc-
cel, amely naponként X mennyiségl termék kiesését jelentené. Ez az al-
laspont tarthatatlan, mert nem felel meg a val6sagnak. Az ember ugyanis
nem olyan, mint egy tokéletes gép. Olyan ember nincs, aki 480 percen

at egyforma intenzitadssal képes lenne dolgozni. Feltétlenil bekdvetkez-
nek kisebb nagyobb hullamzasok, kihagyasok, d&nkéntelen pihendk, amelyek
csdokkentését, a dolgozdk felfrissitését igen jol szolgalja, és a rafor-
ditott id6t is honoralja az aktiv pihend.

Allitasunk hazai igazolasara kezdtik el - tobbek koézott - a Be-
loiannisz Hiradastechnikai Gyar jelfog6-gyarto lzemében az aktiv pihe-
né megszervezését s hatasanak mérését 1965. februarjaban. Miért éppen
ezt az Uzemet valasztottuk a bizonyitds szinhelyéil? Azért, mert a BHG
Munkailigyi osztalyan illetve Pszichol6giai Laboratériumaban és az orvosi,
rendel6ben fizio-pszicholdgiai terhelésfelméréseket végeztek az lzem
dolgozoin. Azt kutattak, hogy a modern jél felszerelt lzemben miért
olyan nagy - a vallalati atlag tobbszorése - a fluktudci6, holott az
atlagos kereseti lehet6ségek jokjmiért nagyobb a szakmaban kialakult
orszdgos atlagnal a neurotikus megbetegedések szama. Az eredmények ér-
tékelése soran az a vélemény alakult ki, hogy az emlitett aranyok tul-
zottak, és csokkentésiuk érdekében a miszakok alatt az aktiv pihenés le-
het6ségét biztosité szineteket kell kdézbeiktatni.

A szliinetekben az aktiv pihenést biztosité gyakorlatanyag szakszer(
0sszedllitdsadra és lebonyolitdsanak megszervezésére a BHG nem rendelke-
zett a szlkséges tapasztalattal bir6 szakemberrel. Ezért a feladatok
elvégzésére munkacsoport alakult pszicholégus, orvos, mozgalmi-, gazda-
sagi vezet6k és testnevel6tanar bevonédsdval. A munkacsoport egyetlen
gyaron kiviuli tagja, a testnevelétanar volt.

Az altalanos célkitlizésen, a dolgozék egészségszintjének és telje-
sitbképességének novelésén tul kozvetlen célkitlizés volt a vallalatve-
zetés és a résztvev6 dolgozok szamara hiteles adatok alapjan bizonyi-
tani az aktiv pihené pozitiv hatasait. E cél eléréséhez a BHG vezér-
igazgatdéja 10 hetes kisérleti id6szakot engedélyezett a jelfogo-gyartéd
lzemben.

Az el6késziletek soran elvként szem eldtt tartottuk, hogy az aktiv
pihend :
- ne menjen a munkafegyelem rovasara,

- ne novekedjék miatta a munkaidd, és
- ne legyen kevesebb a dolgozék keresete;

tovabba:

- bevezetése és az abban valo részvétel az oOnkéntesség alapjan,

meggy6zés utjan torténjék,

- szolgalja a megel6z6 egészségvédelmet,

- rendszere és moédszere alkalmazkodjék az (izem sajatossagaihoz,
a dolgozdk zomének neméhez, atlagos életkorahoz; a munkakdzben felme-
rilé egészségligyi panaszaik jellegéhez, és a panaszok jelentkezési
idépontjaihoz ,valamint javaslataikhoz, észrevételeikhez.

Az aktiv pihend feladataul tlztik ki - miutdn az a rekreaciés te-
vékenység egyik fajtaja - hogy segitse:

- a munkaba-lendiilés szakaszanak leroviditését,

- az idegrendszer teljesit6képességének idénkénti helyreallitasat,
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- a teljesitménygdrbe magasabb szinten tartasat, a koncentralt
munkafazis meghosszabbitasat,

- a tulfaradas és a munkaartalmak megel6zését,

- a pozitiv pszichikai és fizikai kozérzet kialakitasat /munkahe-
lyen belll és azon kiviul is/, és

- az optimalis munkamotivacié fenntartasat.

Az lUzemben megtartott el6zetes helyzetelemzés a kovetkezd képet
mutatta:

- az Uzem egy modern, nagyablakos épiuletben helyezkedik el, és
harom mdhelyre tagolédik,

- feladata, hogy a telefonkdzpontok alegységeit, a jelfogokat al-
litsa eld,

- a termelés harom f6 fazisban tdérténik:
az egyik mihelyben félautomata gépeken huzalokat tekercselnek a
csévetestekre,
a masikban a jelfogd nyers szerelését végzik,
a harmadikban az 6sszeszerelt jelfogdkat elektromosan beallitjak

A munkat dlve végzik. A munkafolyamat mindenitt j6 mozgaskoordina-
ciot kovetel. Tobbféle kéziszerszdmot haszndlnak. A munkamozdulatok
igen korlatozott terjedelmiiek, és energia-igényik alacsony. Annal'jelen
t6sebb az idegi megterhelés. Kilonosen a latészervvel kapcsolatban ta-
masztott igények magasak, mivel a jelfogd beéallitasa nagyfokd precizi-
tast kovetel. Kedvezdtlen tovadbba az ilémunkaval jaré kényszer-testhely
zet, pl. a kdényok feltamasztdsa miatt a vallov izmainak egyoldall, sta-
tikus terhelése. A balesetveszély nagyon kicsiny. Az esetleges selejt
javithaté, azonban a kereset rovasara megy. Az lzemben kétmiiszakos mun-
karend van. Kisérletink idején az Uzemben mintegy 400 f6 dolgozott.Tul-
nyomé tébbségiuk né, az atlagéletkor 26 év volt.

Mindezeket fi gyeiembévévé készitettik el munkatervinket. F6 szem-
pont volt a gazdasagi és mozgalmi vezetédk beosztdsuk szerinti, felilrél
lefelé vald meggy6zése; megnyerésiik a megfelel6 korilmények, hangulat
megteremtésére. A gyaregység vezetlje segitségével az lzem vezetdje,
parttitkara, KISZ, és szakszervezeti vezetdi utan a mivezeték, brigad-
vezetbk eldtt ismertettik elképzelésiinket. ElI kell ismernink, hogy bar
szépszaml ellenvetésik, aggalyuk akadt, a segit6készségik nem volt vi-
tds. Kozosen kerestik meg a felvetett problémak megoldasat. Példaul az
aktiv pihen6 gyakorlatainak vezetési mddjat /kiderilt, hogy az Ulzem on-
allé hangositassal rendelkezik - igy 6nként adédott a magnetofon alkal-
mazasanak lehet6sége/; mas Uzemek dolgozdinak adott idében valdé tavol-
tartdsat, hogy megjegyzéseikkel stb. ne zavarjanak /az ajtokat zarva
tartjak/; a pszichikai hatds megfigyelése vagy gondoskodads arrol, hogy
a szinet ideje alatt senki ne maradjon Ulve és ne dolgozzék /a gyakor-
latok végzése nem kotelez6/ stb. Ezutan egy rovid ropgyllésen a dolgo-
z6k felvildgositasara kertdlt sor néhany nappal az aktiv pihend bevezeté
se el6tt. Az aktiv pihen6t csak az egyik miiszakban vezették be - ti. a
masik mlszak dolgozdi az els6 10 héten, mint kontoll csoport szerepel-
tek /zagolodtak is miatta/.

A szervezés és meggy6zés folyamataval egyidében Gjabb felmérések
torténtek, hogy kiindulasi alapul szolgaljanak a kés6bbi 6sszehasonli-
tashoz. Készllt egy veszteségid6- tanulmany; egy teljesitmény kimutatas
3 olyan brigadrol, amelyek tagjai részt vettek az aktiv pihenében és
3 olyan brigadro6l, amelyek a masik miszakban dolgoztak és ellenérzé
csoportként szerepeltek /1. abra/. Az lzemben mindenkinek kiadtunk
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- Miutan az aktiv pihen6é nem sporttevékenység, Uzemen belili meg-
szervezése, folyamatossdganak biztositasa a munkahely érdeke. igy a
gazdasadgi és mozgalmi /els6sorban a szakszervezeti/ vezeték feladata s
nem a sportegyestleté. Az aktiv pihen6t hivatalosan is szabalyozni kell.
A sportegyesiilet /a testnevelési szakember tanar, edz6 stbh./ feladata a
hatasos gyakorlatok tervezése és szakszerl lebonyolitasanak el6segitése.

- Az aktiv pihen6 gondozas nélkil elhal. A gondozasi munka {zem-
orvosi, munkaigyi, Gzemszervezési-, testnevelési feladatok 6sszehangolt
sorat jelenti. Ezek megoldasara egy személy nem elegend6, barmilyen
ligybuzgdé hive is a testnevelésnek. A gondozas jellegzetesen csoportmun-
ka. Sikerét csakis munkacsoport tudja biztositani, amelynek kivanatos,
hogy tagja legyen az lzemorvos, a terileti gazdasagi vezetd, munkaigyis
és testneveld szakember. A feladatok kdzb'ttik természetesen nem egyenld
mértékben oszlanak meg. Az egyes gondozasi feladatok el6térbe kerilését,
elvégzésének igényét a dolgozok viselkedésének megvaltoztasabol, jelzé—
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egy kérdbivet. Ezen tdébbek kozott szerepelt:

és mikor; hol, mely testtajakon jelentkeznek
mak/2. abra/; helyesli-e az aktiv pihenét
benne.

A szubjektiv faradtsdgérzet alakulasat,
hasznalasanak 410 munkao6ra alapjan készitett
figyelembevéve hatdroztuk meg a miszakonként

fIBU. MARC ARU

elfarad-e a miszak alatt
a faradtsaggdcok, fajdal-
és részt kivan-e venni

valamint a normadra Ki-
kimutatast /3 .és 3/a abra/
az aktiv pihen6 kétszer

7 perces id6tartamat és ezek idépontjat /de. 9,30 és 12 oOra; du. 4 és
8 d6ra/. Ugyancsak a kérd6ivre adott valeszok alapjan /2. abra/ dol-
goztuk ki azokat az ellenhaté gyakorlatokat, amelyek az els6 magnetofon
szalagon, mint kezd6 gyakorlatsor szerepeltek. A gyakorlatok kb. két
hetenként valtoztak, tovabbiakban mar a dolgozék kozvetlenil elmondott
véleményei figyelembevételével.

Az onkéntességen alapuld aktiv pihen6 szervezésével
a kimutatasokban szereplé konkrét adatokon kivil

kapcsolathan
szamos tapasztalatot

szereztliink és tobb figyelemre mélté kdvetkeztetésre jutottunk.

- Mind a dolgozo,
nyds aktiv pihen6 bevezetése és rendszeres,

felelds vezeték és a résztvev6k meggy6zése alapjan

mind a munkéaltaté vallalat,
folyamatos végzése csak a

lizem szamara el6-

lehetséges.
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seikbdl lehet megallapitani. Tehat az aktiv pihen6t rendszeresen, leg-
aldbb hetenként ellendrizni kell.

- Az aktiv pihend vezetésére, - mint kiprobalt és bevalt moddszert
- a magnetofonos vezénylést lehet alkalmazni. Elényei: biztosithato -
a gyakorlatok szakszeri! vezénylése; a végzéséhez szikséges ritmuslt ze-
nei alafestés; a vezénylés megfelel6 hangereje; a gyakorlatok szabalyos
ismétlédése; az egyes gyakorlatok cseréjének egyszer(isége; az aktiv
pihen6é rendszeressége és meghatarozott, pontos id6tartama. Elkerilhe-
ték az el6tornasz személyétél, hozzaértésétdél, illetve hozza nem érté-
sétél, hangulatatdl fiuggé hatranyok. Bar ugyanakkor nélkilézi a kivalo
el6tornaszok jelenlétével, irdnyitd és konkrét hibajavitdo tevékenységé-
vel jaré elénydket. Nem kézombos az sem, hogy az aktiv pihen6é magneto-
fonos vezénylése - ahol a munkahely egyébként is hangositva van - ra-
cionalis és viszonylag olcs6 modszer.

- Az aktiv pihené hasznossaganak pontos, objektiv kimutatasara
irdnyuld torekvés jelenleg még komoly nehézségekbe Utkdzik. A helyi ve-
zetdség nincs felkészilve arra, hogy az (lzemmenet szempontjabél kisebb
jelent6ségl szervezési intézkedések hasznat, igy pl. az aktiv pihend
hasznat kimutassa, az ehhez szikséges mennyiségi és min6ségi mutatokat
gyljtéssé a terméklistarol, ezeket sulyozza, kontroli-csoporttal vagy
bazis id6szakkal 6sszehasonlitsa, a véletlen egybeeséseket vagy eltéré-
seket biztonsdgosan megallapitsa. Nincs ra mod, hogy ugyanilyen szem-
pontok szerint elbiralja a dolgozok teljesit6képességének, betegalloméany
alakulasanak, késéseinek, munkamotivaciéos rendszerének alakulasat. Az
ismertetett indokok miatt kiesik az objektiv és direkt bizonyitasi le-
het6ségek egy része. Az aktiv pihend haszna esetiinkben a fentieknél ke-
véshé objektiv eszkdzokkel, vagy indirekt utén mégis bizonyithato volt.

Fontos eredménynek tekintjuk, hogy a bevezetéd szakasz kisérleti
periodusaban a résztvevd, addig alacsonyabb szint( teljesitményt nyujto
munkacsoportok elérték, illetve tartani tudtdk a jobb képességl ellen-
6rz6-csoporttal szemben a megel6z6 hénapok teljesitményszintjét. Amig
ugyanis a vizsgalt id6ben a kontrollcsoport teljesitményszintje csdkkent,
az aktiv pihen6és csoportoké alig hanyatlott, holott az 6 teljesitésik-
nek is teljesen azonos feltételei voltak, kivéve az aktiv pihen6t. Az
l.sz. 4bra a brigadpontverseny alakulasdat mutatja. Az egyes értékek sza-
mitasanak alapja a normaodrakihasznaldas mértéke, valamint tobbféle suly-
szam a min6ségrél és egyéb fontos tényez6krél. Az aktiv pihends csoport
a kezdetben mutatkozé kb. 10 %-os hatranyat a kisérleti id6szak végére
korrigalta.

- Tovabbi fontos eredmény, hogy az aktiv pihend bevezetése kovet-
keztében a veszteségiddk csokkenésének tendenciajat tapasztaltuk. Ennek
mértéke az értékelt 3 munkacsoportnal 2,2 %, 2,7 % és 5»2 % volt az els6
3 hénap elteltével, /A veszteségidd mérése mintavételes eljarassal ké-
szult ./

- Az lzemi betegség-statisztika is az aktiv pihend mellett szol.
A koradbbi - el6z6 évek - id6szakaszaihoz viszonyitva mind a meghiléses
eredet, mind a neurotikus megbetegedések aranya kedvez6. PIl. a 100 féra
szamitott neurotikus megbetegedés az el6z6 13,4 %-rol 10,8 %-ra csok-
kent. Tovabbad a gyogyulasi id6 az el6z6 10 naprél 8-ra csdkkent.

- Az lzem vezetdi szerint a dolgozék munkafegyelme is lényegesen
javult.
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A fentiek ismét igazoljak, hogy az aktiv pihend végzése a dolgo-
zoknak és a munkahelyek vezet6ségének egyarant kozos érdeke. A beveze-
tés tényét a gazdasagi vezetd irdsbeli engedélyében kell régziteni. A
szlinetek megszervezésére vegyes 0sszetételli munkacsoport hivatott “mely-
nek tovabbi feladata az aktiv pihen6 gondozasa. Az aktiv pihen6 sikere
és eredményessége a megfelel6 modszeres szervezés segitségével bizto-
sithatd .

Ezlton is kdszonetét mondunk a BHG illetékeseinek a munkankhoz
nyltjtott allandé tamogatasaért.
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ZALKA ANDRAS

A FORMA TENYEZO! SPORTJATEKOKBAN

A sportjatékokkal foglalkoz6 szakembereket, testneveld tanarokat,
edz6ket régota foglalkoztatjak azok a kérdések, amelyek a jatékosok, a
csapatok sportbeli teljesitményét, formdajat meghatarozzak, befolyasol-
jak. Manapsag is, amikor a felkészités korszer(ibb mddszerei széles kor-
ben kezdenek elterjedni, a sportjatékokban dolgoz6 edz6k nem egyszer
talalkoznak, - az els6 pillanatban érthetetlennek tin6é - jelenségekkel.
A legkoriltekintébben tervezett és végzett edzés ellenére is szamtalan
esetben tapasztalunk meglepé teljesitményhullamzast, formaingadozast,
amely az elért eredményekben is megnyilvanul. lgen sok példat emlithet-
nék a sportjatékok NB-s kizdelmeib6l, vagy ebben az esztend6ben lebo-
nyolitott nagy vilagversenyekrél. Az angliai labdarugé VB-r6l, amelyen
nemzeti valogatottunk a brazil csapat ellen kitin6en jatszott, ezt ko-
vetéen pedig még a szakember szamara is kevéshé magyarazhaté gyengébb
teljesitményt nyGjtott a bogar és a szovjet valogatottak ellen. Az ez-
évi roplabda VB-n férfi valogatott csapatunk nem tudta megismételni
korabbi eredményeit és egyik - masik mérkézésen az egyébként meglévéd
tudasszintje alatt jatszott. Hasonldo megallapitasok talan a romaniai
néi kosarlabda EB szereplésiinkre is helytalléak. Pedig valogatott csa-
pataink gondosan és kovetkezetesen végrehajtott terv szerint késziltek,
szakembereink jobb eredményekre szamitottak. Milyen okai lehettek még-
is annak, hogy nem hasznosodott a befektetett munka, hogy az egyébként
meglévé tudas nem érvényesiult kell6 mértékben, hogy a teljesitmény meg-
lepé, nem vart hullamzasokat mutatott?

Ezek a kérdések izgatjak leginkabb a szakembereket, s e kérdés bi-
zonyosmértékl tisztazadsa késztetett engem is a témavalasztasra. A prob-
Iéma kilondsen érdekes és id6szer( a sportjatékokban. El6adasomban a
teljesitményt, a format meghatarozé tényez6k szerepével foglalkozom,
figyelembevéve a sportjatékok sajatos jellegét. Meggy6z6désem ugyanis,
hogy a forméat befolyasoldé tényez6k sokkal Osszetettebbek, mint az egyé-
ni sportagakban, lényegesen tébb faktor befolyasa alatt allnak.

A félreértések elkeriulése végett le kell azonban szégeznem, hogy
munkdm mogott nincs kisérlet, adatgyljtés. A kidolgozas moddszere egy-
részt az idevag6 irodalom tanulmanyozasa /ebbdl igen keveset meritet-
tem/, masrészt és f6képpen a megfigyelés, a tapasztalatgy(jtés és ezek
elméleti O0sszegezése. Hatdrozottan ki kell jelentenem azt is, hogy dol-
gozatom nem teljes, mert olyan lényeges kérdésre, mint a varhato telje-
sitményt, a varhaté format jelzé moddszerek alkalmazasara csak utalni
tudok. Ilyen modszerek kidolgozasa, gyakorlati kiprobalasa a sportjaté-
kok vonatkozasaban a jov6é feladata. igy tehat el6addsom néhany alapve-
t6 kérdés, néhany gyakorlati probléma tisztazasan tdl csupan e munka
bevezetésének tekinthetd.

Néhany fogalom tisztdzasa

Az ember, a sportold szervezete nem hasonlithaté gépi mechanizmus-
hoz. A gép mindaddig egyenletesen mikddik, egyenletesen dolgozik, amig
elegendd és megfelel6 Uzemanyagot kap, amig a gépi rendszer alkatrészei
épek. Nem igy az emberi szervezet. Az emberi teljesitmény hulldmzo,
szintje alland6an valtozik, sokszor kiszamithatatlanul emelkedik,csok-
ken. Német kutatok mintegy 60 tényezdét jeldltek meg,amelyek kisebb-na-
gyobb mértékben befolyasoljak az emberi teljesitményt.
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Az ember természetes tevékenységétdl alapvetéen eltér6 sportjaté-
kokban a jatékot (iz6 egyének és a jatékosok alkotta csapat teljesitmé-
nyét olyan tényez6k is befolyasoljak, amelyek nem hatnak az ember min-
dennapi tevékenysége kozben. Ezek a tényezdék elsésorban a nem termé-
szetes mozgasok .jellegébd6l, a megszokottéi eltérdé fizikai igénybevétel-
t6l, a mérk6zések pszichés velejaroibol erednek. Mar mindezekbdl kitl-
nik, hogy a teljesitményt, a format nem szabad egyszerlien lesz(kiteni
egyetlen tényez6 fliggvényeként. Sokan az edzettségi allapotot azonos
fogalomként értelmezik a sportformaval. Masok egyenléség jelet tesznek
a forma és az erénlét fogalmai kozé, mintha az er6nlét egyedil ddntené
el hogy a sportold milyen teljesitményt ny(jt. Semmiképpen sem helyes
ezenkivil, ha a format az elért eredménnyel azonositjuk. A mérhetd
sportagakban ez még iranymutaté norma lehet, a sportjatékokban azonban
nem. A sportjatékokban az eredmény semmiképpen sem csalhatatlan tikre
a formanak. Ezekben a sportagakban az eredmény mindig relativ, az el-
lenfélhez viszonyitott.

A forma fogalmanak tisztdzasakor tehat nem ragaszkodhatunk a ja-
tékot, a mérkézést egyetlen iranybdl befolyasol6 tényez6hdz. Ahogy a
sportjatékok jellege komplex, ugyanigy Osszetett a forma fogalma is.
Csanadi szerint: "Arra a jatékosra, vagy csapatra, amely meglév6é ké-
pességeinek, tudasanak kozel maximalis kifejtésére képes barmilyen
ellenféllel szemben, minden korilmények kozdott, azt mondhatjuk, hogy
jo formaban van." Nadori azt javasolja: "hogy a sportforma jelentse a
sportolé adott pillanatban rendelkezésre allo teljesit6képességét”.
Masutt: "a forma az aktudlis edzettségi allapot kifejez6je." A sport-
jatékokban a forma komplex fogalom, amelybe a teljesitményt segitd,
vagy gatlé tényezék mind beletartoznak. A csapat teljesitménye szem-
pontjabél helyesebb jatékformanak nevezni a format. Ez a fogalom koze-
lebb all e sportdgak jellegéhez.

A forma meghatarozasanak abszolut és viszonylagos jellegérdl

Utalas tortént arra, hogy a teljesitmény,a forma kdnnyebben megha-
tarozhatd az egyéni és fOképpen a mérhetd sportdgakban, mint a csapat-
sportokban. Azokra az egyéni sportagakra kiléndsen érvényes e megal-
lapitds, amelyekben nincs a versenyz6k kozott kdzvetlen parharc,egymas
elleni, egyidejl kizdelem. Példaul a torndban, vagy az atlétikaban,
ahol a versenyzék idében is egymas utdn kerilnek sorra. Itt a készsé-
gek, a képességek és a korilmények mellett legfeljebb pszichés ténye-
z6k befolyasoljak a teljesitményt, de semmi esetre sem az ellenfél
kdzvetlen ellenalldsa, kizdelme. A tudas Kkifejtésére nagyobb lehet6-
ség nyilik akkor, ha a versenyzének csak 6nmagat és legfeljebb a kil-
s6 ellenadlldo korulményeket kell legyéznie és nem kdzvetlenil az ellen-
felet. A sportjatékokban a tudds érvényrejutdsat kozvetlenil is aka-
dalyozza az ellenfél.

A forma abszollGt is meghatarozhaté, ha csak a sportold egyéni
adottsagait, technikai - taktikai készségét, egyéb képességeit vesszik
figyelembe. igy példaul annak a magasugrénak, sulylokének, tornasznak
stb. aki ellenfelétél figgetlenil végzi a mozgasokat, mutatja be gya-
korlatat, teljesitményét, formajat abszollt is meghatdrozhatjuk. En-
nek értelmében lehet forméaja jé, vagy rossz. Figgéen attél, hogy meg-
lévé tudasat figyelembevéve, de az ellenfél kozvetlen beavatkozasa
nélkidl milyen teljesitményt nyljt. Ez hozzavetéleg meghatdrozhatd mér-
het6 eredményével is.
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A sportjatékokban, ahol a jatékos egyéni és a csapat egylttes
teljesitménye nem mérhet6 versenyéraval vagy méterrel, a forma szintje
is nehezebben a&llapithaté meg. Elképzelheté, hogy egy csapat teljesit-
ménye atlagon aluli, a jatékban rengeteg a hiba és a csapat mégis gyéz.
Vagy forditva. Nézzink egy igen széls6séges példat. Nehéz elképzelni,
hogy a Testnevelési F@iskola labdarugé csapata akar minden tudasat is
latbavetve, nagyon gondosan felkésziilve le tudja gy6zni a magyar valo-
gatottat, még akkor is, ha a valogatott jatékosok csak kozepes telje-
sitményt nyljtanak. Itt természetesen a nagyobb tudas fog érvényesilni.
Az el6z6ekbdl kitlinik, hogy a forma abszolUtnak és viszonylagosnak is
tekinthetd. Csak az egyéni adottsagokhoz mérve abszolltnak, az ellen-
fél teljesitményéhez mérve viszonylagosnak. A formanak e kettés jelle-
ge a sportjatékokban az utobbi, a viszonylagossag iranyaba tolodik.Ez
els6sorban a jatékok kiuzd6é jellegével magyarazhatd, azzal, hogy az el-
lenfél tevékenysége befolyasolja, vagy dontéen meg is hatarozhatja a
teljesitmény szintjét.

A jatékforma tényez@i

A sportjatékokban e tényez6ket - egy kissé talan egyéni elnevezés-
sel - harom f6 csoportra osztom.

1. Alapvetéen és allandéan hato tényezd.
2. ld6legesen hatd tényez6.
3. "Pillanatnyilag" hat6 tényezék.

Vegyik sorra ezeket.

1. Az alapvetéen és allandéan haté tényezd a csapatot alkoto jaté-
kosok technikai és altalanos taktikai tudéasa.

Azokban a sportagakban, amelyek eredményes (izéséhez nem elegenddk
az ember természetes mozgasai, amely sportagakban a technika Ggyneve-
zett mimozgasokbol all, a teljesitmény szempontjabol donté jelentésége
van az elsajatitas mértékének. igy a sportjatékokban is, a technikai
tudas alapvetéen hatarozza meg a teljesitményt. A technikai elemek meg-
tanulasa, beidegzése, alkalmazasanak elsajatitasa hosszu idét igényel
a jatékosoktdol. Még kitiné adottsdgok mellett is sokszor éveket.Eppenigy
az elsajatitott technika maradand6 jellegl is. A jatékosok "nem felej-
tik el” mardél - holnapra a technikat. A technika és a tapasztalatban
gybkerez6 altaldnos taktikai tudas éppen maradanddé jellegénél fogva
huzamos idén at alapveté meghatarozdja lehet a teljesitménynek. Bizo-
nyithatd, hogy esetenként szinte Onmagaban a technika és a rutinnak
is nevezett taktika hatarozza meg a teljesitményt.

A fentiek értelmében a technikat és az altalanos taktikai tudéast
a sportjatékokban a forma alapveté és allanddéan haté tényezdjeként
jelolod meg.

2. ld6legesen haté tényezd a sportjatékokban az erénlét, a kondi-
cid.

Természetes és ismert, hogy a kildénféle sportjatékokban, a kulén-
b6z6 bajnoki osztalyokban szerepl6 csapatok egyméas elleni kizdelmein
gyakoriak az olyan mérk6zések, amelyeken kozel azonos, vagy teljesen
megegyez6 tudassal rendelkezé egylittesek talalkoznak. Az eredmény még-
sem lesz dontetlen. Tehat a technikan és a jol megvalasztott taktikan
kivil mas tényezdék is befolyasoljak a teljesitményt és ennek kovetkez-
tében természetesen az eredmény alakulasat is. Ezek kozil els6ként em-
litem az erénlétet s ezen belll a csapat jatékosainak fizikai allapotat.
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Adott technikai tudassal rendelkez6 csapatoknal sok esetben éppen a fi-
zikai képességek jelentik azt a pluszt, amelyek biztositjak a gy6zelmet,

vagy a folyamatos jo szereplést. Igen sok esetben gélt és gdlokat je-
lent a gyorsasadg,az alloképesség,a labdardgasban, a ruganyossag a kosar-
labdazasban vagy roplabdéazéasban, dobasnal illetve lelitésnél, sancolas-

nal és igy tovabb. Kétségtelen, hogy az er6nlét, kdzelebbrél és szikeb-
ben annak alapvet6 oOsszetevdi, a fizikai képességek biztositjak a moz-
gasok minél eredményesebb végrehajtasat. Az er6nlét, ezen belll a fizi-
kai képességek onkényesen nem is valaszthaték el a technikatol. Afizi-
kai képességek és a mozgaskészségek egysége objektiv torvényszer(iség.
Egy bizonyos hataron tal azonban mégis pluszt jelentenek a jatékos sza-
méara. A gyorsabb szélsé "lefutja" a hatvédet,ha az még technikasabb is;
a ruganyosabb kosarlabddaz6 magasabbra ugrik a palank alatt a lepattano
labdaért; a kitliné alléképességgel rendelkez6 jatékos még akkor is bir-
ja a fizikai igénybevételt, amikor az egyébként "labdamivész" ellenfele
mar elfaradt. Azonos technikai tudasnal tehat mindezek a képességek
déntévé valhatnak a labdaért vivott harcban, a g6l, vagy a pontszerzés-
ben, a tdmadasok elharitasaban.

A fizikai képességek fejlesztése, a jo erdénlét kialakitasa - a
technikai tudas megszerzéséhez viszonyitva - rovidebb idé alatt is le-
hetséges. Kondiciéval egy jatékost, egy csapatot ardanylag révid idén
beltl "fel lehet tolteni". Bar az er6nlétnek, a fizikai kondiciénak van
egy olyan alapja, amely sokéves alkalmazkodas révén épiul ki a spor-
toléban, mégis az erénlét az a tulajdonsag, amely rovid idészakon belil
is nagy hullamzéasokat mutathat. Amig a technikai tudas nem valtozik
egyik - naprél a masikra, addig az erénlétben marél - holnapra észreve-
het6 ingadozasok tapasztalhaték. Az erénlétet olyan hatasok is erésen
befolyasoljak, amelyek nem hatnak kdézvetlenil a technikara. Példaul
hosszabb edzéskihagydas, betegség, elégtelen étkezés, sportszerdtlen
életmdd stb. Az erénlét valtozékonysadga, ingadozasanak nagyfokusdga azt
jelenti, hogy a format rovid id6szakon belul is mozgékonnya teszi. Ter-
mészetesen gondosan tervezett és végzett edzés kikiuszoboli a nagy hul-
ldamzasokat, s az erédnlét is huzamos idén at egy Aatlag szinten tarthatd.
Atechnikai tuddshoz hasonlitva mégis mozgékonyabb, idélegesebb.

Tehat az erénlét, mivel rovidebb id6szakon bellil valtozé és valtoz-
tathaté , ezért rovid idészakon belil befolyasolhatja a jatékos, a csa-
pat formajat, a jatékforma id6legesen hatdé tényezdjeként jeldlhetd meg.

3. A "pillanatnyilag" haté tényez6k sokfélék.A sportjatékok vonat-
kozasadban e csoportba kell sorolnunk az esetenként egy - egy mérk&zésre
valasztott, a korilményeket és a feltételeket szigorGan felmér6é kilon-
leges taktikat is. A taktika a legforradalmibb, legvaltozékonyabb része
a sportjatékoknak. Mérk&ézésr6l-mérk6zésre, illetve azon bellil is gyak-
ran valtozik. A jatékrendszereken, a taktikai alapelgondoldsokon belil
a nlansznyi taktikai megoldasok szamtalan varidcidja lehetséges. Gondol-
junk csak az ellenfél gyengéinek pontos megtalalasara, a kils6 korilmé-
nyek hatasainak okos kihasznalasara, a réplabdazasban, kosarlabdazéas-
ban, vagy a kézilabdaban alkalmazhaté cserelehetéségekre, az id6kérés
jo id6zitésére és igy tovabb. A taktikai megoldasok helyessége vagy
helytelensége egyik pillanatrol a masikra nemcsak az eredményt alakitja,
hanem pszichés velejardival egyitt dontéen befolydsolhatja a jatékosok,
a csapat teljesitményét is. Ataktikdval, mint a teljesitményt befolya-
sol6 tényezdvel itt nem foglalkozunk részletesen. E kérdések ismertek.
Inkdbb a teljesitményt, a format befolyasoldé lélektani hatdsokkal fog-
lalkozunk. Talan azért is, mert ezeket a tényez6ket egy kissé hajlamo-
sak vagyunk lebecsilni. Pedig a meglévé technikai-taktikai tudast a jo
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kondicié mellett igen sokszor éppen a lélektani tényezdk segitik ér-
vényrejutni, bontakoztatjak ki, vagy meggatoljak a tudas kifejtését.

A lélektani tényez6k pontosan a legddntébb szakaszban, a mérkézések
el6tti drdkban, percekben, vagy a kizdelem alatt hatnak - egyik pilla-
natrol a masikra - a jatékosok teljesitményére, formajara.

Ismertek a rajt el6tti allapot, a rajtlaz, a rajt-apatia hatasai.
Tudjuk, hogy dont6en hat a formara az énbizalom vagy ennek hianya, il-
letve a tGlzott Onbizalom. Az ellenfél presztizse épplgy gatolhat.mint
doppingolhat.

Azt is tudjuk, hogy a pszichés motivacionak van egy optimalis z6-
ndja, amely a legjobban emeli a teljesitményt. Az optimalis feletti mo-
tivacio gatol, az optimalis alatti nem készteti a jatékost nagyobb tel-
jesitményre. A mérk6zés, a kizdelem kdzben a pszichés hatasok tomege
éri a jatékosokat. Az eredmény alakulasa példaul a labdarug6 mérk6zé-
seken milyen sokszor eredményez teljesitményndvekedést vagy csokkenést.
Mennyivel mas hatassal van a csapatok teljesitményére az eredmény ala-
kulasa, ha példaul 2:0 utdn lesz 2:1 vagy 1:1 utan alakul 2:l-re a mér-
kézés &llésa.

A hazai kornyezet, az ismert palya, a kozonség lelkesitése, egyik
masik kulcsjatékos Kkitling jatéka vagy éppen "szarvashibaja", a jo vagy
a rossz kollektiv szellem, a csapat erkdlcsi akarati tulajdonsagai, a
jatékvezet6k téves Iitéletei - mégha kdzvetlenlil nem is befolyasoljak
az eredményt - mind - mind egyik pillanatrol a masikra, pszichés hata-
sok révén érezhetéen befolyasoljak a jatékosok, a csapat teljesitmé-
nyét. A lélektani tényez&k még nem optimalis kondicié esetében is lehe-
tévé teszik, hogy a jatékos maximalis teljesitményt nyudjtson. Példaul a
kimerilést megel6z6 szakaszban utols6 energia tartalékait is képes moz-
gositani a jatékos pszichés hatdsokra.

Mindezek a tényezd6k rovid idészakaszon belil, kétségtelen egyik
pillanatrol a masikra képesek alakitani a format, befolyasolni a tel-
jesitményt. E néhany utaldas alapjan megallapithatjuk, hogy a jatékfor-
mara hatnak olyan tényezdék is, amelyek ugyan nem alapvetéen és nem is
allandéan érvényesilnek, de mégis donté hatassal lehetnek a teljesit-
ményre. Ezért e tényezbket egylittesen a jatékforma "pillanatnyilag”
haté tényezdinek nevezem.

A tényez6k kolcsdnhatasa

Témam megengedné, hogy részletesen foglalkozzam a formabahozas és
a formaid6zités elvi kérdéseivel és gyakorlati modszereivel. Mégsem te-
szem ezt, mivel ismert kérdéseket felesleges ismételni. A formabahozas
és a formaid6zités olyan kérdései, mint a munka és a pihenési ritmus
szerepe, a ciklusok, az edzésterjedelem és az edzés intenzitas egyen-
stlya, kidolgozottak. Nézzik inkdbb meg, hogy a jatékformara hat6o té-
nyez6k milyen koélcsénhatdsban vannak! E tényez6k egylittesen érvénye-
siilnek, egymadasra hatnak. Tudas nélkil csak egy minimalis hatarig eme-
lik a teljesitménypluszt, az akarati tulajdonsagok, a lelkesedés. A ki-
vant teljesitmény, a jo forma megteremtésének természetesen elsd és
alapvet6 feltétele a jatékok Uzéséhez szikséges mozgasok, a technikai
elemek allandé oktatasa, gyakorlasa, a tudas bdvitése. A technika okta-
tasdnak, gyakorladsanak tervezése és vezetése viszonylag konnyl és per-
sze egész éves feladat a sportjatékokban. Igen lényeges feladat, mert
minél magasabb szintld a tudas, minél tébb technikai és taktikai fegy-
verrel rendelkezik a jatékos, annal inkabb kevésbhé befolyasoljak viszony-
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lagos teljesitményét mas tényez6k. Adott mérk&zésen a kimagasld tudas
képes ki'jjyenliteni az ellenfél nagyobb kondi ci6jat, magasabbfoku lel-
kesedését stb. Ha az allandéan haté tényezd, a tudas hasonld vagy egy-
forma az egymas ellen kizdé csapatoknal, akkor valnak igazan dontévé

az egyén tényez6k, az er6nlét, a lélektani el6készités, a forma viszony-
lagos alakulasaban.

Mivel az er6nlét, a kondicié érzékenyebben érinti a forma alakula-
sat, mint a technikai és az alapvetd taktikai tudas, ezért a formabaho-
zas és a formaid6zités a meglévé technikai tudas esetén igen nagymérték-
ben az erénléttel valé helyes bandsmédon mulik. Ez pedig a munka és a
pihenés ritmusanak, az edzésterjedelem és az edzésintenzitds optimalis
/és ismert/ aranyainak megteremtésével biztosithatd.

A jatékformat befolyasold, udgynevezett "pillanatnyilag” haté ténye-
z6k felismerése, de féképpen felhasznalasa teriletén potolnivaléok van-
nak a sportjatékokban. Sokszor hosszi hetek és hoénapok edzésmunkéja
vész karba, mert az egyes mérk&zéseket, vagy mérk6zéssorozatokat meg-
el6z6 napokat, oOrakat, vagy akar perceket nem mindig hasznaljuk ki he-
lyesen. A hosszutavu felkészités munkait biztonsaggal, viszonylag jol
végezzik. Kevesebbet értink azonban a kdzvetlen felkészitéshez. Kozvet-
len felkészitésen az egyes mérk6zésekre valo el6késziileteket értem. Az
utols6 nap, vagy napok gyakorlati edzésmunkajat, a korilmények /utazas,
akklimatizalédas, elszallasolas stb./, helyes megvalasztasat, a jaté-
kosok, a csapat versenyhangulatanak megteremtését, az egészséges onbi-
zalom felébresztését, az elbizakodottsadg mesterséges letdrését, egyszo-
val a lélektani el6készitést. lgen sokszor az ilyen jellegl el6készi-
tésen mualik, hogy a befektetett munka hasznosodik-e, az egyébként meg-
lévé tudas érvényre jut-e éppen a szikséges id6ben. Csak egyetlen pél-
dat még. Labdarugé valogatottunk az 1966.évi VB— jol jatszott az elsé
két mérk6ézésen. A harmadik mérk6zésen, a bolgar valogatott ellen mar
gyengébben, bar gy6zott, a negyedik mérk6zésen pedig vereséget szenve-
dett egy nem is valami nagyon erds szovjet csapattél. Vajon csapatunk
miért nem tudta megismételni el6z6 teljesitményét? Valdszini, hogy
egy - két nap leforgasa alatt jatékosaink nem felejtettek el jatszani,
nem vesztették el tudasukat, s kondicioban sem zuhantattak olyan mély-
re, hogy ez dontéen befolyasolta volna teljesitményiiket. Hiszen hona-
pokon &t gyarapitottdak tudasukat, gyGjtotték az er6t, késziltek igen
gondosan. Tehat valahol masutt lehetett a hiba, mert tudasban nem ma-
radtak el ellenfelik mogdtt. A rahangoldsban, a meglévé tudas és a ké-
pességek kell6 idébeni mozgositasaban, a kdzvetlen, taktikai vagy lelki
el6készitésében? Nehéz lenne itt erre valaszt adni. Az azonban biztos,
hogy jatékosaink, csapatunk formaja éppen a donté id6ben nem tikrdzte az
egyébként meglévé tudast.

A jatékformara haté f6 tényez6k kozil véleményem szerint a "pil-
lanatnyilag" haté tényez6kkel, az Ggynevezett kdzvetlen felkészitéssel
toré6dink a legkevesebbet.

A jatékforma megallapitasanak lehet6ségei

A forma megallapitdsa nemcsak a varhat6 eredmény, hanem a tovabhi
edzésmunka tervezése szempontjabol is lényeges feladat. Ismert, hogy
a terhelés mennyisége és mindsége szoros kapcsolatban van a jatékforma
alakulasaval. Minél tébb tampont kellene tehat, amelyeknek figyelembe-
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vételével tudatosan és biztonsaggal emelhetnénk vagy csdkkenthetnénk az
edzésterhelést, a terjedelmet és az intenzitast. llyen mddszerek alkal-
mazasa tekintetében a sportjatékokban ma még elég szegényesen allunk.

A gyakorlott szakemberek - bizonyos szubjektiv megitélés alap-
jan - a jatékosok mozgasabol, hangulatdbo6l, szdmos egyéb jelb6l kovet-
keztetni tudnak. Némi tampontot adhat a testsuly alakuldsa, az izzadas
mértéke, a b6r szine stb.

Ismerlink néhany objektiv moédszert is, amelyek megkdzelité képet ad
nak az edzettségi allapotrdl, az erénlétré6l vagy a formardél. llyenek
példaul a terhelési probak. Vagy Lorenz, Letunov modszerei adnak némi
segitséget a pillanatnyi edzettségi allapot lemérésére. A sportorvosok
élettani vizsgdalatok, a pulzusszam viselkedése, a vérnyomas vagy tidé-
térfogat értékeinek alakulasa alapjan kovetkeztetnek. Popov a vér oxi-
gén telitettségének fokabol, a Kereszty - Botar féle mddszer a kéz szo-
rito erejének alakulasabol. Hozza kell tennem azonban, hogy ezek a mod-
szerek a sportjatékokban még kevésbé alkalmazottak és természetesen
nem is adhatnak mindenoldalli segitséget a tovabbi edzések anyaganak és
terhelésének megallapitasahoz.

Olyan modszert, viszonylag egyszer( és az edz6k altal is kdnnyen
alkalmazhat6 eljarast azonban nem ismeriink jelenleg, amely teljes.képet
adna a jatékosok, a csapat formajarél, vagy varhaté formajardél. Termé-
szetesen ezért jelenleg nem is tudunk megbizhaté prcgndzist adni arrél,
hogy csapatunk, vagy egyik - masik jatékosunk milyen formaban fog jat-
szani a kovetkez6 mérkézésen. Legfeljebb szubjektiv tippelés alapjan.

Ebb6l a szempontbdl el6adasom kiléndsen hézagos. Tovabbi munka és
hangstlyozom, koz6s munka targyat képezhetné egy olyan komplex vizsga-
lati modszer kidolgozasa, kiprobalasa, amely a sportjatékokban is sok-
kal valésabb képet adna a jatékos, a csapat forméajarol, sét varhato
formajarél, mint jelenlegi szubjektiv tapogatédzasaink. Ezért én el6-
adasomat csak az els6 Iépésnek tekintem ezen a munkaterileten.
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Andrads Zalka: The Factors of Form in Games

In games, the factors determining accomplishment and condi-
tion are much more complex than in individual sports. In
games, the condition of the participants is influenced by
several factors that are not operative during other human
activities. Beyond the motions being unusual, the physical
strains being uncustomary and beyond the psychic concomi-
tants, these factors stem primarily from the fighting and
team character of the games.

In games, form is of an absolute and of a relative nature.
Form is absolute in that it is determinable on the basis
of the individual capabilities of the sportsman, and it is

relative when compared with the skill of his opponent.
The factors of form ing games are as follows:

1. A fundamental, permanently operative factor. The se are

the technical and general tactical skills.

2. Atemporarily operative factor. This is condition.

3. Instantaneously operative factors. In addition to
special tactical solutions, they are primarily psychic

factors.

These factors are in a dialectical interrelation. Essentially,
its principles are determinant also from the point of view
of shaping and timing form. The problems of direct prepara-
tion /the bringing about of a favourable psychic condition,

etc/ have been particularly neglected in games.

There are subjective and objective methods for determining
form. This is also a field that has yet to be explored. The

possibility of predicting condition is also a moot question.
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DR.KERESZTY ALFONZ

10 EV ATLETIKAI CSUCSEREDMENYEINEK OSSZEFUGGESEI A METEOROLOGIAI
FRONTVALTOZASOKKAL

Az utobbi évtizedekben de Rudder altal megalapozott meteoroldgiai
irodalom, tekintélyes méretlivé terebélyesedett. Szamos kutatas alapjan
nyilvanvaléva valt, hogy a benninket korilvevé atmoszféra valtozasai,
szervezetink mikodésére is kihatnak. Ezt bizonyitjak az id6jaras valto-
zasaira halmoz6d6 jellegzetes betegségek és az id6érzékeny embereknél
fellépd korzérzet valtozasok.

Kimagaslo sportteljesitményeket csak sokféle tényezék komplex ha-
tdasai biztosithatnak. A sportaghoz szikséges alkaton, a rendszeres ed-
zésen, a kivalé erénléten, akarati tényez6kdn kivil a szervezet aktua-
lis funkcionalis beallitottsaga, tehat megfeleld diszpozicid is sziksé-
ges, amely utébbit szadmos bels6é és kiulsé tényez6 befolyadsolhat. Ezek
kdozott a kdornyezet meteorologiai valtozasai is szerepet jatszhatnak.

Hazankban is megindultak olyan vizsgalatok, amelyek a meteorol6-
giai tényez6k és a sportteljesitmények kozotti 0sszefliggéseket igye-
keztek feltarni, amelyek koziul els6sorban Pater, Grubich munkajat kell
megemliteniink. Horvath Laszl6 Gabor céllévé versenyz6knél, Orményi és
Ried pedig kézilabdazoknal figyelte meg a meteorologiai hatadsdkat.Bar-
mennyire értékesek is ezek a vizsgalatok, a kérdés komplex voltat te-
kintve alacsony szamuak. Ez inditott benninket arra, hogy mérhet6 sport-
teljesitmények alapjan, nagyobb anyagon vizsgaljuk a meteorolégiai val-
tozasokkal valo osszefliggéseket. Erre legalkalmasabbnak az elmualt 10 év
atlétikai csucseredményei latszottak.

Vizsgalatainkat az alabbi mddszer szerint hajtottuk végre. EI6-
sz0r Laszlo Istvan, a TTKI osztalyvezet6jének adatai alapjan megalla-
pitottuk, hogy 195°—6i 1964-ig bezarolag Budapesten milyen atlétikai
csucseredmények szilettek. A kapott adatokat részben korcsoportok,

- tehat férfi felnd6tt, néi felndtt, férfi ifjasagi, n6i ifjusagi atlé-
tak - részben atlétikai agak szerint csoportositottuk. Ilyenforméan a

csucseredményeket rovid, kodzép és hosszutdvu futasoknal, valamint dobo
és ugroészamoknal rogzitettik. Az egyéni szamokon kivil a valtok csulcs-
eredményei is helyet kaptak a megfelel6 csoportositasban. Nem vettik

viszont figyelembe az 6t és tiz probaban elért cstcseredményeket.

A bemutatott tablazaton lathatdé, hogy 10 év alatt Budapesten 438
atlétikai csucseredmény sziletett, amelybdl 139-et rovid tavon, 56-ot
k6zép tavon, 55-6t hosszG tdvon, 146-ot dob6d szamban és 42-06t ugrdszam-
ban értek el. A cslcsok korcsoportok és nemek szerint a kovetkez6képpen
oszlottak meg. Férfi felndtt cstucs 152, néi feln6tt cstucs 92, férfi
ifjusagi csucs 137 és ndi ifjusagi csucs 57. Torténtek természetesen
kulfoldon és vidéken is cslUcsjavitasok 1954-1964-ig, de e helyek meteo-
rolégiai adatai nem alltak rendelkezésiinkre, ezért vizsgalatainkban csak
Budapesten elért cstcseredményekkel foglalkoztunk.

Megvizsgaltuk, hogy milyen &sszefliggést mutatnak a csltcsok a me-
teoroldgiai valtozasokkal. Regisztraltuk, hogy milyen frontjelenségek
voltak a csucsjavitasok napjan, az el6tte és az azt kovetéd napon. Fi-

85



ATLETIKAI CSUCSOK
nui-fm ém en

B n H D n 0
i 37 13 39 41 21 152

3h 9 $ 37 A 92
Fi 54 20 5 50 5 157
i 17 S 3 1S 11 5 7
0- 56 55 M A2 A5S

/. TABLAZAT

gyelemmel voltunk arra is, hogyan alakultak a levegé h&mérsékletének,

légnyomasanak és paratartalmanak adatai ezeken a napokon a sokévi at-

laghoz viszonyitva. A meteorolégiai adatokat 10 évre visszamen8en az

Orszagos Meteorolégiai Intézet budapesti allomasa "ld&jaras Napijelen-
tés" c. lapjanak hivatalos adatai alapjan gyjtéttik ossze. A sokféle

paraméter korrelaciéjanak pontos kiszamitasa, nagy matematikai felada-
tot jelentett, amit ezideig teljes mértékben teljesiteni nem tudtunk.

Ezért ebben az el6adasunkban csak a meteoroldgiai frontjelenségek és a
feln6tt férfi és n6i cslcsok kozotti osszefliggésekrdl szamolunk be.

A valodi 0sszefliggések feltarasahoz, azonban nemcsak az el6bb
emlitett adatokra volt szikségink, hanem nz vizsgalt 10 versenyidfszak
0sszes meteorol6giai adataira is.

A Me tablazaton lathaté az 1957-t61 69—ig megfigyelt ver-
senyid6szak adatainak feldolgozasa. Az els6 oszlopban a megfigyelt na-
pok szama lathaté, pl. amit 100 %-nak vettiink. A 2—6.t68sz lopban a meg-
figyelt napokon a frontje lenségek megoszlasa latszik. EI8szdér abszolat
szamban, utdna szazalékban kifejezve.

. "B", betorési front,

I. "F", felsiklasi front,

1. "V" veszteglé front,

V. "K", kevert fronttevékenység,

V. "N", frontte vékeny ség nélkili napok.

A tadblazat az évenkénti alakulast, majd alul az O0sszesitett ered-
ményt ismerteti. A 11 versenyiddszak alatt 1905 nap /100 %/ meteorol6-,
giai viszonyait figyeltik meg, amikor is a frontok megoszlasa a kovet-
kezé volt:
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- Betorési front: 40,88 %.

- Felsiklasi front: 13,65 %

- Veszteglé front: 4,78 %.

- Kevert fronttevékenység: 23,46 %

- Nem volt fronttevékenység: 18,21 %

A cslUcseredmények és a meteoroldgiai jelenségek kdzotti dsszefig-
gések feltadrasa céljabdél megvizsgaltuk, hogy az adott idészakban mikép-
pen viszonyultak egymashoz az orszdgos csucsok és a frontvaltozasok.
Ezeket a viszonyokat tikrozi a I1./férfiak/ és 1V./n6k/ tablazat.

A tablazat abcisszajan a kilénb6z6 atlétikai agak szerepelnek, te-
hat rovid-, kozép és hosszutavfutas, valamint a dobdé és ugrészamok. Az
ordinatan a sokévi atlagtol valo szazalékos eltérést abrazoltuk, fel-
felé pozitiv, lefelé negativ iranyban. Alll/a. I1V/a tabladzat a betd-
rési front, Ill/b, IV/b tablazat a felsiklasi front Ill/c, IV/c. tab-
lazat a kevert fronttevékenység, végul a Ill/d és IV/d. tablazaton a
frontmentes napok adatai szerepelnek.

Feln6tt férfiaknal réovid tdvon a csucsok napjai a sokévi atlaggal
megegyeznek. /-0,34 94/. Azonban ko6zép, de f6képpen hosszlUtavon a csU-
csok gyakrabban szilettek a betdrési frontot mutaté napon, mint aho-
gyan ez a sokévi atlag alapjan varhaté lett volna. /Kdzéptavon + 4,2794,
hosszdutdvon + 10,454,/ A dobd- és ugroszamokban csucsjavitas kevesebb-
szer fordult el6, mint a sokévi atlag. /-14,0694, -4,5254./
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A felsiklasi frontokat mutaté napokon elért csltcsok gorbéje szin-
te tukorképe a betdrési frontnal bemutatott gorbének, mert a kdzép és
hosszutavokon kevesebb, dobd és ugrészamokban tébb csldcs sziletett,mint
a felsiklasi frontok atlaga. /Bovid tavfutasnal - 0,14 %, kdzéptavfu-
tasnal - 13,65 % hosszutavfut asnal - 3,4 %, dobadsoknal + 8,3 %, ugra-
soknal - 9,11 %./

A kevert fronttevékenység napjain kdzéptdvokon feltiinéen kevés a
cslcs, amit a gorbe mély, negativ iranya jelez. /-23,46%./

A fronttevékenységet nem mutaté napok cslcsainal az értékek a
tobbévi atlag koril mozognak és csak a kozéptavokon figyelhetd meg po-
zitiv kilengés. /+ 35,63 %./ Tehat a frontmentes napokon tdbb cslcs
sziletett, mint a frontmentes napok atlaga.
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Az eddig felsorolt észleléseink megegyeznek az irodalmi adatokkal
és alatamasztani latszanak Orményinek és Biednek egy emberen, lharoson
tett megfigyeléseit, vagyis azt, hogy a hosszutavfutds eredményeire a
betorési frontok kedvezéen hatnak, A betdrési front kedvezd hatdsa
alléképességi testgyakorlatokndl meteoro-biol6giai adatokkal &ssze-
egyeztethetd, hiszen olyan élettani eltolédasok figyelheté6k meg a szer-
vezetben, amelyek a parasympathicus idegrendszer fokozott m(kodésére
utalnak. Tudvalevé pedig, hogy a parasympathicus tevékenység hatésara

a vaz-

és szivizomzat munkahatadsfoka né és az anyagcsere folyamatok

gazdasagosabbakka valnak, ami hosszantarté izomtevékenységnél nem le-
becsilend6 tényezd.

A

NVa TABLAZAT

ndi felndtt atlétaknal kapott adatok/IV.tabl./nem mindenben egyeznek

meg a férfiaknal elmondottakkal. Ugyanis csak kozéptavoknal figyelhe-
t6 meg a betdrési front kedvezd hatasa /+ 14,67%/, viszont hosszutav-
futasnadl csak a sokévi atlag értékei korul mozog a csucsjavitasok sza-

ma. |tt
eltéréd
es /és
roltuk.

figyelembe kell venni azonban, hogy a ndéknél, a férfiakétol

csoportositas van. 300-400 m~es. futast a kozéptavhoz, a 800 ni-
harom esetben 1500 m-es/ futast pedig a hosszutdvfutdshoz so-
Eredményeiket tehat nem hasonlithatjuk 6ssze teljes mértékben

a férfiakéval, mert a n6i 800 m-es futds terhelése alig egyenértéki a
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férfiak 5000, illetve 10.000 m-es fut 4aval. Meg kell emliteni azt is,
hogy felsiklasi frontot mutatd napokon néknél révid és kodzéptavokon
tébb cslcs sziletett, mint az atlag felsiklasi frontot mutaté napok
széma /+ 9,881 + 8,57%/*

Végil mind a négy korcsoport /tehat a be nem mutatott ifjusagi
fiag és lany eredményeket is tartalmazd/ tablazatanak attekintése utan
ki kell hangsUlyoznunk egy egyiranyl tendencidt. A cslcsok tobbsége
ugyanis altalaban kisebb-nagyobb mértékben olyan napokon sziletett,
amikor nem volt fronttevékenység.

A frontjelenségek és cslcseredmények kozdtti O0sszefliggés biztosi-
tasara elvégeztik a de Rudder féle val6szinlségszamitast, az altalunk
modositott képlet alapjan.

A képlet a kovetkez6: A L

/A megfigyelt napok szdma /w/, a csucsok szama frontvaltézasos napo-
kon /B/, megfigyelt idészak alatti frontvaltozasos napok szama /M/
0sszes csUcseredmény /b/./

De Rudder akkor tart egy betegséget meteoropathids eredetinek, ha
az el6bbi képlet értéke ketté felé tendal. Véleménye szerint negativ
biotrop hatas all fenn akkor, ha a képlet értéke 1 alatt van.
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Az 0todik tablazaton 0 képlet alapjan kiszdmitott adatainkat lat-
haték.

B H 4 D U

BETOBES1 r-f a99 112 125 005 05%
FBONT 0$0 m 091 099 12

FELStULASI 09 X 075 u 055
FBONT w-f 1,72 102 X 059 X

FBONT F-f 11S 295 042 12 0,74
NFLHOL v-f 090 012 2,05 155 157

\! TABLAZAT

A tablazat szamértékei tokéletesen megegyeznek és parhuzamosan
haladnak az el6bb bemutatott szamitdsainkkal. Egyforman mutatjak azo-
kat a helyeket, ahol a csltcs és a frontvaltozas kozdétt szoros kapcso-
lat 4ll fenn.

Eddigi vizsgalataink a kovetkez6 feltevésekre jogositanak:

1. Ugy tinik, hogy a betdrési front kedvez6en befolyasolhatja
egyes sportoloknal a kozép és hosszutavfutas eredményeit.

2. A felsiklasi front hatasadra vonatkozd észleléseink nem egyér-
telmiek. Férfiaknal kevesebb, ndéknél tobb ilyenkor a cslcsjavitas, ro-
vid- és kozéptavokon.

3. Feltlin6en kevés csucsjavitas tortént kozéptavon a kevert front-
tevékenységet mutaté napokon.

Nem szeretnénk spekulaciokba bocsatkozni, de elmondhatjuk, hogy
az utobbi észlelés azt latszik aldtamasztani, hogy a frontvaltozasok-
nak altalaban a kimagaslo teljesitmények szempontjab6l kedvezétlen ha-
tasuk van. Ugyis megfogalmazhatnank, hogy tébb olyan sportolé van,aki-
re a frontvaltozadsok kedvez@tlenll hatnak.

De Budder harmadik kiadasd konyvének el8szavaban azt irja, hogy
hosszas meditalas utan fogott kdnyve megirasdhoz, mert a bonyolult
problémak sualya alatt tele volt gatlasokkal. Nalunk ez forditva tortént.
A kitlzott feladatot eleinte kdnnylinek taldltuk és nagy lendiulettel
fogtunk munkankhoz. Ahogy azonban egyre jobban elmélyedtiink az adatok
csoportositasaban és kiszamitasaban, mindinkabb éreztik a feladat suO-
lyat és bonyolultsagat és lettink tele gatlassal és szorongassal. Bizo-
nyossa valt eldttink, hogy ilyen keresztmetszet vizsgalattal nem hatol-
hatunk a dolgok mélyébe és csak a kirivd kilonbségeket, jelenségeket
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fedezhetjik fel. Nem jut napfényre az egyéni kilénbség, a kilonbdz6é
fokt és kilonb6z6 formaban jelentkezd id6 érzékenység, de nem deril ki
az sem, hogy milyen 0sszefliggés van az edzettség és a frontérzékenység
kdzott.

Mindezek alapjan allithatjuk, hogy pontos és részletes adatokat
csak ugy kaphatunk, ha évekig longitudinalis vizsgalatokat és megfigye-
léseket végzink ugyanazoknadl a sportoloknal. Csak igy regisztralhatjuk
a teljesitményben beallé hulldmzast és a meteoroldgiai valtozasok ked-
vezd, illetve kedvezétlen hatasait. Ezért javaslatot fogunk tenni,hogy
a TF tandarai , akik a TFSE vagy mas egyesiletben tdltenek be edzdéi fel-
adatokat, az edzésnaplékat ilyen iranyban is vezessék, hogy a meteoro-
l6giai valtozasokkal egybevetve tisztdzhassunk a ma még kordntsem el-
dontott és a sportgyakorlat szempontjabdl fontos kérdéseket.
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Dr. Marta Miltényi - Dr. Alfonz Kereszty: Relations between
ten years of athletic records and meteorological
frontal changes.

The autohors studied the relations between 438 athletic
records and meteorological changes in the course of ten
years /eleven sports seasons/. The data thus gained were
broken down accocding to sex, age and branches of athletics
/male adult, female adult, male junior, female junior, short-
middle and long distance races, throwing and jumping events/.
The frontal phenomena were observed on the day before and
after it. The temperature, atmospheric pressure and humidity
were also taken into account. This article is only about the
study of the effect of frontal phenomena. Frontal changes
were classified under the following headings:

cold - active warm - stagnant - mixed frontal
activity and days without frontal activity.

The examinations carried cut so far have produced the follow-

ing results:

1. It appears that the cold front may have a favourable

effect on the results of middle and long distance running.

2. The findings concerning the effect of the active warm
front are not unequivocal. Men broke fewer, women more

records on short and middle distances.

3. There were strikingly few record-breakings on middle
distances, primarily on days when there was no frontal

activity.

The findings seem to support the view that frontal changes

in general have an adverse effect on the possibility of achiev-
ing outstanding results and the number of those who are
unfavourably affected by frontal changes appears to be

larger.



Agnes Radnai - Agoston Schulek: Examinations in the ski-carap
of the School of Physical Education in 1966.

In 1960, we examined 10 male and female students of the
School of Physical Education before they went to a ski camp,
on the seventh day in camp when the strain was highest and
after camp. We measured their pulse, blood pressure, reaction
time /with the Kereszty-Unger type instrument/, the gripping
force of the left hand as well as the general physical

condition with the Howard step test.

The men’s physiological indexes invariably indicate the
energence of a so-called central exhaustion at peak strain in
the ski-camp; the women’s indexes show the same tendency
though with understandable smaller or bigger differences. By
the end of camp, there was uniform improvement as compared
with the period of peak strain. The students adapted them-
selves to the strain and the unusual circumstances and
regained their original state of condition. W did not finu
any essential difference in their blood pressure and the
condition of their nervous systems either.

Bibliography: Dr. Alfonz Kereszty: The hygiene of physical
training and sports
Dr. Alfonz Kereszty: The foundation of physiology
and sports physiology
Dr. Alfonz Kereszty: Methods for examining condi-
tion
Dr. Alfonz Kereszty: Questions of training and

breakdown.
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DB.KISS LASZLO
DR.SzUCS ENDRE

IDEGRENDSZERI VIZSGALATOK A MENSTRUACIOS CIKLUSSAL
KAPCSOLATBAN

Korabbi vizsgalataink kapcsan megallapitottuk, hogy a né sport-
teljesitménye nem hasonlithato 0Ossze a férfiéval, mert a n6 anatémiai
felépitése és élettani mikodése kozott alapvetd kilonbség van.

A kildénbség sok 0Osszetevéb6l adodik, amelyek kozil legfontosabb
a neuroendokrin rendszer hatasa. Aférfi hormonalis ellatasa egyenle-
tesnek mondhatd, igy sportteljesitménye is kiegyenstlyozottabb, ezzel
szemben a n6 szervezete a gyorsan valtoz6 hormonalis mikddésnek meg-
felel6en alland6an hulldmzik.

A nd életében kiugroéan nagy hormonalis forradalom a serdilés ko-
ra, az els6é havivérzés megjelenése, a terhesség, és a valtozas kora.
Ennél kisebb mértékben ugyan, de mégis az egész ivarérett kor alatt
négy hetes ciklusokban hullamzik a n6é minden szervi és idegrendszeri
mikddése, lelki és érzelmi vildga, munka és sportteljesitménye is. A
menstruacios ciklus tehat hormonalis mikddés eredménye, a hormonterme-
lést pedig az idegrendszer iranyitja.

A menstruécios ciklus elsé két hetében follikulus hormon-hatéas
alatt all a ndéi szervezet. A ciklus masodik felét a sargatest hormon
iranyitja. Ma még kell6en nem magyarazott okok miatt a menses el6tti
utolsé héten megvaltozik a n6 s6- és vizhaztartasa, alaphémérséklete
es sok egyéb élettani mikddése. Ennek kovetkeztében ingerlékenyebbé,
idegesebbé valik és sok mas kellemetlen tinet is zavarhatja munkaja,
sporttevékenysége végzésében. Altalaban sportteljesitménye is ilyenkor
a legalacsonyabb.

Béader szerint "talan nem tulzas, hogy minden nének sajatos egyéni
konstituci6ojanak megfelel6 mensese van." Mi is igy véljik és sportor-
vosi vonatkozdsban hozzatesszik, hogy bar nagy altalanossagban helyt-
allé az a megallapitas, miszerint a praemeastruumban a leggyengébb a
sportteljesitmény, majd a menstruacié elsé napja utan fokozatosan emel-
kedik és a postmenstruumban éri el tet6fokat; mégsem hangsulyozhatjuk
eléggé, hogy a ciklussal kapcsolatos sportteljesitmény teljesen egyéni,
azt a n6 testi felépitése, idegrendszeri mikodése, sajatos egyéni menst-
ruacios ciklusa és a kils6é korilmények hatarozzak meg.

EI6z6 munkainkban vizsgaltuk a menses és a sport kdlcsdnhatasat,
valamint a né teljesit6képességét a menstrudacios ciklus egyes fazisai-
ban. Minthogy a teljesitmény elérésében az egész szervezet szervi, - és
izomm(kodése mellett a kutatok egyre nagyobb jelentéséget tulajdonita-
nak az idegrendszer m(kodésének, mi is fokozott figyelemmel értékeltik
idegrendszeri vizsgalataink eredményeit.

Vizsgalatainkat 1964-ben végeztik a Testnevelési Féiskolan 26 on-
ként jelentkezett hallgaton. A 26 kisérleti személy /k.sz./ kézul 16-
nak Lyndiol tablettat adtunk a menses el6rehozéasa céljabél. A kontroll
csoport 10 tagja placebo tablettat kapott. A k.sz.-ek fizioldgias és
gyogyszeresen befolyasolt menstruaciés ciklusanak kilénb6z6 fazisaiban
- a keringés, az er6, a rugalmassag és az alloképesség allapotanak rog-
zitése mellett - a kdvetkez6 idegrendszeri vizsgalatokat végeztik.
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1. Reakciéid6-mérés.
2. Tremor-vizsgalat.
3. Tip-proéba.

4. Szamemlékezés.

Vizsgalataink soran elemeztilk, hogy miként valtozik az idegrend-
szer mikodése a fizioldgias ciklus egyes fazisaiban és a gydgyszeresen
befolyasolt ciklusban a fiziolégiashoz hasonlitva.

1. Reakci6id6-mérés

Areakcioid6-mérését a kozponti és periférias idegrendszer - ha
szabad igy mondani - pillanatnyi "erdénléti allapotanak" rdgzitésére
hasznaljak. Mi a Kereszty-féle reakcididé-mér6 eszkodzzel dolgoztunk,
amely fehér fényt adoé villany kortébd6l és egy rogzitett vonalzéobdl all.
A fény felvillanasakor a vonalzé a szabadesés tdorvénye szerint lefelé
esik, amelyet a kisérleti személynek kézzel kell megallitani. A vonal-
z6 fels6 széle mutatja a megtett utat és a tapasztalat alapjan kisza-
mitott reakci6idét szdazad masodpercnyi pontossaggal.

A reakciéidé harom részbél tevédik Ossze:

al a bevetités folyamata, az észrevevési idg,

b/ a kozponti alloméas, vagy allomasok lappangasi ideje,

¢/ a kivetitési folyamat vagy cselekvési id6.

Lehmann szerint egyszer( fehér fényre az atlagos reakci6idd
189 m/sec., amelybdl

bevetitésre 48 m/sec.
magasabb kdzponti agyi tevékenységre 95 m/sec,
kivetitésre 46 m/sec. esik.

Ezen adatokb6l is kiderdl, hogy nem a be- és kivetités, hanem a
magasabb agyi funkciok teszik ki a reakci6idé nagyobb részét. Ezek alap-
jan allapitja meg Csinady, hogy a reakcididé-mérés voltaképpen a nagy-
agykéreg ducsejtjeinek pillanatnyi ingerlékenység! allapotat fejezi Kki.

Ugyanazon kisérleti személy reakci6iddi lényeges eltérést mutat-
hatnak. Emiatt altalaban 6-10 mérés kozépértékét veszik. Mi is ezt a
metddust kovettiuk.

A reakcioid6értékek szor6dasa a kdzponti idegrendszer ingerlé-
kenységi allapotanak hullamzasat tikrdézi. Csinddy szerint az egymas-
utan végzett nagyszamul reakcidid6-mérés tikrdzi meggy6z6en a kdzponti
idegrendszer ingerlékenységi allapotat. Minél kisebb a reakciéidéérté-
kek hullamzasa, annal jobb az idegrendszer "er6nléti allapota".

A reakciéidé Csinady szerint a kils6é kornyezetnek, a szervezet
sok ismert és ismeretlen mikddésének és belsé kornyezeti allapotanak
valtozasaitol figg. Kereszty szerint az idegrendszer alkati tényezdi
is befolyasoljak. Nocker ugy véli, hogy a reakcididé edzés hatadsara
megrovidilhet, azonban egy bizonyos érték ala nem sillyedhet.

A reakciéidé az inger min6sége szerint is valtozik.

Fényingerre 0.15 - 0.20 mp,
hangingerre 0.12 - 0.18 mp,
tapintasi ingerre 0.09 - 0.18 mp kozdtt'mo-

zognak a reakci6id6 értékei .
Sajat vizsgalatainkban a reakcididéértékek - fényingerre - 0.i0-
0. 19 mp kozott varidltak.

100



Nemessuri alkalmasnak tartja a reakci6idémérést mas vizsgaléo maod-
szerek mellett a sportoléok pszicholégiai allapotanak, "idegi er6nlété-
nek" megitélésére. Csinady kilonbséget tesz a 6-10 reakcidid6értéket
feltintet6 "sorozat" és a hosszabb idén keresztil a kdzponti idegrend-
szer elfaradasaig mért igen sok reakcioidé értéket magaba foglald
"széria" fogalma és értékelhetésége kdzott. Szerinte a "szériaban"
mért reakci6id6 hien tukrdzi a sportold akaratkoncentraciojat.

Vizsgalataink reakcioidé—atlagértékeit az els6 tablazatban tintet-
juk fel.

1. tablazat

Beakcididé—atlagértékek a menses kiilonb6zé ciklusfazisaiban

Csoport Praeml;enstruum- Menses Post—

an menstruumban
Fiziol6gi as 0,143 0,133 0,142
Placebos 0,121 0,119 0,120
Lyndiolos 0,127 0,129 0,132

Bar az egyes ciklusfazisok reakcioid6 értékei kdzott nem volt
signifikans kilénbség, mégis a fiziolégias és placebos csoportban a
reakcidid6k atlagértéke a menstruacié alatt rdvidebb, a praemenstruum-
ban hosszabb, a postmenstruumban kdzepes volt.

Fiziolégiasan Kral is a menstruacio idején talalta a legrovidebb-
nek a reakcioid6t. Ezt a jelenséget a menses alatti fokozott ingerlé-
kenységgel magyarazta.

A lyndiolos csoportban viszont a praemenstruumban mértink rovi-
debb, a menses alatt koOzepes, a postmenstruumban hosszabb reakcioidét.

Figyelemremélté, hogy mind a placebos, mind a lyndiolos csoport
0sszes ciklusfazisaiban jobbak voltak az eredmények, mint a fiziolo6-
gias csoportban. Minthogy a placebos csoportban viszonylag még jobbak
voltak, feltehet6en nem gyogyszerhatds, hanem inkabb a pszichés kon-
centraciéd jatszott ebben szerepet.

Areakcioidéértékek valtozasat a placebos és lyndiolos csoport-
ban a fizioldgias csoport eredményeihez hasonlitva a 6.tabla mutatja.

Vizsgaltuk a sorozatban mért reakcioidék szérodasat is az egyes
ciklusfazisokban. A legrovidebb és leghosszabb reakcioid6 értékek ko-
z6tt a kilénbség 0.04-0.09 mp volt. Adataink szerint a reakcididék
szorodasabdl nem vonhaté le az egyes ciklusfazisokra jellemz& kovet-
keztetés .

Meg kell még emliteni, hogy az irodalomban taldlhaté reakci6idé
értékek oOsszehasonlitasa akkor volna csak értékelheté, ha azok megha-
tarozasa azonos elvek alapjan készitett mérémiszerekkel és azonos Kki-
sérleti korualmények kozott torténne.

2. Tremor - vizsgalat

A kéz remegésének mérését is felhaszndaltuk az idegrendszer alla-
potanak ellenérzésére. Maga a tremor, mint fogalom nehezen definial-
hat6. Eredetére vonatkozoan szamos hipotézis ismeretes. Egyesek a
testtartassal, az egyensuly biztositasaval, a vérkeringés ritmusos
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mikoédésével, a sziv dobbandsdval hozzak oO0sszefiiggéshbe, masok viszont a
tremor létrejottében anyagcsere zavart tételeznek fel.

Ezek a hipotézisek egyben megegyeznek: a tremor keletkezésében
az idegrendszer felsé kozpontjainak tevékenységét emelik ki. Barmennyi-
re is vitathaté a tremor eredete, idegélettani meghatdrozasa, kétsége
telendl megdilapithaté , hogy bar mozgéastanilag bonyolult, mégis neuro-
muscularis jelenségr6l van szd. Atremort a hideghatas, érzelemvalto-
z4as és faradtsdg fokozza, az alvds megszinteti.

Mi az emocionalis tényez6k és anyagcsere valtozasok hatdsat téte-
leztik fel a kézremegés létrejottében, amikor osszefiiggést kerestink a
tremor viselkedése, a koOzponti idegrendszer miikddése és az egyes cik-
lusfdzisok kozott.

Vizsgalatainkhoz a Testnevelési F&iskolan évek oOta bevalt Fréhlich-
féle tremométert hasznaltuk. A k.sz.-nek masfél percig kellett egy fém-
palcikat egy 3 mm atmérdjli fémkdrben tartania. A palcika és a kér érint-
kezésének a szadma mutatta a tremor frekvenciat, amely 32 és 230 kozott
mozgott.

A tremor frekvencidja bizonyos hatarok kdézdott jellemz6 volt a ki-
sérleti személyre. Nagy tremorfrekvencidaju hallgaték a ciklus minden
fazisaban viszonylag magas, kis tremorfrekvencidaju hallgaték viszonylag
alacsony remegésszamot mutattak. Pl.:

Prae-
raenstruumban Menses Postmenstruumban
Nagy tremorfr.k.sz. 204 127 18?
Kis " » 67 62 52
2. tablazat

Tremor-vizsgalat eredményei a fiziol6gias csoport /26 kisérleti személy/
kildnbdz6 ciklus fazisaiban

Eredmény meni'[?ueu-mban Menses Postmenstruumban
+ 6 8 10
0 7 10 9
- 13
Osszesitve 0 +

+: alacsonyabb tremorfrekvencia, jobb "idegi erénlét"

0: kozepes " kozepes

- magasabb " rosszabb

A fizioldgids ciklusban alacsony tremor-értéket a postmenstruum-
ban, magasabbat a praemenstruumban, kézepest a menses alatt észleltiink.
Ezutan azt vizsgaltuk, hogy a placebos és lyndiolos csoport ciklusfa-
zisaiban javultak, rosszabbodtak vagy azonosak maradtak-e az eredmé-
nyek a fiziologids ciklus hasonlé fazisaihoz hasonlitva /6. tablazat/.
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Kiderdlt, hogy a placebos csoport tagjainal a praemenstruumban és a
mentes alatt javultak az eredmények, a postmenstruumban valamelyest
romlottak.

A lyndiolos csoportban a praemenstruumban jobb, a masik két fa-
zisban rosszabb eredményt kaptunk.

Erdekes, hogy a lyndiolos csoport 14 értékelhetd tagja kozil 5—nél
minden ciklusfazisban javulas, 5-nél viszont minden ciklusfazisban
rosszabbodas mutatkozgtt. Megemlitjik még, hogy a placebos és lyndiolos
csoport tagjainal, ha az egyes ciklusfazisokat egymassal és nem a fi-
ziolégias ciklusfazisokkal hasonlitottuk 6ssze, ugyanazt az eredményt
kaptuk, mint a fizioldgids ciklusban, csak alacsonyabb értékekkel,jobb
"idegi erdnlétre” mutatva. E jelenségben is a pszichés koncentracid
szerepét tételeztik fel.

3. Tip-préba

A Tip-proba az izommozgéas gyorsasagat, az izom faradasat mutatja.
Minthogy a préba eredménye az idegrendszer m(ikodését6l és a koncent-
rald képességtdl is nagymértékben fligg, felvettik idegrendszeri vizs-
galo eljarasaink kozé.

A vizsgalat menete: nmm beosztdsd papiron 6 egyenld nagysagl négy-
zetet jeldlink ki. A kisérleti személyeknek a lehetd leggyorsabban ce-
ruzaval pontokat kell kopogtatnia minden négyzetbe, 10-10 mp-ig.

A Tip-prébanal a kulonbdz6 ciklusfazisokban kapott dsszpontszam
atlagértékei kozott szignifikans kilonbség nem volt /kikerekitve 338-
346/.

3. tablazat

A Tip-proba o6sszpontszam atlagértékei ciklusfazisonként

Csoport Praemenstruumban Menses Postmenstruumban
Fiziolégias 338.7 336.8 339.3
Flacebos 343.9 340.7 340.7
lyndiolos 345.8 342.0 339.3

A kisérleti személyek a placebos és lyndiolos csoportban valami-
vel magasabb atlagpontszdmot értek el, mint a fiziol6gias csoportban.

Tébbet mond a 10 mp-enként kopogtatott pontszam alapjan 6sszealli-
tott gdérbe, amely jol mutatja, hogy a 60 mp végén milyen mértékben
csokkent vagy er6sodott az izommozgads, az izomerd és az "idegi erdn-
lét". A gorbék tobbségében az els6é 10 mp-ben a legnagyobb a pontszam,
majd fokozatosan esik és az 5-6-10. mp-ben, feltehetéden az akaraterd
fokozasara, ismét emelkedik.

A gorbék elemzésekor azt kerestiik, hogy a 60. mp végén hogyan
alakult a gorbe értéke a praemenstruumt6l a postmenstruum felé halad-
va.
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4. tablazat

A Tip proba gorbéinek alakuldsa kisérleti személyenként a 60 ma-
sodperc végén

Fiziol6gias Placebos Fizioldgiéas Lyndiolos
csoport csoport csoport csoport
Javulas 3 3 9 5
Azonos
Bosszab-
bodas 5 5 7 11

A tadblazat adatai szerint a fizioldgids csoportban /26 kisérleti
személy/ a gorbe jo-, illetéleg rossziranyl elhajlasa azonos gyakorisa-
gl volt /12-12/, 2 esetben a gorbe a kiindulasi értékre tért vissza. A
placebos /10 kisérleti személy/ csoportban a fizioldégids csoportéval
azonos eredményeket kaptunk, a lyndiolos csoportban viszont a postmenst-
ruumban kifejezett rosszabbodast észleltink a fiziol6gias csoport hason-
16 ciklusfazis adataival szemben.

A Tip-préba gorbéje minden kisérleti személyre egyénileg is jel-
lemz6. Alegkisebb /252/ és a legnagyobb /407/ ciklusfazis-pontszamot
mutatd kisérleti személy az 0Osszes tobbi ciklusfazisban is hasonl6an
alacsony vagy magas pontszdmot mutatott.

A gorbék tanulmanyozasa kdzben feldtldtt bennink a gondolat, hogy
azok talan felhasznalhatok a sportolok kivalogatasara is. Olyan kisér-
leti személy, aki az els6 10 mp-ben kopogtat a legtobbet, feltehetéen
rovid ideig tart6 er6dobast igénylé sportagra /1. abra/, az pedig,akinek
a gorbéje egyenletes vagy éppen az 5-6-10 masodpercben mutat emelkedést,
kitartast igényl6 sportagra volna alkalmas /2 .abral.
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4. Szamemlékezés

A koncentrald képesség ellen6rzésére a szamemlékezést hasznaltuk
fel. Akisérleti személyek részére 1-9-xg terjed6 szamok kozil 5-0t
diktaltunk fel, a szamsornak nem megfeleld sorrendben. A k.sz.-ek a
felirt szamokat a papir rahajtdsaval letakartak. A tovabbiakban harom
szamtani feladatot /6sszeadas, szorzas, osztas/ kaptak. A feladatok
kézben két izben az eredeti, egy izben forditott sorrendben kellett a
szamsort leirni. Minden egyes feladat utan a szamokat a papir rahajta-
saval letakartak.

5. tdblazat

A szamemlékezésben hibat elkdvet6 kisérleti személyek és hibak szama a
menses kildnbdz6 ciklusfdzisaiban

Cs6port Praemenstruumban Menses Postmenstruumban
Fizioldgi &s 6 f6 /24°// 4 f6 | 16%/ 4 f6 /16%/
/125 f6/ 12 hiba 12 hiba 9 hiba
Placebos 0 f6 1 f6 /10%/ 3 f6 /30%/
/10 f&/ 0 hiba 3 hiba 7 hiba
Lyndiolos 3 fé6 /120%/ 2 f6 /13%/ 2 f6 /113%/
/15 f68/ 3 hiba 2 hiba 2 hiba
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25 kisérleti személy kozil 11 egyszer sem hibazott. Afizioldgias
ciklusban a postmenstruumban taldltunk kevesebb hibat, a praemenstruum—
ban és a menses alatt valamivel tobbet. A placebos csoportban a prae-
menstruumban semmi, a menses alatt néhany, a postmenstruumban lényege-
sen tobb volt a hiba. A lyndiolos csoportban a praemenstruumban volt
valamivel rosszabb a szaraemlékezés, mint a menses alatt és a post-
menstruumban. Minthogy ugyanazon kisérleti személy egy ciklusfazisbhan
2-3, s6t k hibat is vétett, Ugy gondoljuk, hogy helyesebb a hibat el-
koveté személyek,mint az elkdvetett hibak szamat 6sszehasonlitani .Ada-
taink szerint a fiziolégias és a lyndiolos csoportban a praemenstruum-
ban, a placebos csoportban viszont a postmenstruumban kdvetett el vi-
szonylag tébb kisérleti személy hibat. Az egyes csoportokat dsszehason-
litva a placebos és lyndiolos csoport eredményei, minden ciklusfazisban
jobbak voltak a fiziol6gids csoport hasonl6 adatainal.

Hasonlo vizsgalatokat Bader végzett nagyobb kisérleti anyagon és
azt talalta, hogy legtobb hibat a praemenstruumban, valamivel keveseb-
bet a menses alatt és lényegesen kevesebbet az intermenstruumban vé-
tettek a kisérleti személyek.

Vizsgalati eredményeink 0sszegezését a 6. tablazat mutatja.

6. tablazat
Vizsgalati eredmények
I TT. i,
Vizsga- Afiziolégias cik- A placebos csoport- Alyndiolos csoport-
16 méd- lus fazisaiban ban 6sszehasonlitva ban, 6sszehasonlitva
szerek a fiziologidas cik- a fizioldgias ciklus
lus eredményeivel eredményeivel

Prae- Post-

menst- Men- menst- u.a. u.a. u.a. .a.

ruum- ses  ruum- Praem.menses Postrn. Praem. Menses Postm.

ban ban
Reak-
cididé - + 0 + + + + + +
Tremor - 0 + + + - + ; i}
T'P' 0 - + + + + + + 0
proba
Szam-
emlé-
kéz és “ 0 0 + + - + + +
O_ss’ze- U + + + " + + U
sités

A fiziologias csoportban /I/ a ciklusfazisok eredményeit egymas-
sal hasonlitottuk 6ssze. A kdzepes eredményt nullaval /0/, az ennél
jobbat plusz /+/, a rosszabbat minusz /-/ jelzéssel tintettik fel. A
placebos és lyndiolos csoportokban /I11. és I11./ viszont a ciklusfazi-
sok eredményeit a fiziolégias csoport hasonlé adataihoz hasonlitottuk
és azt vizsgaltuk, hogy az utobbi két csoportban azonos, jobb vagy
rosszabb volt-e az "idegi er6énlét", mint a fiziolégias csoportban. A
Il. és 1l1l. csoportokban tehat a 0 jelzés azonos, a plusz jelzés jobb,
a minusz jelzés rosszabb "idegi erénlét"~et jelent.
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Négy idegrendszeri vizsgalé modszeriink eredményeit 6sszegezve meg-
allapithatjuk, hogy a fizioldégias ciklusban az irodalmi adatokkal és a
k.sz.—ek tapasztalataival megegyez6en a praemenstruumban a leggyengébb,
a menses alatt kdzepes, a postmenstruumban legjobb az "idegi erdénlét".

A placebos és lyndiolos csoportban megvaltozik az idegrendszer mi-
kodése. A praemenstruumban és a menses alatt javul, a postmenstruumban
kézel azonos marad az "idegi er6nlét".

Minthogy a lyndiolos csoport postmenstruuma a fiziol6gias csoporté-
hoz hasonlitva javulast nem mutat, a menses mivi elérehozdsa nem miné-
sitheté doppingnak.

A placebos és lyndiolos csoport ciklusfazis-értékeinek a valtoza-
sat pszichés és gyogyszerhatds okozhatta. A valtozas a placebos csoport-
ban, ha minimalisan is, de valamivel kifejezettebben jelentkezett, mint
a lyndiolos csoportban. Ennek okat inkdabb a pszichés koncentracidban,
mint gyégyszerhatdsban tételeztuk fel.

Tekintettel arra, hogy vizsgalati eredményeink - ciklusféazison-
ként - szignifikans eltérést nem mutattak, vizsgalatainkat nem tekintjiuk
lezartnak; mas idegrendszeri vizsgalé mddszerekkel kiegészitve kivanjuk
tovabb folytatni.
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r. Laszlé Kiss - Dr. Endre Szlcs: Examinations of the nervous

system in connection with the menstrual cycles

The authors carried out examinations of the nervous system
on 26 subjects in various phases of the menstrual cycle, at
the School of Physical Education They examined the relation
between the cyclical phase and the functioning of the nervous
system, from a physiological point of view and from the point
of view of bringing forward menses through the application

of medicine.

In the physiological group, it was found that the "nervous
condition" was the worst before menses, moderate during
menses and best after it. The functioning of the nervous
system changes in the placebo and medicine group /Lyndiol,
Organon/, possibly as a result of psychic concentration and
not under the influence of medicine. As compared with the
physiological group, the "nervous condition"™ improves
before and during menses while after menstruation it remains

almost unchanged.
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DR. STEISKAL TAMAS

A 12-15 EVES ISKOLAI TANULOK ALTALANOS FIZIKAI
TELJESITOKEPESSEGENEK felmérése

A tudoméany és technika rohamos fejl6dése jelent6sen befolyasolja a
modern tarsadalom életkdrilményeit. Az ember egyre inkdbb felszabadul
a meger6ltetd fizikai munka al6l, a mindennapi élethen végzett mozgés-
tevékenység fokozatosan korlatozédik és ennek kdvetkeztében valtozasok
mutatkoznak - nem utolsé sorban az ifjusdg mozgasfejl6désében.

Ilyen korilmények kézott a nevelé6munkédra az a feladat harul,hogy
a felndvekvé nemzedék sokoldalt fejl6dése érdekében ne csak ellens(-
lyozza a modern életmdéd hétrdnyos kovetkezményeit, hanem felhasznélva
a tudoméany és a technika vivméanyait novelje az ifjusag é&ltalanos fizi-
kai teljesit6képességét és alkalmassdgdt az életben red vardé feladatok
elvégzésére.

A probléméaval pedagégusok és orvosok vildgszerte foglalkoznak.Ezt
bizonyltja a kdzelmultban Prédgdban megtartott nemzetkdzi testnevelési
kongresszus is, amelynek kdzponti téméja az ifjusag altaldnos fizikai
teljesit6képességének felmérése és nevelhet6ségének kérdése volt.

Ma mar errél a téméar6l meglehetésen gazdag irodalom &ll rendelke-
zésinkre, els6sorban amerikai és lengyel szerz6k munkai: Fleischman /2/,
/4/; Me Cloy, Young /3/1 Trzesniowski /5/, /6/; Piliez /7/ és masok.

Az 4ltaldnos fizikai teljesit6képesség probléméival Csehszlovakia-
ban is tébb tanulmany foglalkozik: Duruttya /8/ ; Janda /9/; Sykora
/10/, /12/; Kuchen /11/; Mekota /13/> Sakop /16/ és masok.

Az emlitett szerz6k kutaté munkéja révén meglehetdsen sok adat
és ismeretanyag gy(lt 6ssze. Mivel azonban az ifjusdg fizikai teljesi-
t6képességének értékelésére hasznéalt mddszerek nem egységesek /1/, ez
arra inditotta a bratislavai Testnevelési Tudomanyos Tandacsot, hogy 1é-
tesitsen egy kiléon bizottsdgot, amely a szlovak ifjuséagi altalanos fi-
zikai teljesit6képességének kutatdsaval, illetve a kutatds irdnyitédséa-
val és koordindladsaval foglalkozik.

A P.J. é4afarik egyetem predovi Pedag6giai kardnak Testnevelési
Tanszéke is e bizottsdg részére végzett felméréseket és kutaté munkat,
amelynek részleges eredményei a kovetkez6kben kerilnek ismertetésre.

A munka két feladat megoldasahoz jarul hozza:
l. Téajékoztatdst nyujt a keletszlovakiai 12-15 éves iskolai tanu-
6k altalanos fizikai teljesité6képességérél;

I. Adatokat szolgdaltat a rendszeres sporttevékenység hatdsarol az
4ltalanos fizikai teljesit6képességre.

Keletszlovakidban kb. 77 ezer 12 - 15 éves tanulé latogatja a
kilencosztalyos altalanos iskolak VI,—VII.-VIII.4X. osztalyait. Kozi-
luk allitottuk O3sze mintegy 2.200 f6bd6l allé kisérleti csoportunkat.
A csoport dsszevéalogatdsédnél arra ugyeltink, hogy az minél reéalisabban
képviselje a keletszlovéakiai 12 - 15 éves tanul6k osszességét uGgy,hogy
annak O0sszetétele szazalékos aranyban megfeleljen a 77 ezer féb6l allo
teljes tanuld létszdmnak a kdvetkez6 mulatékban:

al véarosi és vidéki tanulék,

b/ tanuldk, akiket szakképzett testnevel6 tanarok és akiket nem
szakképzett testnevel§ tanarok tanitanak,

¢/ sportkori foglalkozason résztvevé és részt nem vevd tanulok,
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d/ tanulék tornateremmel rendelkezd és tornaterem nélkili iskolak-
bol.

Az egyes iskolakbol mindig egy-egy teljes osztalyt vettink be a
csoportba. Ezzel biztositottuk, hogy a kisérleti csoportba mind a gyen-
gébb, mind a jobb teljesit6képességl tanulok bekeriljenek.

Az igy kialakitott kisérleti csoportban a fizikai teljesitéképes-
ség felmérését a jarasi tanacsok iskolalgyi osztalyainak, tovabba a ki-
valasztott iskoldk testneveld tanarainak kozrem(koddésével, valamint
testnevel6 szakos fdiskolai hallgatok segitségével hajtottuk végre.

A felméréseket 1966 aprilis és majus hdénapjaban végeztik. A nyari
sziinid6 eldtti id6szak megvalasztasa szandékos volt, mivel tudvalevd,
hogy a tanulok altalanos fizikai teljesit6képessége a nyari szinidé
utan lényegesen magasabb /19/» Azt viszont fontosnak tartottuk, hogy a
felmérések alapjan nyert atlagokat kés6bbi felmérések, vagy mas szervek
vizsgalataibol nyert adatokkal viszonylag redalis alapon hasonlithassuk
dssze.

Az altaldnos fizikai teljesit6képesség mérésére dsszedallitott
tesztsorozatban két szomatikus és négy motorikus mutaté szerepelt. A
szomatikus mutatdk:

1. testmagassag;
2. testslly.

A motorikus mutatok:

1. 50 msikfutas /fiives talajon/;

2. mélytartasbol kétkezes sulydobas el6re 3 kg-sullyal /5 kisérlet
egymas utan/;

3. helyb6l tadvolugras /elrugaszkodas a homokgddor szélér6l - 3 ki-
sérlet/;

4. 300 msikfutdas /fiives talajon/.

A tesztsorozatot a bratiszlavai TT hagyta jova és alkalmazasat
javasolta egész Szlovakia teriletén a 12 - 15 éves iskolai tanulok fi-
zikai teljesit6képességének felmérésére.

Mivel a felmérést nagyszami csoportokon kellett elvégezni, a teszt-
sorozat Osszeallitasanal lényeges kovetelmény volt az egyes feladatok
konnyld mérhetésége.

Fontos szempont volt tovdbba a mozgasfeladatok egyszer(isége is
és pedig azért, hogy a tanulok jo vagy rossz mozgastechnikaja minél
kevéshé befolyasolja 4 mért teljesitményt.

A tesztsorozatot el6szor egy kisebb szam( tanuldcsoporton probal-
tuk ki az egyes tesztek megbizhatésagi indexei alapjan, amelyek kisza-
mitasa utdn meghataroztuk a méréseknél alkalmazand6 kozelebbi feltéte-
leket, pl. az egyes feladatok ismétlési szaméat, a helybd6l tdvolugréas-
nal a homok godor szélét6l torténd elrugaszkodast, a sikfutast flves
talajon stb.

Tekintettel arra, hogy a csoportba beosztott tanuldk egy része
serdilé korban van, felmerilt még az egyes tanulék fizioldgiai kora-
nak meghatdrozasa is. Mindhogy a fiziol6giai kor megallapitasa viszony-
lag komplikalt moédszert igényel, amely ilyen nagy-szam( csoportnal ne-
hezen alkalmazhatd, ett6l a vizsgalattol eltekintettink.
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Osztaly Eli?)tr-
VI. 12
VII. 13
VIl 14
IX. 15
V. 12
VII. 13
VIII. 14
IX. 15
n
X
X
X

Lét-
szam

n
318
275
274

258

262

270

245

263

felmért tanuldk

Testmagassag

146,7 7,7
151,9 7,5
158,5 8,1

165,3 8,1

148,3 6,7
153,8 7,2
156,9 6,3

159,3 5,7

X
0,4
0,5
0,5

0,5

0.4
0.4
0.4

0,3

aritmetikus atlag
szOras
az aritmetikus atlagok szdérasa.

VI-1X.

1. tablazat

osztalyos tanuldk teljesitménye

Testsuly

3] X

37,6 6,5
41,9 7,7
46,9 8,2

53,5 8,6

39,0 7,0
44,0 8,0
47,8 7,2

50,6 6,3

létszama

0,3
0,5
0,5

0,5

0,4
0,5
0,5

0,4

/Keletszlovakial/

FIUK

Kétkezes dobas 3

50 mfutds kg-os labdaval

X X X X X

8,6 0,7 0,04 560,6 115,1
85 0,6 0,03 662,7 151,3
8,1 0,5 0,04 768,4 145,2

7,8 0,6 0,04 888,7 144,9

LEANYOK

9,2 0,8 0,06 515,9 102,7
9,0 0,7 0,04 581,6 115,0
8,7 0,7 0,04 626,9 103,3

8,6 0,6 0,09 664,3 116,9

6,4
9,1
9,1

9,0

6,3
7,0
6,6

7,2

Helybdl

tavolugras

X

176,9
185,8
195,9

214,0

163,0
175,0
180,1

183,3

X

22,9
13,3
21,9

25,9

22,2
17,5
21,9

20,6

X

1,2
1,1
1,3

1,6

1,3
1,1
1,4

1,2

300 m
futas

64,7 6,9
63,5 7,0
60,8 6,1

57,9 5,0

70,1 7,4
69,8 8,1
69,1 8,2

67,6 7,2

0,4
0,4
0,3

0,3

0,5
0,5
0,5

0,4



A mérések alapjan megallapithatjuk a tanulék szomatotipusat és
kdvetkeztethetiink az egyes testi képességeik - erd, alloképesség,gyor-
sasag - szinvonalara. Tudatosan nem foglalkoztunk az ligyesség vizsga-
lataval, mivel ehhez sem a szakirodalomban, sem a gyakorlatban nem si-
kerilt megfeleld teszteket talalnunk. Lengyelorszagban és masutt az
akadalyfutast, vagy a talajtorna gyakorlatok idére torténd elvégzését
hasznaljak az lgyesség mérésére szolgald teszt-ként. Véleményiink sze-
rint azonban az ilyen feladatok sikeres elvégzését sok mas tényezé is
befolyasolja /testmagassag, gyorsasag stbh./, tehadt a vizsgalt egyén
ligyességét nem tukrdozik megbizhatoan.

Az egyes tesztek mozgéastechnikajat a tanuldkkal kulén nem gyako-
roltattuk, de a helyes végrehajtast bemutattuk nekik.

Sulyt helyeztink a kisérletek iranti érdeklédés felkeltésére,mi-
vel véleményilink szerint a motivaci6o er6sen befolyasolja a teljesitmény
sikerét - kuléondésen a 300 msikfutasnal /20/, ezért ezt a feladatot
versenyszer(d formaban végeztettik.

Az antropometrikus mérések adatait és a mozgasos feladatok telje-
sitményének eredményeit a mar el6re elkészitett nyomtatvanyokon jegyez-
tik fel. A nyomtatvany még a kdvetkez6é adatokat tartalmazta: iskola és
osztadly megnevezése, sorszam, a tanuld neve, sziletési adatai, és a
mérés datuma.

A mérések eredményét osztalyonként és nemek szerint csoportositot-
tuk, igy a végén nyolc adatcsoportot kaptunk éspedig a VI.-VII.-VIII.
és IX.osztalyok eredményét, mindegyikben kilon feltintetve a fiuk és
lanyok adatait.

Ezek utan csoportonként kiszamitottuk a tesztekben elért eredmé-
nyek aritmetikus atlagait /x/, a szérast /<j x/ és az aritmetikus atlagok
szOrédsat /dx/.

A szamitasokat megfelel6 képletek felhasznalasaval /21/ automati-
kusan mikod6 /LGP-30/ szamoldégépen végeztik - az erre a célra kidolgo-
zott program szerint.

A mérések igy nyert atlageredményeit tablazatban &6sszegeztik és
igy kimutattuk Keletszlovakia 12-15 éves tanul6 ifjusaganak altalanos
fizikai teljesit6képességét az emlitett tesztsorozatban /Lasd: tabla-
zat/.

A kimutatdas alapjan lehet6ség nyilik ezeknek eredményeknek 0Ossze-
hasonlitdsara a kozép- és nyugatszlovakiai kerileteken egyidejlileg vég-
rehajtott mérések eredményeivel.

A tablazatban kézolt atlagteljesitmények iranyadéul szolgalhatnak
a szlovakiai IX osztalyos altalanos iskolakban tanit6 testneveld tana-
rok szamara, akik ennek alapjan 6sszehasonlithatjak sajat tanuldik fi-
zikai teljesit6képességét a teljes korosztalyok atlageredményeivel.

A nyert atlageredmények tamaszpontul szolgalhatnak a csehszlovak
kisérleti sportiskoldakban folyé hasonldé irany( kutaté vizsgalatoknal
is.

Méréseink eredményeit - érdekesség szempontjab6l - egybevetettik
mas hasonléd nyilvanossagra hozott adatokkal /23/.



A futészamokban példaul az O0sszehasonlitds a kovetkez6 képet mu-
tatta :

Atlag
teljesit- Szdras
meny
50 m sikfutas
Sukop 1965 13 éves fiuk 8,6 np 0,5
Bosandrich 1964 13 " »  [/lndonézia/ 8,6 -
Stejskal 1966 13 Y ~  IKeletszlovakia/ 3,5 " 0,6
Bele j 1965 12 N " [PreSov/ 8,4 "
Stejskal 1966 12 ™ " J/Keletszlovakia/ 8,6 - 0,7
Kostkova 1963 13 ™ lanyok /Prahal/ 9,4 - ’
Bosandrieh 1964 13 T " /Indonézia/ 9,3 -
Stejskal 1966 13 " /Keletszlovakial 9,0 » 0,7
300 w sikfutéas
Sukop 1965 13 éves fiuk 59,2 4,3
Stejskal 1966 13 » [Keletszlovakial 63,5 = 7,0
Kostkova 1963 13 " lanyok /Prahal/ 1,19,8
Stej skal 1966 13 " »~ [Keletszlovakia/ 1,09,8 » 8,10

Az Osszehasonlitasbél kitlnik tehat, hogy az 50 m sikfutasban az
egyes szerz6k altal feltlintetett eredmények kozdtt lényeges kiuldnbség
nincs. A 300 msikfutasban viszont a keletszlovakiai fiuk /1966/ atlaga
4 mp-cel rosszabb a Sukop altal mért pragai fiuk eredményénél. Sukop
valészinlileg atlétikai palyan végezte méréseit, mi viszont fives tala-
jon. Szamottevd kuldénbség mutatkozik a pragai lanyok teljesitményei
/Kostkova 1963/ és az altalunk mért n6i eredmények kozott. E 10 mp-es
kilonbség a szoéras hatarat is talhaladja. A vidéki lanyok jobb atlag-
eredményét valoszinileg a nagyobb természetes mozgaslehet6ségek segi-
tették eld.

Munkank tovabbi feladata az volt, hogy megallapitsuk a sportszak-
osztadlyokban rendszeresen edz6 tanuldok altalanos fizikai teljesitéké-
pességének alakulasat.

Egy 56 tagu kisérleti csoportot allitottunk ossze 12 - 15 éves
IV1.-VII.-VIIl. és IX.osztalyd/ sportolé tanuldkbol. A csoport tagjait
az eperjesi sportegyesiiletek szakosztalyaibo6l valogattuk, mégpedig el-
s6 - és masodosztalyd mindgsitéssel rendelkez6 Uszokat, masod- és har-
madosztalyd mindsitéssel rendelkez6 atlétakat és az Gttéor6 ligaban részt-
vevé kosarasokat, kézilabdazdokat, és labdarugdkat.

Ennél a csoportnal is megmértik az altalanos fizikai teljesit6ké-
pességet tesztjeink segitségével. Megfelel6 normak felallitasaval el-
értik, hogy a sportolok csoport eredményeit %-ban kifejezve &sszehason-
lithassuk a teljes korosztalyok eredményeivel.

A teljesitmény-normakat a kovetkezé6kben hataroztuk meg:
1. kiemelked6 eredmények

futasnal X - s X
dobasnal, ugrasnal X + s X
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2. atlagon feluli eredménvek

futdsnal X — s X
dobasnal, ugrasnal x o+ s X

3. atlagon aluli eredménvek

futdsnal x o+ s X
dobasnal, ugrasnal X - S X

4. gyenge eredmények

futasnal x o+ s X
/x = aritmetikus atlag
s = sz6réas/

Minthogy a motorikus tesztek értékeire megkdzelitéen jol lehet
alkalmazni a normalis szérédast /24/, azt mondhatjuk, hogy normaink
szerint a teljes korosztalyhoz tartoz6 tanuldk

16 %-a kiemelkedd eredményeket,

Jk% -a atlagon fellli eredményeket,
34 %-a atlagon aluli eredményeket,
16 %-a gyenge eredményeket ért el.

A sportol6é tanulék csoportjanak atlageredményeit 6sszehasonlitot-
tuk a teljes korosztadly eredményeivel. Az 6sszehasonlitas eredményeit
grafikonban fejeztuk ki /lasd: 2. tablazat/.

A grafikon kimutatja, hogy a sportold tanulok nagy szazaléka a
normahoz viszonyitva kiemelked6 és atlagon fellli eredményeket ért el.
A magasabb eredmény els6sorban az er6 mérésére szolgaldo kétkezes suly-
dobasban, valamint a helybdl tdvolugrasban mutatkozik. Hogy a kimagas-
16 eredményeket éppen e szamokban érték el a sportolé tanuldk azt azzal
magyarazzuk, hogy a rendszeres edzéssel els6sorban az er6 alakuldsara
lehet hatni.

A futd szamokban is jobbak a sportoldé tanuldk eredményei a teljes
korosztaly eredményeinél, de mar nem annyira kimagasloak, mint az er6
mérésére szolgalo feladatoknal.

A sportol6é tanulékbol dsszeallitott csoport eredményeinek értéke-
lIésénél és azok Osszehasonlitasanal a teljes korosztaly eredményeivel
nem hagyhaté figyelmen kivil az a tény, hogy a sportegyesiletekbe a ta-
nulék mar valogatassal keriltek, igy feltételezhetjuk, hogy fizikai
teljesit6képességiik mar a rendszeres edzés megkezdése eldtt is magasabb
szinvonall volt az atlagénal.

Kiemelkedé és atlagon felili teljesitmények magas szadzalékaradnyat
a sportoldé ifjusag javara. Véleménye szerint a nyert eredményeket be-
folyasolhatja az a tény, hogy a vizsgalt korosztaly a pubertds korban
van. Ramutat arra is, hogy a sportold ifjusag valogatassal keridlt a
sportegyesiiletekbe, igy altalanos fizikai teljesitéképessége valo6szi-
nileg mar a rendszeres edzés megkezédse eldtt is magasabb volt a kor-
csoport atlagaénal.
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2. tablazat

A 12-15 éves tanuldifjusag altalanos fizikai te ljesit6képessége
szazalékokban kifejezve a fizikai teljesit6képesség normai alapjan.
/1. kivalo, 2. atlagon feluli, 3. atlagon aluli, 4. gyenge teljesit-
mények./
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A teljes korosztaly teljesitményei a tesztsorozat egészében.
A sportolo ifjusag teljesitményei 50 m-es futadsban.

A sportold ifjusag teljesitményei kétkezes sulydobéasban.

A sportolo ifjusag teljesitményei helybd6l tavolugrasban.
Asportolo ifjasag teljesitményei 300 m-es futdsban.
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GARDOS MAGDA

AZ ISKOLAI TESTNEVELES JELENTOSEGE AZ IFJUSAG
EGESZSEGVEDELMEBEN

Megszabott terjedelmd és viszonylag szlk keretek kozé szoritott
el6adasnak, ha nagyigényu témat targyal, be kell érnie azzal, hogy csak
érinti a felvetett kérdéseket, ravilagit a probléméakra és csupan utal a
megoldas lehet6ségeire.

Felvet6dhet az a kérdés, hogy a valasztott téma miért keril egy
tudomanyos Ulésszak hallgatosdga elé.

Indokolds az a motté lehet, amelyet méltan érezhetiink valdéban meg--
felelé inditasnak, de amelyet az el6adas soran bizonyitani is kivannék.

A motté; humanusabb, hasznosabb és gazdasagosabb, ha a megel6zés
elvét szem el6tt tartva dolgozunk, mintha késébb sokkal tébbet aldozunk
betegség gyo6gyitasara és az id6 eldtti megrokkantak tdmogatasara.

Ezt a gondolatot fejti ki és taglalja szamtalan tudomanyos konfe-
rencia Keleten és Nyugaton egyarant. De az ifjusag egészségvédelmével
foglalkoz6 egészen magasszinti értekezésekrdl éppen ugy kapunk jelzése-
ket ebben az irdnyban, mint ahogyan pedago6giai, pszicholdgiai és test-
nevelés és sport tanacskozasok is felhivjak figyelminket arra, hogy ho-
vatovabb vilag-problémat jelent a fiatalsdag nagy tomegeinek mozgassze-
gény élete. A jelenség azonos képet mutat, oka és megoldasanak mddja or-
szagonként és tarsadalmi rendszereknek megfelel6en mas és mas. Mégis
visszatér6 motivum szinte mindenitt az a kdvetelés, hogy az iskolai test-
nevelésnek az egészségvédelem, a fejlédés, a mozgaskészség megteremté-
sének és a mozgasigény felkeltésének széles bazisava kell valnia.

Ez az igény vilagszerte el6térbe keril, de ez az igény él6 valdsag
nalunk is. Ismeretes és a testnevelés teriletén dolgozok jol tudjak,
hogy hosszU évek d6ta komoly lépések torténtek a jobb és hatékonyabb
munka érdekében, de mégis elénk keriil a kérdés, vajon megtettink-e min-
den t6link telhet6t? A tapasztalatok azt bizonyitjak, hogy elmaradtunk
a lehetéségeink mogott, illet6leg a hidnyossagok arra hivjak fel a fi-
gyelmet, hogy tébbet kell tenniink. Eppen a testnevelés tudomanyos tanécs-
kozasan kell felvetnink a felel6sség kérdését, éppen itt kell elmonda-
nunk, hogy nem lehetiink elégedettek, mert mi tudunk és akarunk jobb
munkat végezni, de a munka feltételeinek megteremtését nem tudjuk elég-
gé befolyasolni. Viszont problémaink teljes feltarasanak maédjat meg kell
taldlnunk, el kell érnink a kedvez6bb lehet6ségeket a nagyon megtisz-
tel6, az egyén és tarsadalom érdekeit egyarant képvisel6 feladataink
teljesitésére.

A kérdés egészében elég bonyolult, a feladat sokrétl, vannak olda-
lai, amelyek a mi hozzajaruldsunkkal javithatok és tokéletesitheték, de
vannak olyan agai is ennek a komplexumnak, amelyek tal mutatnak kompe-
tenciankon. Az ifjusdag elementaris érdekei védelme szamara meg kell
nyerniink mindenkit, akinek mddjaban all a hathatdésabb segitségnydujtas,
ra kell viladgitanunk arra, hogy e tertlet takarékossagi rendszabalyai
pazarlashoz vezetnek.

Mi tehat az, amirdl els6sorban szdlnunk kell? Meg kell kisérelnink
a nagy kérdés komplexumbol a leglényegesebbeket kiemelni és elsdsorban
a halasztast alig tr6 terlleteken megoldast javasolni. ]Z_



Orvosok, pedagogusok és altalaban a fiatalsaggal foglalkozd szak-
emberek szamara nyilvanvald, hogy az uj nemzedék hosszndvekedése mesz-
sze fellilmualja az el6z6 évjaratokét. Az is nyilvanvald, hogy ezzel a
novekedéssel altaldban nem ardnyos az izomzat ereje és az altalanos er6-
allapot. Ennek kdvetkezménye a "hanyagtartas”, majd a tartdshibak és a
tartdé és mozgaté rendszer elvaltozasai. A tartashibak nem esztétikai
problémak. Tudott dolog, hogy nemcsak hati, deréktaji és mozgasszervi
panaszok okozéi lehetnek, hanem szamtalan 0Osszefliggésik altal belsé
szervek, szervrendszerek elvaltozasait is okozhatjak. Els6sorban lég-
zési és keringési zavarok léphetnek fel a fentiek kovetkezményeként.
Mindez eléggé ismert, de szemmel lathatéan nem olyan mértékben tudato-
sitott kérdés, mint ahogyan fontossadganal fogva megérdemelné. Ezzel a
stlyponti kérdéssel ugyanis elérkeztink ahhoz a fejezethez, hogy meg-
kérdezhessiuk: fontossdgat megilleté helyén van-e az iskolai testneve-
1és?

A jelenlegi helyzet felmérése alapjan és behatd attekintése utan
a feltett kérdésre csak nemmel valaszolhatunk. Mindannyian tudjuk,hogy
csak a gazdasdgi tervezés szigorU betartdsaval oldhatjuk meg népink
el6tt allé hatalmas feladatokat. A gazdalkodas fegyelme mindenkit ko&-
telez. Es mégis ugy latjuk, hogy szamitasi hibat jelent, ha kis, a nem-
zetgazdasag szempontjabél jelentéktelen &sszegeket takaritunk meg és az
ifjlsag egészségét pazaroljuk el.

Melyek azok a takarékossadgi rendszabalyok, amelyek viszonylag kis
0sszegekre vonatkoznak, de egy sereg jovatehetetlen kdvetkezménnyel
jarnak. Els6sorban olyan intézkedésekre gondolunk, amelyek az elmult
tanévben érintették a testnevelést. llyen a szakiskolak testnevelésének
hidnya. A testnevelési dra elmaraddsa a tanulok donté életkoraban ko-
moly karokat okozhat, annal is inkabb, mert e tanul6knak csak kis sza-
zaléka keres és taldl sportolasi lehetéséget az iskolan kivil.

Az Ujabb intézkedések soraba tartozik tobb kozépiskolaban beveze-
tett koedukalt testnevelési déra. Nem lehet szamottevé a néhany tanari
statusz megszintetésével jard megtakaritas, de a testnevelés ilyen fel-
tételek mellett sem a leanyoknak, sem a fiuknak nem nyljthatja a sza-
mukra szikséges mozgas-anyagot, nem szolgalhatja edzésiket és er@sité-
siiket .

Szo6lnunk kell még az iparitanuldk testnevelésének hianyos volta-
ré6l is. A testnevelés jelenlegi szervezése az ipari tanulok szamara
rendkivil kevés lehet6séget ny(jt a munkaartalmak megel6zésére. Ha eh-
hez a kovetkez6 idészak tanuld aramléasat is szamitasba vesszik, azt lat-
juk, hogy tanuldifjusagunk fele a fejlédés legddnt6bb szakaszaban,a hét
0t napjan egyoldalt elfoglaltsag és terhelés mellett tqsti fejlédéséhez
szikséges mozgashoz nem jut. Testnevelési foglalkozasuk hetenként egy
alkalommal van. Ez a foglalkozas, még ha barmilyen atgondolt és tartal-
maban megfeleld is - képtelen ellenstlyozni az egyoldalld igénybevétel
okozta artalmakat. Ezen a terilileten sirg6s segitségnyGjtasra van szik-
ség, mert az ipari tanulok esetében is azt lathatjuk, hogy elenyész6en
kevés azok szama, akik valamely sportdgban keresik és talaljak meg moz-
gasvagyuk kielégitését és egészséges fejl6désik biztositasat. Az elér-
het6 és kézenfekvé megoldas javaslatdra még visszatérink.

Nem lenne célravezetd, ha mondanivalénkat Ggy i(télnék meg, hogy tal
sotét képet fest, a testnevelés helyzete ennél jobb.

El kell mondanunk, hogy rendkivil bizakodéak vagyunk mindannyian,
akik szeretjik a rank bizott fiatalsagot és mi hiszink abban, hogy a
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helyzet valéban lényegesen jobb lesz. Ehhez azonban nagyon céltudatos
és el nem lankadd munka, lelkesedés és 0Osszefogas sziikséges. Mert az
el6bbiekben ugyan a terilet gazdasagi nehézségeit emlitettik és azokat
az akadalyokat vazoltuk, amelyek takarékossdgi meggondolasokbdél meril-
nek fel. Viszont azt is latnunk kell, hogy nemcsak gazdasagi kérdések
allnak a jobb és teljesebb munka Gtjaba, hanem helytelen szemlélet és
bizonyos mértékld elfogultsag. A helytelen szemlélet oka pedig az a
tény, hogy nem kevés azok szama, akik nem tudjak, hogy a helyesen és
idejében végzett célszerli mozgads milyen jelentés az életképesség és
munkaképesség szempontjabol. Nem tudjak azt az egyszerl tényt, hogy a
mozgas megszerettetésének elmaradasa, a fejl6d6é gyermekkorban kihagyott
testnevelés soha be nem po6tolhaté veszteséget jelent. Hogy milyen mér-
tékben szemléleti kérdés is a testnevelés lehetédségeinek leszikitése,
annak bizonyitasara nézzik meg, mi torténik gyermekeinkkel egészségik
megtartasa és fejlédésiuk érdekében o6vodaskortdl iskolai tanulméanyai be-
fejezéséig? Azt nyugodtan allithatjuk, hogy az dévodaskortak testi neve-
lése, mozgasvagyuk kielégitése jol megoldott. Legalabb is altalanossag-
ban ez a jellemzé.

A jol vezetett dvodakban tehat jé munka folyik e téren is. Nyil-
vanvalo, hogy ovénbéképzbinkben e teriiletre is felkészitik, kiképezik
a leend6 ovondket. Vajon elmondhatjuk-e ugyanazt' a tanitoképzdékrél is?
Vajon a testnevelésre szant id6 ezekben az intézményekben elég lehet-e
arra, hogy tanitéink biztonsaggal ellassdak az alsO6tagozatuak testneve-
lIését? Nem folyik—e sok helyitt éppen ennek kdvetkeztében még mindig az
az ismert eljaréas, hogy az amugyis nehezen megoldhaté testnevelési oOra
helyett /tanteremben folyd testnevelés, kis, szlk osztalytermek, udvar-
hiany, zstfolt, népes osztdlyok/ inkadbb irds - olvasas - szamolas keril
el6térbe. Nyilvanval6, hogy valami alapveté hiba van altalaban e téren,
mert éppen 6-10 éves korig lehetne és kellene az egészség megszilardi-
tasat, az esetleges taftashibak megel6zését és a kovetkez6 ndvekedési

korszak fejlédésének segitését megalapozni. Itt tehat - bar konkrét 1é-
tesitmény hidny van és ezért gazdasadgi akadalyok is vannak - mégis
szemléleti ellenallassal is szamolnunk kell. Attél kezdve, hogy a tani-

toképzésben kevés, elenyész6en kevés a testnevelés oktatasra valo fel-
készités, ott folytatva, hogy az épilé iskoldkban nincs tornaterem. De
a létesitmény hiany mellett is kelld jartassadaggal mindenki szamara
nylGjtani lehetne a célszerli és a korosztalynak megfelel6 mozgadsanyagot.
A testnevelési Ora tartalmi vonatkozasaira azonban még visszatériink.

Az altalanos iskola fels6 tagozataban mar nagy altalanossagban
szakképzett testneveldk tanitanak. A kép mégsem megnyugtatd. A felsé
tagozatd osztdlyok rendkivil zsufoltak, a létesitményhiany miatt csak
a nagy lelkesedéssel dolgozd és nagyon megérté tanarok képesek a test-
nevelés feladatait megoldani. Ezért a tanul6 ifjasag nagy atlagban ép-
pen a masodik ndvekedési korszakban testnevelés szempontjabdél hatra-
nyos helyzetbe keril. Ugyanakkor ezekben az években megnének a szelle-
mi kovetelmények a tanuldékkal szemben, ehhez jarulnak a szakkdéri elfog-
laltsagok, zene-orak és nyelvérak. igy tehat nem kevés,amit a testneve-
lésnek ellensulyoznia kellene a harmonikus fejl6dés biztositdsa érde-
kében.

A kovetkez6 években el6relathatolag, amint errél mar széltunk, a
tanul6o ifjusdag nagyobb szazalékaban az ipari palyak, illet6leg a szak-
iskolak felé aramlik. Még fokozottabb éppen ezért a jelenté6sége az al-
taldanos iskolai testnevelés nyuljtotta megalapozasnak.
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A szakiskolak és az iparitanul6d iskoldk testnevelésének hidnyossa-
gaira mar ramutattunk. A kdzépiskolakban nemcsak a koedukadcié —tehat
a kozos testnevelés O6ra —okoz nehézséget,hanem a tanuldk rendkivil el-
tér6 testi fejlettségi foka, kilonb6zé szintl képességeik és ennek ko-
vetkeztében teljesen masfajta beallitottsdguk a testneveléssel szemben.
Tébbek kozdtt ilyen okokra vezethet6é vissza, hogy a kozépiskolakban,
de mar az altalanos iskolak felsétagozatdban is szép szammal kérnek
testnevelés alol felmentést olyanok, akiknél erre egészségi allapotuk
miatt semmi sziikség nincsen. Erre azért is sor keril, mert gyengébb
képességlik miatt varhatdo rossz osztalyzat tanulméanyi atlagukat rontja.
Természetesen ez aldatlan allapot, aminek megolddsa nem tir halasztast,
de jo pedagdgiai munkaval és helyes felvildgositassal gatat lehet vetni
ennek a tendencianak.

Az egyetemek és féiskolak testnevelése helyenként és terliletenként
mas és mas képet mutat. A féiskoldk testnevelés és sportmunkajardl nem
kivanunk szo6lni, részben mert az eléggé ismert és részben, mert témank
azt a feladatot hordozza, hogy ne a kivalasztottak, hanem a nagy téme-
gek testnevelésének helyzetét vazoljuk és ezek megoldasat keressik.

Néhany fels6oktatasi intézményinkben be tudtak vonni a hallgato-
sadgot a testnevelés munkajaba, még pedig differencialtan és olyan cso-
port beosztasban, hogy valéban mindenki részt vehessen a szamara megfe-
lel6 foglalkozason. Ez azonban nem &ltaldnos és mind amellett, hogy a
hallgatésag valoban elfoglalt és aldozatot jelent a testnevelésre szant
id6, mégis minden utén, moddon el kell érni, hogy a féiskolasok és egye-
temi hallgatok nem egy-két évig, hanem egész tanulmanyi idejuk alatt
nagyon lelkiismeretes és alaposan szervezett foglalkozason vegyenek
részt. A hallgatésagot megnyerhetjik felvilagositd6 munkaval és a fog-
lalkozasok megszerettetésével. A lehetéségek megteremtéséért pedig har-
colnunk kell; ez olyan jelent6s cél, amelyért érdemes harcolni.

Ezek utan azt kellene szemigyre vennink, hogy mi tortént a valdban
humanus és az iskolai testnevelés munkajat feltétlendl tdmogatd rende-
let megjelenése dta. Meg kell allapitanunk, hogy keveset léptink eldre.
Mindenekel6tt azért, mert a kdnnyitett testnevelés szervezése nagyon
"lassan halad el6re. Pedig, ha ezzel a lehetéséggel élne a testnevel6
tarsadalom, akkor a tanuld ifjusdgnak az a része, amely nem haladhat
egy szinvonalon tarsaival, megfelel6 foglalkozasokon vehetne részt és
ezzel nemcsak az 6 fejl6désik lenne biztositott, hanem az osztdlyok fel-
adatainak megoldasadban a tanar nyugodtabb és kiegyenstlyozottabb mun-
kaja is. A kdnnyitett testnevelésre, tehat a masodik kategéridba sorolt
tanulok a normal testnevelési d6ran minden vonatkozasban hatranyos hely-
zetben vannak. Nem kaphatjak azt a mozgasanyagot,ami fejlédésikhodz,
egészségszintjik emeléséhez sziikséges és gyengébb teljesitményeik miatt
nemcsak allandé kudarcaik keseritik 6ket, hanem rosszabb osztalyzatai-
kat is igazsagtalannak érzik. Ezt a réteget ki kell emelni a normal
testnevelés drairdl, mert egyébként a testnevelés nevel6 és személyi-
ségformalé hatdsa naluk ellenkez6 el6jellel érvényesil. Ugyanakkor a
konnyitett testnevelés nagyon sok gyermek szamara csak rovid atmeneti
idére szikséges és éppen az atmenet segitségével lemaradast behozva
komoly teljesitményre lehet képes.

Ha viszont a konnyitett testnevelésre utalt tanulok a gyogytest-
nevelés foglalkozéasaira kerilnek, elfoglaljak azok helyét, akik valo-
ban csak itt kaphatjak meg a szamukra szikséges tdmogatast. A gyogy-
testnevelés halozata ugyanis tGlterheléssel kizd. Csak érzékeltetésil
néhany adat. A févaros teriletén a mult iskolaévben 5500 tanulot utal-
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tak gyogytestnevelésre. De lényegesen tébb lenne a raszoruld tanulé.
Csakhogy egy kerlletben - kevés kivételtdl eltekintve - csak egy gyogy-
testneveld tanadr mikodik és egy tanar csoportjaiban, ha a belgyégyasza-
ti elvaltozasok kisebb létszamat tekintetbe vesszuk, nem lathatna el
tobbet 160-180 tanulénal. Mégis elé6fordul, hogy kénytelen nagyobb lét-
szaml csoportokat foglalkoztatni és még emellett is nagyon sok gyermek
ellatatlan, mert nagy keriuletekben, messze fekvd iskolakbol nem is jut-
nak el a gyermekek a gyogytestnevelési centrumokba. Természetes, hogy
ezen az allapoton segiteni kell, mert az anyagi tamogatas osszege el-
enyészéen csekély ahhoz a karhoz képest, amit a megfeleld, idejében
nyljtott segitség elmulasztdsa a kés6bbiekben jelent.

A tovabbiakban arrél kell szdlnunk, hogy mi torténjék ma, holnap
és a kozel jovében. Megoldast kell addig is taldlnunk az iskolai test-
nevelés teriletén, amig olyan anyagi tamogatdst kaphatunk, hogy nem
lesz gond a tornaterem, a sportpalya és a megfelelé tanar létszama sem.
Nem varhatunk tehat a testnevelési draszam emelésére, mert gyermekeink
most nének fel, munkavallalék lesznek és egyéni életikben boldog és Kki-
egyensulyozott életre vagynak.

Ehhez tehat biztositani kell mindazt, ami a mai koérilményeink ko-
zott lehetséges.

Ezért nem lehet eléggé méltanyolni azokat a torekvéseket, amelyek
potolni kivanjak az iskolai testnevelés tanérdan kiviuli formdaival azo-
kat a feladatokat, amelyeket az ismert akadalyok miatt az o6rdkon belil
nem oldhatunk meg.

Nagyon kedvez6nek latszik a tanuloifjusag szamara az Gttdér6 sport-
foglalkozas az iskolai sportkdrok és a munkahelyi testnevelés olyan
formdai, mint az 6rdk kozotti szinetekben és az o6radk kdzben végezhetd
testnevelés. Bizzunk abban, hogy e foglalkozasok bevezetést nyernek,
illet6leg, amelyek kézilik mar megvalosultak, a tanuld ifjusag elég
széles rétegéhez szodlnak.

Mégis, e kedvezd lehetéségek mellett is érdemes megvizsgalni, ho-
gyan nyuljthatja az iskolai testnevelés tandran belil a legtobbet.Miért
kell ezen gondolkodnunk?

Ha figyelemmel kisérjik a normal testnevelésben résztvevé tanulo-
ifjasagot, azt latjuk, hogy elég nagy szazalékban nem nyljtunk az oran
belil olyan mozgas mennyiséget, ami kielégité lenne. A tehetséges gyer-
mek problémdaja megoldodik, mert karpotlast kap vagy a sportiskolaban
vagy a sportkdrben,alsé fokon az Gttéré sportban. De az atlag gyermek,
aki sem sportkdérén, sem sportfoglalkozdson nem vesz részt, fejl6désé-
ben lemarad. Lemarad, mert tgyetlenebb, esetleg batortalanabb, mint
tarsai, lemarad, mert érdekl6dése egyéb teriletek felé viszi és csak
az iskolai testnevelési O6ra nyujthat szamara fejl6dési lehetéséget.
Ezért kellene a testnevelési dranak tartalmaban tobbet nyujtania,hogy
az atlagugyességuek, az osztaly zdéme is hozzajuthasson a sziikséges moz-
gasmennyiséghez. Felmerilhet olyan terv is, hogy tartalmazzon a test-
nevelési Ora tobb tartasjavitast, tobb gimnasztikat, tobb jatékot és
kevesebb formahoz kotdétt feladatot. Bar az uj tantervek szelleme ebbe
az irdnyba mutat, azt lathatjuk, hogy még er6sen hat a régi, ezért
kellene még batrabban megszabadulni a sok kotdtt formatol. Err6l a
tervr6l azért beszélhetink, mert ezen a médon is lehet készség- és ké-
pesség fejlesztést elérni, de megszlnnének a testnevelési 6ran még
fellelheté holt id6szakok. Nem mondanank le az ismereteket nyGjté fel-
adatokrol, de az o6sszetettebb, nehezen elsajatithaté mozgasokat, egyes
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technikai igényeket vigyiuk at a sportkdrbe és a kilon foglalkozasokba
/pl. sportiskolakbal/.

Ha még ehhez a tartalmi valtozashoz hozza tudjuk kapcsolni a mar
emlitett munkahelyi testnevelés lehetéség szerinti mindkét formajat,
akkor csatat nyertiink abban a harcban, amit ifjusagunk egészséges fej-
I6dése érdekében folytatunk. Még egy nagyon ibntos lehet6ségre hivhat-
nank fel a figyelmet a mozgas megszerettetése és a jo hatas biztositasa
érdekében.

A Testneveléselmélet Tanszék munkatarsa, dr.Ember Laszléné rend-
kivil alapos és gondos munkaval készitette el "Az iskolai testnevelés
tano6ran kivili formai"-r6l sz6lé jegyzetét. Nagy figyelmet szentel eb-
ben a munkaban a hazifeladatok kérdésének is. Illyen mértékl taglalasra
nem térhetink ki, de fontosnak tartjuk kiemelni ezt a megoldasi lehet6-
séget, annal is inkdbb, mert a gyogytestnevelés teriiletén hosszu évek
O0ta bevalt modszer a hazi feladat, illetéleg az egyéni gyakorlatok.

Az vezetett benniunket a médszer alkalmazésara - tisztdban voltunk
vele - hogy heti két drdban semmiképpen nem érhet6 el a kivant hatas,
semmiképpen sem befolydsolhaté olyan mértékben a gyermeki szervezet,
ahogyan az kivanatos lenne.

A gydgytestnevelés teriletén a hazi feladat mozgéasanyaga teljes-
séggel az alkati adottsagokhoz, illet6leg az egyénhez mért kivanalmak-
hoz alkalmazkodik. Itt a kisebb tanul6é létszam ezt is lehetévé teszi,
de a gyakorlatok helyes végzésének ellen6rzését is. Az egyéni gyakorla-
tok minden foglalkozas f6 részében helyet kapnak. A tanuldék rendkivil
tudatosan végzik; alig akad olyan gyermek, aki naponta ne dolgoznék
15-20 percet. Természetesen a hatds nem marad el és sikeril elérnink,
hogy ez szokdassd valik és az iskolai élet befejezése utan sem mond le
az ilyen ember a megszokott és jo koOzérzetet teremté mozgadsgyakorlas-
rol.

A hatds fokozasa érdekében 4-6 hetenként valtoztatunk a mozgaso-
kon, vagy nehezitiink, vagy a régieket megtartva Gjabb anyagot adunk. A
mozgasanyag valtozatossaga nemcsak ingerhatdsdban értékesebb, hanem az-
altal is, hogy szérakoztatobb és éromtelibb az Gjabb feladatok megol-
déasa.

Az iskolai testnevelés hazifeladatainak sok hasonlé vonasa lehet
az el6bb emlitett tertleten eredményesen alkalmazottakkal. Nagy segit-
séget jelenthet a lemaradok testi fejl6dése szempontjabol épp Ggy,mint
onbizalmuk helyredallitdsaban. Sajat fejl6désiket latva megnyerhetek a
testnevelés szamara, elért eredményeik tovabbi munkara serkentik a
gyermeket.

Nem lebecsiilendé az a tény sem, hogy a sok esetben probléméat oko-
z0 testnevelési osztalyzat ily modon sokkal megnyugtatébban alakulhat.
A tanar a szorgalmas munka eredményét jobb érdemjeggyel jutalmazhat-
ja. Az a meggy6z6désiink, hogy a testnevelés teriletének munkajat nagyon
értékesen és hasznosan egészitheti ki a hazifeladat alkalmazasa és hoz-
zajarulhat ahhoz, hogy minden gyermek val6ban részesilhessen a mozgas
nylGjtotta egészséges fejlédésben.

Osszegezve:

1. Az oOrarend keretén belul foly6 testnevelés lehet6ségét minde-
nitt meg kell teremteni ahol oktatads folyik, az dvodatél az egyetemig.

2. Mindenitt szakképzett nevel6k vezessék a testnevelés munkajat,
tehat biztositani kell a pedagogusképz6 intézményekben a testnevelés
oktatasanak megfeleld szintld elsajatitasat.



3. Kildnés felel6sség harul a testneveléssel kapcsolatban a szak-
iskolakra és iparitanuld iskolakra. Itt az egészségvédelem és a munka-
artalmak megel6zése a f6 feladat. Ennek elengedhetetlen feltétele meg-
felel6 szam( testnevelési éra és a munkahelyi testnevelés biztositdsa.
Ezekbe az iskoldakba nagyon jol képzett, hivatasukat valoban szeret6
tandroknak kell tanitani.

4. Az iskolai testnevelés tartalmi vonatkozasai feleljenek meg az
atlag képességl tanulok fejlédési lehet6ségeinek, elégitsék ki mozgas-
vagyukat, szerettessék meg vellik a testnevelést és sportot, hogy egész
életikben hozzatartozzék a mindennapjukhoz bizonyos mennyiségl mozgas
elvégzése.

5. Amilyen gyorsan lehetséges, javuljanak a testnevelés oktatéas
targyi és személyi feltételei. Ez olyan befektetés, amely hamar kamato-
zik és amelynek elmaradasa sUlyos egyéni és kozosségi karokat okoz.
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Magda Gardos: The significance of physical training at schools

in protecting the health of the young.

It is being realized throughout the world where the problems
of education are dealt with that great masses of the young
generation do not have enough physical exercise and that an
organized form of training is not given the place it deserves

in ensuring their healthy development.

That is why there is a growing demand that school gymnastics
should in the fullest possible measure realize the protection
of the young people’s health, develop their motion skills and

arouse a desire in them for movement.

To this end 1. physical exercies should be included in the
curriculum of every educational establishment from kinder-

gartens up to universities.

2. gymnastics on every level should be in the
hands of qualified teachers, consequently it has to be ensured
that students at teachers’ training colleges master the teach-

ing of gymnastics on a high standard.

3. technical schools and industrial apprentice
training schools halve special responsibility in helath protection
and labour safety. A suitable number of gymnastics lessons and
physical exerciese at working places are all indispensable in
this respect. It is especially important that teachers at
this type of schools should be highly qualified and devoted to

their profession.

k. physical training at schools should be adapted
to the capabilities of the average pupils /the brilliant ones
are provided for elsewhere/. Their desire for exercise should
be fulfilled, they should be brought to like physical train-

ing and sports so that it becomes part of their daily life.

128



5. the material and personal conditions of
physical training should be improved as soon as possible.
This investment brings almost immediate gains, while if

neglected it causes grave individual and social damage.






DR.NADORI LASZLO

ELETKOR ES TELJESITMENY

Az életkor a teljesitményben dénté szerepet jatszik. Ateljesit-
ményt meghatarozé szamos tényezd kozil sok fiziologus, pszicholégus
és edzéselmélettel foglalkoz6 szakember az életkort jeldli meg alapve-
tének. Tanulmanyomban megkiséreltem az életkor és teljesitmény kozti
0sszefliggést kilonb6zé uton megkodzeliteni és a kinalkoz6 kdvetkezteté-
seket levonni.

Modszer

Tanulmanyom el6készitésében az 1964-65-66. évben végzett edzd-le-
velez6 szakos hallgatok, valamint az 1965-66. tanévben végzett nappali
tanari szakos hallgaték szorgalmi és vizsgamunkaira tamaszkodtam, to-
vabba figyelembe vettem a kérdés vizsgalatanadl a hozzaférhet6 nemzet-
kézi szakirodalmat, végul felhasznaltam sajat megfigyeléseimet, tapasz-
talaimat. Az adatokat féként egy kérdbéivre adott valaszokbd6l nyertem.
A valaszokat olyan volt sportolok adtak, akik valamikor az élvonalba
kertltek, magyar bajnoki helyezéseket értek el, tovabba Eurépa Bajnok-
sagokon, vilagbajnoksadgokon és olimpidkon szerepeltek. Ezen felul az
esetek jelentds részében exploracidéra is /kikérdezés/ sor kerilt azért,
hogy a kérd&ives valaszok jobban értékelhet6k legyenek, még tébb adat
alljon rendelkezésre a sokoldalu elemzéshez.

A kérdések, amelyek a kérdbiven és az exploraciéoban szerepeltek
kb. az alabbiak szerint csoportosithaték:

1. Hany éves korban kell kezdeni véleménye szerint a rendszeres
sporttevékenységet; on mikor kezdte és milyen sportagban?

2. Mennyi id6re van szikség ahhoz, hogy a kezd6bdl teljesité6képes-
ségének maximumat nyGjté sportoléva valjék; on mikor érte el legjobb
eredményeit ?

3. Meddig tud sportoléd élen maradni, cstcsformajat tartani?

4. A nagy teljesitmények szempontjabol sportagaban melyik a leg-
kedvezébb életkori szakasz?

A cstucsforman - egyenl6re oOnkényesen - a kovetkez6t értjik: az a
sportold van cstcsformaban, aki az egyéni sportagban az elsé osztalyu
szint teljesitésére képes, csapatsportaghban pedig tagja az N.B. I-ben,
illetve orszdgos bajnoksdgban szerepl6 csapatnak.

Arendelkezésre allé adatok végulis statisztikai elemzésre keril-
tek, majd a kapott eredmények logikai elemzése révén nyertiink bizonyos
tampontokat a teljesitmény és Osszetevlinek felfedezéséhez, az 0Ossze-
figgések megvilagitasdhoz.

El6zmény

Mindenekeldtt a teljesitményre legkedvezébb életkor, annak idé&-
tartama jelent izgalmas problémat a kilénb6z6 sportdgak szakemberei-
nek, sportoloinak. A mindennapi élet példai a fenti kérdésben sokféle
valtozattal szolgalnak. Tapasztalhat6é, hogy fiatalok, meglett kortak,
s6t néha id6sebb kortak is egyltt versenyeznek. Amig az emberi er6fe-
szitések kozéptartomanydarol van sz6, az életkori probléma nem meril
fel kiléndsképpen a teljesitmény szinvonalanak meghatarozasadban. Az
abszollt értelemben vett maximalis terhelések, teljesitmények esetében
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nem ko6zombos azonban az életkor szerepe. Minden olyan tevékenységben,
amelyben az er6feszitések osszehasonlitasanak lehet6ségei kinalkoznak,
amelyben az er6feszitések értékelésre kerilnek /versenyzés/ az életkor
fontos tényez6, amelyik adott esetben emeli a teljesitmény értékét,vagy
méasesetben csdkkenti, illetve ismét"mas oldalrél nézve tolmécsolja a
nem kielégité felkésziltséget.

A mindennapi életben a sporton kivil is tapasztalhatdé, hogy a ki-
16nb6z6 foglalkozasi agak az életkor figyelembevételével kiuldénfélekép-
pen osztalyozhaték. Vannak foglalkozdsok, amelyekben fiatal kortol dreg
korig kozel azonos szinvonalon helyt lehet allni, ugyanakkor vannak
olyan foglalkozasok is, amelyek meglehet6sen korlatozott id6tartamra
terjednek, mivel a fizikai, értelmi felkésziltség magas szinvonalat
kdovetelik meg. Ismert, hogy az egyén aktualisan maximalis teljesitmé-
nyei a fejl6désnek megfelel6en fokozatosan nének, vagy csdkkennek. Az
emlitett meggondolasok alatdmasztasara kovetkezzék néhany példa.

W.A. Dorland"~ 400 kulonbdz6 terileten mikodé hires egyén biogra-
fiai adatait elemezte. Ennek soran arra a kovetkeztetésre jutott,hogy
az 50. életév koriuli id6szakban voltak az elemzésben szerepl6 hires
emberek "cstcsformdaban", az alkoté munka tekintetében. Hasonl6 megalla-
pitast tett Thorndike”/, aki 331 kivald, nemzetkdzileg ismert tuddést és
gyakorlati szakembert vizsgalt meg teljesitmény és életkor szempontja-
bol. Az atlag életkor nala 47,4 év volt, tehat ekdril mutattak a vizs-
galati személyek maximalis teljesitményt.

Ellentétes megallapitast tesz ebben a tekintetben Osvald”, aki
szerint az érett ifjusdg /30 évig/ a legalkalmasabb kivalé teljesitmé-
nyek nyGjtasara mind fizikai, mind szellemi tekintetben. Megallapita-
sat kétezer ismert kémikus, fizikus, Grhajos, genetikus, pszicholbégus
és masok adataira alapozza. Szerinte a legkivalobb teljesitményt, fel-
talalé tevékenységet, hosszantartdo er6feszitést a 30-40 évesek produ-
kaljak. Ezer kolté kozul - az irodalomtorténet rangos koltéirdl van
sz6 - 400-an legszebb alkotasaikat 30 éves korukig hoztak létre.

Ha ezekutan a sporttevékenységet vesszik figyelembe, akkor minde-
nekel6tt azt kell el6re bocsatanunk, hogy a terilet sajatossagai, vala-
mint az egyén adottsagai nagymértékben befolydsoljak a teljesitményt,
miért is az el6bb emlitett megallapitasokhoz csak fenntartdssal lehet
kapcsol6dni. Az organizmus teljesit6képessége, pontosabban termelékeny-
sége - ha a felvett tapanyagok és azok hasznositdsara gondolunk - az
egyes érzékszervek és szervrendszerek mikoddésének pontossaga, 6sszehan-
goltsdga, a gazdag energiatarolas lehet6ségei dontik el azt, hogy va-
laki :

- milyen életkorban,
- milyen magas csucsra ér, és
- meddig tud ott maradni.

A sportbeli csucsformahoz tokéletes szerkezetre és tokéletes mi-
kodésre van szikség. Az eddigi tapasztalatok azt mutattak, hogy megle-
het6sen korlatozott az id6tartam, amelyen keresztil a cstcsforma tart-
haté. Nagyon érdekes vizsgalatokat végzett Ch. Bihler?/, aki az élet
kilonb6z6 teriletein dolgoz6 sportoldk munkateljesitményeinek, produk-
tivitasanak kérdéseivel foglalkozott. Egy 62 fés kivalé sportoldkbol
allé csoportot tanulmanyozott. A sportdgakat 3 osztdlyba sorolta:

- sportagak, amelyekben a sportolé sajat testét hasznalja fel
/futds, ugras stb./,
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- sportagak, amelyekben a sportold valamilyen szert is felhasz-
nal, azzal er6t kozol /dobasok, Ultések, ragasok stb./;

- sportagak, amelyekben az elmozdulds, elérehaladas gép, vagy al-
lat felhasznalasaval torténik /repilés, lovaglas stb./.

Az els6 csoportban 25 éves atlagos életkort talalt, egyuttal ez
a csoport képviselte a legalacsonyabb atlag életkort. Legmagasabb &t-
lagéletkorral /27 év/ a harmadik csoportban szerepld sportolék rendel-
keztek. A szerzdé hangsulyozza, hogy a gondolkodast fokozott mértékben
igénybevev6é sportagban a sportoldk a csucsformat késébb érik el.

Ugyancsak az életkor és teljesitmény problémakorhéz tartozik a
korcsoportositas. Tobbféle szempontbdl végeznek csoportositdsokat. A
demografusok gyermek és ifjusagi, felndtt és dregkoru népességgel sza-
molnak. Ha gazdasagi, termelési szempont szerint osztdlyozunk, akkor a
lakossagot a kovetkezd csoportokba sorolhatjuk be: termelést megel6z6,
termeld, valamint termelésb6l kies6k csoportja.

Az életkori felosztast, a korcsoportositast valamennyi oktatasi
rendszer alkalmazza. A szazadforduldé korul rendkivili fellendilést
nyert az egyes életkorok els6sorban értelmi teljesitmény szempontjabol
torténdé vizsgalata. /Binet-Simon vizsgalatai./

A sportbeli felkészités folyamataban is sziikség van korcsoporto-
sitasra. Kulénds hangsulyt kapnak ebben a csoportositasban a gyermek,
serdil6 és ifjusagi korszakok, amelyekben az edzésterhelés, valamint
a versenyzés hatasait kell kilonb6zé eljarasokkal megragadni. Erre nem
els6sorban a sporteredmények ndvelése, hanem az organikus fejl6dés za-
vartalansaganak megd6rzése érdekében van sziikség.

Afeln6ttség korszakokra osztaxat illetéen pedig idézzik két szov-
jet szerzd, Gandelsman és Smirnov”®/ felosztasat. Szerintik:

- az egyénben rejlé lehet6ségek kifejlesztésének korszaka /20-30
év/,

- a sportban elért szint megszilarditasanak korszaka /30-35 év/,

- a fokozatos teljesitménycsdkkenés korszaka /36 évtél felfelé/
kilonboztethet6d meg.

Nagyon tanulsagos az olimpiai jatékokon résztvevék életkori ada-
tainak elemzése. Ezuttal a XVII. olimpiai jatékokon résztvev6k egyes
életkori adatait vettik elemzés ala.

A résztvev6k életkoranak szamtani kodzepe 25,23 év volt. Az (szoék
képviselték a legfiatalabbakat, 19,8 év, majd 6 utanuk kovetkeztek a
kosarlabdazok, okolvivok, kérékparozok 23,9 évig. A legdregebbek a
lovasok voltak 33,3 éves atlag korral. Ehhez kozeli atlagéletkoruak
voltak az Ottusdazok, sulyemelék és a birkézok 26,0 évtél 27,2 évig.

Az olimpiai résztvevék életkoranak szamtani kozepe a kovetkezd
sportagakban igy alakult:5/
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Versenyz6k Felhasznélt

Sportag szdma adatok szama Kozep Megjegyzés
Okoélvivas 282 223 23.29
Koséarlabda-
z4as 192 190 23,85 férfiak
Atlétika 1090 1047 24,46 férfiak és ndk
Sulyemelés 184 184 26,20
Lovaglas 172 171 33.29 férfiak
Ottusazas 69 68 27,24
Gyeplabdazas 259 223 25,82
Torna 265 263 23,90 férfiak és ndék
Kerékparozas 264 259 23,26
Uszas 399 391 19,80 férfiak és nék
Birk6zas
szabadfogasban 17 171 26,04
kodtottfogasban 182 172 25,60

2535 3362 25,23
Az érmesek életkora /I1-111. helyezettek/ tovabbi hasznos tanulsa-

gokkal szolgal. 303 érmes atlag életkora 25,8 volt, tehat 0,6”tal maga-
sabb a résztvev6k atlaganal. E tekintetben a legérdekesebb adatként a
két széls6érték emlithetd meg, tehat sportaganként a legfiatalabb és a
legid6sebb érmet nyert versenyzd életkora.

Sportag Legfiatalabb Legid@sebb
0kolvivas 17 31
kosariabdazas 19 35
atlétika 18 40
sulyemelés 23 36
lovaglas 20 48
Ottusadzas 23 27
gyeplabdazas 22 39
torna 23 31
kerékparozas 19 33
(szas 15 25
birk6zas szabad-
fo gasbhan 19 33
kot ottfogasban 20 38

Eszerint az érmesek 15,2 %-a.nak volt az életkora 20 évesig beza-
rélag, mig 12,2 %-a tartozott a 30 évesek és idésebbek csoportjaba.

Feldolgozas

Vizsgalataimban két alapvet6, fontos adat sokoldall megvilagitasa-
ra torekedtem, mivel ezek az adatok a sportforma kedvez6 kialakitdsaban
meghatarozd jelent6ségl segitséget nyuljthatnak:

- melyik életkori szakaszban jelentkezik a cstcsforma a kilonb6z6
sportagakban,

- hany éves el6készités szikséges a cstucsforma eléréséhez?



Kozel 300 valogatottat, orszdgos bajnokot, elsd osztalyban szerep-
16 sportoldt kérdeztiink meg. Az adatok Osszevetése utan rendelkezésre
allt egy rovid curriculum vitae, amelynek elemzése segitette az adatok
megvilagitasat. Veégil is 234 személy adatait vettik szamitdsba. Ezek
alapjan végeztik el a statisztikai szamitasokat, majd az értékelést.

Mindenekel8tt nézzik azt, hogy milyen életkori hatdrok kdézott moz-
gott a megkérdezettek legjobb eredménye.

1. tablazat
) Eletkori hatarok, amelyek
Sportég Megker,dezettek kozdétt az egyéni legjobb
szama : :
eredmény jelentkezett
Atlétika
- rovidtav 22 19-30
- kdzép-, hosszl-
tav 18 22-32

- ugrasok 20 21-28
- dobasok 18 22-39
Uszas 16 18-31
Viv as 24 22-41
Labdaru gas 28 18-34
Kosarlabdazas 18 20-33
Kézilabdazas 22 21-32
Sltlyemelés 12 21-36
Okdlvivas 14 20-28
Evezés 10 21-32
Torna 12 21-32

234

A legjobb forma tehat, amint ez a tablazatbol kitlnik 20-35 élet-
év kozott jelentkezik az esetek tdlnyomd részében, a kilonb6z6 sport-
agakban. Feltehet6en modosulhatna ez a megallapitds akkor, ha a forma-
ellen6rzés, az aktudlis teljesit6képesség mérésének objektiv mddszereit
lehetne felhasznalni az adatok megszerzésében. Kilondsen olyan sport-
dgakra vonatkozik ez a megéallapitdas, amelyekben az egyén teljesitménye
a csapat teljesitményében oldédik fel. Eppen ezért a fenti adatot azzal
toldanam meg, hogy a 20-35 éves korig terjed6 id6szak egyes sportagak,
illetve egyének esetében lehet hosszabb, vagy révidebb is. Altalaban a
hosszantarto, élettanilag megalapozott edzésmunkaval dolgozé sportoldk
tovabb tudnak az élvonalban maradni. Csak kapasbd6l emlitink néhany
sportoldt, akiknek hosszi palyafutdasat a folytonosan felfeléivelés jel-
lemzi: E. Zatopek, D. Fraser, F.Patterson, Zsivotzki, Kulcsar, Pdlyak,
Vlaszov, Kocerka, Pappné, lvanov stb. Eppen emiatt olyan paradox hely-
zettel allunk szembe, ameiy latszolagos ellentmondasnak feloldasat a
régi, tehat legalabb az 1936-os olimpian résztvevék és pl. a rédmai olim-
pidsok életkori adatainak 6sszehasonlitasaval lehet elvégezni.Az 0ssze-
hasonlitds azt mutatja, hogy a romai, tokioi helyezettek /1-1V. helye-
zettek/ kozott tobb a fiatal, ugyanakkor tobb az idés is, mint pl. Ber-
linben volt. A latszélagos ellentmondast tehat feloldja a sportbeli
felkészités magasabb szinvonala. Ez a magasabb szinvonal tobbek kozdtt
a hosszabb el6készileti idével magyarazhatd. Vegylk szemigyre a vizs-
galatunkban megkérdezettek valaszait. Elemzésre keriilt a cstcsforma
id6tartama, annak széls6é értékei, tovabba a felkészilésre szant id6-
tartam, illetve annak szélsé értékei.
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2. tablazat

A csltcsforma idétar- A csltcsformat megel6z6
Sportag tama felkészulés id6tartama
Legrovidebb Leghosszabb Legrévidebb Leghosszabb
Atlétika
- rovidtav 2 5 2 9
- kozép-, hosszl-
tav 2 6 3 8
—ugréasok 1 7 2 9
- dobasok 2 10 3 7
Uszéas 1 8 4 9
Vivés T 18 4 10
Labdartgas 2 14 3 11
Kosarlabdazas 1 10 3 8
Kézilabdazas 2 8 3 7
Stlyemelés 2 6 3 8
Okodlvivas 2 8 2 7
Evezés 2 8 3 6
Torna 2 10 4 8

A felkészilés tehat altalaban 4-5 évet vesz igénybe. Ez az id6szak
kemény, tervszerl edzésmunkaval eltoltott éveket jelent. Hasonlé vizs-
galatokat végzett 0. Finski”/ lengyel kutatdé, aki szerint a felkészi-
lésre 2,5 évt6l 9 évet forditanak a megkérdezett kivaléd lengyel spor-
tolok.

A legjobb forma id6tartamanak meghatarozdsaban nagyon sok egyéb
tényez6 bukkanhat fel. Me. Gregor, a 100-m-es férfi gyorsuszds 1966.évi
Eurépa bajnoka pl. kihagyta az 1965. évet. Nem ismeretes mennyit edzett.
Mondhatjuk-e, hogy a neves versenyz6 1965-6s évben nem volt cslcsfor-
maban? Vannak sportoldk, akik egyes idészakokban nem versenyeznek azért,
hogy regeneralédjanak a megel6z6 nagy terhelésii, gazdag versenyprogramu
évet kovetden. Vannak sportolok, akik a paros évekre koncentralnak, a
paratlan éveket er6sitésre forditjak, a terhelés viszonylagos csokken-
tésével. PIl. D. Fraser 1956-1964—g a paros években érte el a legjobb
idéatlagot: 1:03 p, 1:02 p, 1:00 p, 59,5 tnp, 59,2 mp. Nem rendelkeziink
még kelld vizsgalati, illetve tapasztalati adattal ahhoz, hogy a fel-
készilési munka emlitett hulldamzasat kovetelményként allithatnank. Nem
tudjuk vajon helyes-e, gazdasagos-e valamely meghatarozott eredménypro-
fil kovetése. Vannak ugyanis kivalo sportolok, akiknek eredménygdrbéje
allandéan emelked6, esetleg meredekehb vagy kevésbé meredek, ismét ma-
soknal platok, stagnalasok szakitjak meg a folytonos emelkedést, végil
vannak, akiknél atmeneti visszaesés el6zi meg az eddigi legjobb telje-
sitmény talszarnyalasat /1., 2., 3. abra/.

136



£BEDMELIV GOBBEU

1 ABRA

137



A valtozatok lehetéségére utal Ch. Buhler3/ is, aki a termelé em-

ber 4 tipusat kilénboztette meg aszerint, hogy teljesitményeik hogyan
alakulnak az aktiv termel6munkaval eltéltott élet folyaméan. Az eredmény-
alakulas profilja tekintetében tehat fontos tényezd a sportold tehet-
sége, adottsagainak szinvonala is.

Kévetendé eredményprofil meghatarozdasa tanulaselméleti szempont-
b6l is problémat okozna. A tanulaselmélet szerint nem kdvetkezik be
feltétlentl platé, megalldas egyszerli mozgasfeladatok tanuldsa esetében.
Ismert az is, hogy a készség, lgyesség fejl6dése a gyakorlas el6reha-
ladtaval lassul. Egy bizonyos szinvonal elérése utan pedig a tovabbi
gyakorlas nem okoz pozitiv valtozast a készség szintjében. Néhany konk-
rét példa is szemlélteti azt, hogy mennyire valtozatos az eredmény-ala-
kulas dinamikaja /4., 5. &bral.

Egy id6ben értetlentl &alltak olyan események el6tt, amikor élvo-
nalbeli sportolék konnyld mitétet kdvetéen, rovid ideig tarté felkészi-
léssel eddigi legjobb eredményt értek el. /Madardsz Csilla vakbél mi-
tétje utan csdcsot javitott a 100 m-es gyorsuszasban,/ Egyesek fellletes
kdvetkeztetésként javasoltak azt, hogy kisebbfajta mitéteket végezzenek
sportolokon nagy események el8tt. Ezzel a szervezetb6l a teljesitményre
nézve kedvez6 reakci6kat lehet kivaltani. /Tudunk esetekrdél, amikor
egyes sportolok megalapozatlanul vetették ald magukat mandula, vakbél
mitéteknek./

Ha figyelembe vesszik mindezek utan a targyra vonatkoz6 hazai vé-
leményeket, kilfoldi kutatdsi eredményeket, valamint vizsgalati eredmé-
nyeinket, akkor a cslcsteljesitményre legalkalmasabb életkort 24—2b évek-
ben kell megjeldlni. Az altalunk megkérdezettek valaszaikban meghataro-
zott id6tartamot jeldltek meg a csticsforma elérését, illetve annak tar-
tasat illetéen. Pl. egyik valasz szerint kosarlabdazasban a cstcsforma
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20-28 éves korig terjed. A megkérdezettek 60,8 %-a megnevezi a 24 éves
kort, 73,5 %-a megnevezi a 25 éves kort, végil 68 %-a jeldli meg a 26
éves kort, mint a csucsforma elérésére leginkabb kedvezé életkort /3.
tdblazat/.

Az el6zményekbd6l, valamint vizsgalatainkbol az deril ki, hogy a
csucsforma idejének meghatarozasaban jelenleg még az életkor szerepel
do’'nté6 tényez6ként. Egyes edz6k bizonyos életkort szinte misztifikalnak.
Egyik kivald edz6nk véleménye az volt - 1963-ban - az Uszé valogatott-



OUOLI/l VAS

SULVEMELES
TOPIMN A

KOSARLABDA
C SPRItITEPEU

E UOZEP-UOSSZUAVF
YuegBOU

% KALAPACSVE t6k

USZAS

1" CSUCSFORMA IDOTARTAMA
W ML ZOHA, IMLULLE A SPORTAGAK TOBBSEGE TARTOZIKfa-20 EW

3. tablazat



r6l, hogy azok tobbsége oOreg, felesleges vellik tovabb foglalkozni. /18-
21 évesek voltak./ Szem- és filtanuja voltam annak, amikor egy elfogad-
haté technikaval Gszni tudd kislany jelentkezett egy ismert edzénknél,
akit arra kért, hogy vegyék fel a szakosztalyba. Versenyz6 szeretne
lenni. A beszélgetés jegyz6kodnyvi hliséggel igy zajlott le.

- Hany éves vagy? - Kérdezte az edz6,

- 13 - felelte a gyermek,

- Oreg vagy kislanyom, menj furdédni - igy az edzé.
/Anita Lonsbrough, aki Romabaa olimpiai bajnoksagot nyert 200 m-es
mellGszasban, 14 éves kordban fogott hozza a rendszeres edzésekhez./

A cstucsforma elérésében, fenntartdsdban szerepet jatszanak egyéb
tényez6k is. Els6ésorban a felkészilés mddszere. Erre utalnak a megkér-
dezettek is, amikor azt jelzik, hogy sokéves felkészilési munkajuk si-
kertelen volt, feltehet6en rossz edzésrendszerik miatt. Az egyik utalt
arra, hogy nem kielégit6é edzésmunkaja kovetkeztében tudott csak 9 éves
edzésmunka utan magyar bajnok lenni. Egyébként véleménye szerint 3-4
év alatt azza lehetett volna. Az irdsbeli valaszok és a beszélgetések
elemzése alapjan a kovetkezd tényez6k jatszanak a teljesitmény alakita-
saban, a csGcsforma elérésében, annak tartdsaban alapvet6 szerepet:

- edzésbendszer; eljardsok, modszerek tudomanyossaga, a végzett
munka mennyisége stb.

- anyagi technikai feltételek, élelmezés sth.;

- a kornyezet életfelfogéasa, ezenbelil a sportol6é; a kdrnyezet
és a sportold viszonya csaladon, munkahelyen, szakosztalyon belil;

- egyéni sajatossagok, életkor, egészségi allapot, fizikai, pszi-
chikai képességek szinvonala, motivacio stb.;

- az edz6 személye;
- a csapat, a tarsak felkészilltségének szinvonala;
- a véletlen.

A fentiek arra mutatnak, hogy az életkoron kivil mennyi lényeges
tényez6 befolyadsolja a teljesitmény, a magas edzettségi allapot alaku-
lasat. Ezek a tényez6k ilyen pregnéans felmerilése vizsgalataink egyik
f6 pozitivuma. Ezekre tdmaszkodva a nagy eredmények elérését befolya-
sol6 tényezdk négy alapvetéden fontos csoportjat lehet felallitani:

1. a sportadg tzéséhez fontos tulajdonsagok fajtai,
2. a sportold egyéni adottsagai,

3. az alkalmazott edzésrendszer,

4. az életrend, pedago6giai, orvosi ellend6rzés.

A felkészilés szikséges id6tartamaban, a cslUcsforma tartdsanak
kérdésében a fenti tényezd csoportok jatszanak alapveté szerepet. Hasz-
nos lenne azok részletes analizise, a kdlcsonds osszefliggések felfedé-
se, mert feltétlenil megbizhaté tampontokat, hasznalhaté eredményeket
kapnadnk a cstcsforma lényegét, szinvonalat, megjelenési idejét és tar-
tamat illetéen. Ha az életkor mellett a tobbi tényezének teljesitményt
befolyasol6 szerepét megkozelité pontossaggal ismernénk masként alakul-
nanak az eredmények, a teljesitmények is. igy lenne jellemz6 tédmegesebb
méretekben is, az egyenlére még csak a legjobbak kdérében mutatkoz6 ten-
dencia, nevezetesen az, hogy egyre tobb és tébb fiatal, illetve id6sebb
versenyz86t talalunk az élvonalban. Egyre tobb azoknak a szama, akik
élrejutva el6deiknél hosszabb idén &t tudnak ott maradni. Berlinben a
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torndszok 4,5 %-a volt 20 éves és annal fiatalabb. Réméaban ez a része-
sedés 20,9 %+a mobdosult. A JO évesnél idésebbek szazalékos részesedése
is Roéma javara alakult /10,5 %, illetve 10,7 %/.
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Dr.Laszl6 Nadori: Age and Performance

Home experience, an examination of the data of 234 outstand-
ing sportsmen and the available international reference books
support the view that a proper choice of age is decisive in
training, and in reaching and keeping up a record-breaking
form. The examinations also clearly point to the import-

ance of other factors whose thorough analysis can greatly
improve and qualify our present ideas about training sportsmen
and timing their form.
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KELLERMAYER SANDOR

A KEZILABDAZAS TAMADOJATEKA A
SZAMOK TUKREBEN

A sport népszeriisodése és az eredmények fejlé6dése szazadunk egyik
jelensége. Egyes sportagak igen révid multra tekintenek vissza, de el-
terjedésiik és fejlédésiik annal rohamosabb volt.

A nagy versengés és a kiélezett harc az eredményekért igen koril-
tekinté, pontos, rendszeres és sok esetben tudomanyos munkat igényel.

A nemzetek egyeduralim egy-egy sportagban - amely régen jellemz§
volt - megszlnt. Nagy harc, végtelen sok munka és az "uj" keresése
aran kerilnek élre bajnokok és nemzetek.

Az eredmények felmérése és vizsgalata mindegyik sportagnal fel-
tétlenil szikséges. Ezek ismerete a tovabhbi fejl6dés, elérehaladas el-
engedhetetlen kdvetelménye.

Egyes sportdgakban, mint pl. az atlétika, Uszas, az eredmények
centiméterekben és masodpercekben mérheték, és a fejl6dés konkrét’ sza-
mokkal kimutathatd.

A sportjatékoknal jelentkez6 fejl6dést sajnos igy nem bizonyit-
hatjuk, pedig az el6rehaladas és szinvonalemelkedés ezekre a sport-
agakra is jellemzé6.

A sportjatékokban nem lehet vilagcstcsokat és rekordokat nyilvan-
tartani. A meghatdrozott idészakonként rendezett Viladgbajnoksagokon,
Europa-bajnoksagokon, nemzetkdzi' talalkozokon elért eredmények alapjan
rangsorolnak és részben szubjektiv alapon allapitjak meg, hogy ez és ez
a vilagverseny, vagy bajnoksdag szinvonalasabb volt, mint az elézd és
hogy - a megnevezett orszag - az elmult évek alatt sokat fejlédott.

A szubjektiv véleményeknek is minden esetben van bizonyos alapjuk,
csak sajnos az osszehasonlitasok sok esetben az érzelmekre és nem konk-
rét adatokra, tényekre alapozottak.

Feltétlenlil arra kell térekedniink, hogy valamilyen formaban a mér-
k6zéseken mutatott jatékot, illetve teljesitményt felmérjik és adatokat
gyljtsink. Az erre iranyuld toérekvések szama igen nagy, a vizsgalt té-
mak valtozatosak.

A legtokéletesebb modszer a mérk6zések filmre vétele lenne, de
nagyszami mérk&zések vizsgalata részben anyagi, részben pedig technikai
okokbdl kivihetetlen. Megoldhatéo lenne magnetofon szalagra bemondani a
a mérkézés menetét, majd visszaforgatva feldolgozni.

A legismertebb és legtobbet alkalmazott mddszer a jegyzetelés.EIG-
nye, hogy gyakorlatilag minden mérk6zést fel lehet mérni. Sok szempont
szerint lehet alkalmazni, kénnyen elsajatithat6. Hatranya, hogy a meg-
figyelést irasban kell régziteni, amihez idé kell és igy a mérk6zésnek
csak egyes részadatai vizsgalhatok. Bizonyos hibaszazalékkal is szamol-
ni kell, ez legtobb esetben a jaték gyors valtozasabél ered, ami pozi-
tiv és negativ értékl, s ezért megfeleld szaml jegyzetelés esetén el-
hanyagolhaté. A hibaszazalék fligg a jegyzetelend6 anyag mennyiségétdl
is.
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Tanulmanyomban kézilabda mérk6zéseken készitett jegyzetelések fel-
dolgozott anyaganak eredményeit ismertetem.

A kézilabdazas tarnadéjatékat vizsgaltam és ennek megfelel6 szem-
pontok szerint késziltek a jegyzetelések. A hazai mérk&zések jegyzete-
léseit a Testnevelési Fd@iskola hallgatoi készitették. Az 1965. évi
bajnoksag tavaszi forduldjaban 50 NB-s csapat teljesitményét mérték
fel és tobb mint 200 jegyzetelés alapjan 0sszegeztem az eredményeket.

Az 1964. évi férfi Vilagbajnoksag és az 1966. évi ndi Bukarest
Kupa mérk6zéseinek adatait magam mértem fel. A mérk6zésen a megfigyelt
csapatnal a kovetkez6ket kellett jegyezni.

1. Hany tamadast vezetett a csapat.
2. A tamadasok mivel fejez6dtek be:

al gol,
b/ eredménytelen kapuraldvés,
c/ labdaeladés.

3. Agolokat mib8l érték el:

al inditas,

b/ &atlovés,

¢/ bejatszas,

d/ szélrél,

e/ egyéni betorés,

f/ 7 m-es binteté dobas ,
g/ 9 m-es szabaddobas.

A jegyzetelések a kovetkezdképpen torténtek, Egy mérk6zésen egy
hallgatd egy csapat te ljesitményét jegyzetelte. EIl6re, egységesen el-
készitett adatfelvevé lapra jegyzeteltek. A megfigyelt csapat tamada-
sanak befejezése utan, egységes jellel régzitették az eredményt. A
félidék, illetve a mérkdzések utan 6sszesitették a felmért anyagot.

Az elmondottak utan ratérnék a kapott eredmények ismertetésére.

Erdekes megvizsgalni, hogy egy mérkézésen héany tamadas zajlik le,
melyek a tdmadas befejezésének gyakori formai, hogyan ardnylanak ezek
egymashoz és taldn egyik leglényegesebb kérdés, hogy mennyi az atlagos
kapura lovési szazalék.

A tamadas alatt azt értem, amikor egy csapat a labda birtokaba

jut és azt az ellenfél kapujaba igyekszik juttatni, vagyis golt akar
elérni.

A férfi mérk6zéseken tapasztalt legalacsonyabb tamadasszam a 42
és a legmagasabb 80 volt. Egy mérk6zésen az egy csapatra jutd tamadas-
atlag

az NB |—es férfiaknal 58,2
NB Il-es férfiaknal 58,8 volt.

A n6i mérkGzéseken a legkisebb tamadas szam 30, mig a legmagasabb
56. Az egy csapatra jutd Aatlag:

NB l-es nék 42,5
NB Il—es né6k 40,2
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Az eredményeket NB I-es férfiaknal 20 csapat

NB Il-es férfiaknal 8 csapat
NB |—es ndéknél 13 csapat
NB Il-es néknél 9 csapat teljesitménye

alapjan kaptam.

Aférfi és ndi mérk6zéseken a tdmadas szamszer( kuldonbségét az
eltér6 jatékidével magyarazhatjuk. Ugyanis a férfi mérk6zések jatékide-
je 2 x 30 perc, mig a n6i mérk6zések ideje 2 x 20 perc. E tény alapjan
megallapithatjuk, hogy mind a két nem mérk&zésein - elvi szamitasok
szerint - egy-egy tamadas 30 masodpercig tart, természetesen a holt-
idékkel egyutt. Ezt a tényt tamasztja ala a Bukarest Kupa mérk6zésein vég-
zett felmérésem eredménye,ahol atlagban 38,5 tamadast vezetett egy mér-
k6zés alatt egy csapat, ami kozel azonos a hazai felmérés adataival.

A tdmadasok befejezésének harom fé formajat kilonboztettem meg:

1. géllovés,
2. eredménytelen kapuraldvés,
3. labdaeladés.

A leglényegesebb a gollovés, ami a mérk6zések eredményét adja.

Férfiaknal: az NB Il-ben 31,7%,
NB Il-ben 29,7 %-ot tesz Ki.
N6knél ez a szazalékos arany sokkal alacsonyabb:
NB |-ben 15,7 %,
NB Il-ben 19,3 %
Az eredménytelen kapuraldvések szazalékos aranya:
NB | férfi 40,7 %,
NB Il férfi 42,1 %,
NB I nék 51,5 %,
NB Il né6k 51,9 %

A labdaeladdsok szazalékos aranya mind a négy vizsgalt terlleten
kozel azonos:

NB I férfi 27,6 %,
NB Il férfi 28.2 %,
NB | nék 32,8 %,
NB Il nék 28,8 %.

Az el6bb elmondottakat az 1. és l.a. abra személteti. Lathatjuk,
hogy a né6i csapatok kapuraldvései sokkal eredménytelenebbek, mint a fér-
fiaké.

Nagyon érdekes Osszehasonlitasi alapul szolgal és az eredmények
értékét emeli, hogy a varosok neve alatt az orszagos valogatottak sze-
repeltek. Talan még azt is mondhatom, hogy a jelenlegi vilagszinvonal
képviseldinek adatai lathatdk.

A Bukarest kupa a szamok tikrében:

Varos Gol Kapuraldvés Labda eladas
Bukarest "A" 28,4 % 37,8 % 33,8 %
Belgrad 27,3 " 37,4 " 35,3 "
Mosz kva 26,9 " 50,3 " 22,8
Budapest 19,7 " 48,4 " 31,9
Bukarest "B" 18,0 " 48,5 n 33,5
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A csapatokat a Bukarest Kupa végeredményének megfelel6 sorrendben
tintettem fel. A labdaeladdsok szazalékos aranya itt .is k6zel azonos,
s6t a hazai felmérés eredményével megegyezd.

A masik két terilet a gélszerzés és az eredménytelen kapuraldvés
mutat igen nagy kuldnbséget. Jol lathato, hogy a 3. 4. és 5. helyezett
csapatok eredménytelen kapuraldvési szazaléka igen magas, majdnem azo-
nos a hazai mérk6zések felmérésének eredményével. A gollévés szazalékos
aranya pedig alacsony. A roman és a jugoszlav csapat eredménye sokkal
kedvez6bb.

Mieldtt a mérk6zések eredményét lényegében eldontéd kapuraldvési
szazalék vizsgalatara ratérnék, roviden 06sszegezem az eddig kapott
eredményeket.

A tamadasok, szama tehat a férfi mérk6zéseken 60, a néi mérk6zése-
ken 40. A tamadasok legnagyobb része eredménytelen kapuraldovéssel fe-
jez6dik be, gollal pedig a legkisebb része.A labdaeladasok szama kb. a
tamadasok szadmanak 30 %-~at teszi ki és kihangstlyozandd, hogy ez a szadm
mindegyik vizsgalt terileten kdzel azonos. Vagyis ebbdl az kdvetkezik,
hogy a mérk&zések eredményét - altaldban tekintve - dontéen nem befo-
lyasoljak.

A mérkézések eredményét lényegében tehat a kapuraldovés szazaléka
donti el. Mit értink kapuraldvési szazalék alatt? Azt az "Xn szazalé-
kot, ami a csapat kapuraldvéseiaek 6sszegébdl és gdljainak aranyabdl
ered.

A hazai felmérések a ndi csapatoknal igen gyenge eredményt mutat-
nak, ami sajnos még a néi valogatottunkra is jellemzé.

1962~ben ez az eredmény: NB I-ben 19,7 %,

NB Il-ben 19.2 % volt.
1965-ben pedig: NB I-ben 23,4 #,

NB Il-ben 27.2 S volt.

Az eltelt 3 év alatt atlagban kb. 5 %-o0s fejl6dés mutatkozik,ami
nem a legkedvezébb eredmény. A n6i mérk6zések golszamanak novelését és
valogatottunk eredményes szereplését feltétleniil az eredményesebb ka-
puraldovéssel kell megoldani, illetve biztositani. Ezt azért merem eny-
nyire batran kijelenteni, mert a Bukarest Kupa mérk6zés-sorozatanak
eredménye megcafolja azt a kordbban kialakult véleményt, hogy a ndéi ja-
tékosok fizikai adottsagaiknal, technikai képzettségiuknél stb.-nél fog-
va magas szintl lév6szazalék elérésére nem képesek. De igen is képesek,
mert a helyezések sorrendjében a kovetkez6 eredményt érték el:

l. Roménia "A" 42 %
. Jugoszlavia 41 %
1. Szovj etunio 34 %
(AVA Magyarorszag 28 %
'Nem sokkal magasabb a hazai &tl

V. Roméania "B" 26 %

Sajnalom, hogy a férfi eredményeket nem tudom ilyen 6sszehasonli
tasban targyalni, mert nemzetkozi taldalkozok adatai nem allnak rendel
kezésemrp.

De azért érdekes megemliteni, hogy az 1962-es felmérés eredménye
34.9 %volt és az 1965-6s NB I. 44,30 S,
NB Il. 40,02 %.
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A fejl6dés igen nagymérv(i, ami d&rvendetes tény.

A felmérés és vizsgalataim kovetkez6 terlilete a go6lszerzés veit.
Mib6l érhetnek el gélt a csapatok? 7 teriletet kildonbdztetek meg.

Az elsé a gyorsinditds és lerohanas, amikor egy vagy két atadas
utan védotdl zavartalanul térhet kapura a tamado, vagy rendezetlen vé-
delemmel szemben 4-5 atadas utan alakul ki a gélhelyzet. Ez a goélszer-
zésnek egyik legoptimalisabb korilménye.

A2.,3., 4. és 5. terulet az atlévés, bejatszas, széljaték és az
egyéni betdrés. Ezek az UGgynevezett akcié go6lok, amelyeknek el6készité-
se tudatos taktikai feladat.

A tovabbi két terilet a 7 m-es bintet6 dobas és a 9 m-r6l végre-
hajtott szabaddobas. Az els6 esetben az eredményességet csupdn a vég-
rehajtas és a kapus képessége befolyasolja. Az utébbinal még a szem-
benalldo véddjatékosok is szerepet jatszanak. Megemlitendé még, hogy ezt
nem kell kozvetlenul kapura 16ni és a jatékosok altalaban nem is ldvik
ra, ebbdl adodik az alacsony szazalék is.

A 2. a4bran lathaté a felmért anyag. 1,281 g6l torténete vélemé-
nyem szerint feltétlentil elegendé ahhoz, hogy bizonyos megallapitasokat
tegyek. Nem kivanok részletesen foglalkozni az egyes teriletekkel,csak
a legszembetlin6bb eredményeket emelem Ki.

Feltétlentil elfogadom, hogy a VB-k és nagy nemzetkdzi tornak ered-
ménye az iranymutaté. Ebb6l adédoan ezekhez hasonlitom a hazai felmérés
adatait.

Az inditasbél elért gélok - mint latjuk - a 10 és 20 % kozott mo-
zognak, kilondsebb eltérés nincs. A kovetkez6 teriilet az atlovés, ami
a legtdébb figyelmet érdemli.

A VB-n a goOlok 46 %-~at I6tték a csapatok atlovésbdél, ami feltétle-
nil a korszerli tdmadojaték alapja /felallt védelem ellen/. Ez a kiemel-
kedé teljesitmény el6szdr a VB~n volt tapasztalhaté és véleményem sze-
rint a korszer( kézilabdazas tamaddé jatéka ebbe az iranyba halad, amit
bizonyit a lezajlott Bukarest Kupa eredménye is, ahol a gélok 44.6 %-at
dtlovésbdl szerezték.

Nagyon orvendetes, hogy a hazai NB l-es csapatok is - akar a fér-
fiak, akar a nék teljesitményét vizsgdlom - ebbe az irdanyba haladnak.

A bejatszas, széljaték és egyéni betdrés lehet6sége az eredményes
atlovéstél figg. A 7 m-es binteté dobassal kilondsebben nincs értelme
foglalkozni, bar érdekes lenne megvizsgalni, hogy a megitélt 7 m-eseket
milyen széazalékban értékesitik a csapatok.

A hetedik teriilet a 9 m-es szabaddobas, amivel feltétlenil fog-
lalkozni kell. Mint lathatd, igen minimalis gdélt érnek el bel6le a csa-
patok, pedig mérk6zésenként igen sokszor eléfordul; pl. a Bukarest Kupa
10 mérk6zésén 415 esetben hajtottak végre szabaddobast a szaggatottrol
és kozvetlen kapuraldvéssel egyetlen gélt sem értek el. Megjegyzem igen
ritka esetben I6tték kapura a labdat.

A 9 m-es szabaddobas végrehajtasdnak egy uj formaja van kialaku-
l6ban. Ez alatt azt értem, hogy a jaték megallitasabdl adédé helyezke-
dés! lehetéséget kihasznaljak és bizonyos - de 2-3 atadasnal tdbbet
nem igénylé - figuralis megoldasokat keresnek. Ennek 3 befejezési teril-
lete van:
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az atlbvés,

a bejatszas és

a széljaték.
Jelenleg legtobb esetben az atlovést alkalmazzak. Véleményem szerint a
kézilabda jatéknak ez egy kiaknazatlan teriilete, ami nagyon sok lehet6-
séget és féleg eredményességet rejt magaban.

A goélszerzés terilileteinek targyaldsat osszefoglalva a kovetkezdket
allapithatjuk meg. Minden tdmadas megkezdésekor térekedjlink az inditas-
ra, az ellenfél lerohanasara. Afelallt védelem elleni tdmadasnal a
legnagyobb szerepe az atlovésnek van. Ebb6l addédik a feladat, hogy jé
fizikai képességekkel és lovékészséggel rendelkez6 jatékosokat nevel-
junk.

A 9 m-es szabaddobasbdl ered6 lehet6ségeket mélyebben tanulmanyoz-
zuk és gyakorlati megvaldsitasat - az adott lehet6ségeknek megfelelen -
alkalmazzuk.

A labdaeladéassal az el6zé6kben mar foglalkoztam, de réviden most
visszatérek ra. Mit értink labdaeladas alatt? A csoport tdmadasanak
végét, amikor a labda gdlszerzés és kapuraldévés nélkil keril az ellen-
fél birtokaba, labdaeladas torténhet a tamaddé csapat szabalysértése
kovetkeztében, amit az ellenfél jatékosaival szemben vét /pl. szabaly-
talan elzaras, arcfelé cselezés stbh./, vagy labdakezelési hibakbol /pl.
duplazéas, kétszer indulas, labdavezetés kozben boritds, 4 lépést tesz a
labdaval stb./. /Szabalysértések kozé tartozik még, a kapu-
el6tér, wvonalra szabalytalan dobas végrehajtasok sth./.

A szabalysértéseken kivil a labdaeladasok igen lényeges része mag
a rossz atadasokbol adodik. Figyelembe véve azt, hogy sok lehet6ség
nyilik rda, mégis azt kell megallapitanom, hogy a labdaeladdsok szdma,a
tamadasok szamahoz - /de kilondsen a go6lok szamahoz viszonyitva/ - igen
magas.

Az |.abra szerint az 6sszes vizsgalt terlileten a labdaeladasok kb.
a tamadasok 30 %-é.t teszik ki, ami annyit jelent, hogy férfi mérk6zé-
seken hozzavet6legesen 18, n6i mérk&zéseken 12 esetben fordul eld. Ha
ezek a tamadasok kapuraldvéssei fejez6dnének be, pl. a férfi mérk6zé-
seken - a lovésszazalékot figyelembe véve - kb. hét goéllal Iénének tob-
bet.

Tudom és tisztaban vagyok azzal, hogy ez csak elméleti fejtege-
tés és a labdaeladas kikiszobdlése utépisztikus gondolat, de szdmanak
csokkentése lehetséges és a tovabbi fejl6désnek, el6rehaladasnak fel-
tétlenil egyik lehetéségét rejti magaban. Szamszerl csdkkenést érhetink
el, ha sokkal nagyobb gondot forditunk a technikai képzésre és okta-
tdsra.

Tanulmanyom utols6 részében a mérkézéseken elért golok idébeni,
illetve a tdmadasok szantoeli alakulasaval foglalkozom.-A vizsgalat
targya, hocy az egyméast kovetd 5 perces periddusokban hogyan alakul a
gollovés, irdekes megfigyelés, hogy a mérkézéseknek melyik a legered-
ményesebb peri6dusa? Hogyan alakul a goéllovés grafikonja a gy6ztes,
illetve vesztes csapatoknal?

A 3. és 4. &bran a hazai felmérés adatai lathatok.A vizszintes
tengelyen a tamadasok szamat, vagyis a mérk6zések 5 percenkénti egysé-
geit, a fliggdleges tengelyen a gdlok szamat Jeldltem.
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Az adott idéegységben elért go6lok szama Ggynevezett eredménypon-
tokat ad, ezeket a mérk6zés folyamatossdaganak megfelel6en kotdottem osz-
sze.

Erdekes eredményre és kovetkeztetésre jutottam.

A hazai mérk&zéseken a gol-grafikon hulldmzasa csekély, aranylag
alacsony kezdés utan a féliddé kozepéig emelkedik, majd Gjra zuhanni kezd.



Vagyis mérk6zéseink legeredményesebb szakasza a félidék kozepére
esik. Férfiaknal a 10. és 20. nd6'knél az 5. és 15. tamadas kdzé. Vajon
az eredményesség ilyen alakulasa jé-e vagy sem?

Az 5. és 6. abran a férfi Vilagbajnoksagon és a Bukarest Kupan el-

't gblokat abrazoltam, mégpedig kildnvalasztva a gy6ztes és vesztes
csapatok teljesitményét. .
m Im csap.



Nagyon tanulsagos megfigyelni a teljesitmények alakulasat. A gy6z-
tes csapatok eredménycsicsa az elsé 5 percben jelentkezik, majd a ko-
vetkezd 5 perchen visszaesés torténik, ahol a vesztes eredménye maga-
sabb lesz. Ez a hulldmzas az els6 félidében 5 perces periédusonként is-
métlédik. A gy6ztesek az els6 percekben megszerzett elényt a félidé
végéig tartjak. A masodik félid6é teljesitménye is hasonld hullamzast
mutat, de itt mar a vesztesek egyetlen ponton sem érik el a gy6ztesek
teljesitmenyét.

Osszehasonlitva a hazai mérk6zések és a nemzetkdzi mérk6zések tel-
jesitménygdrbéjét, lathatjuk, hogy a hazai mérk6zések teljesitménye
egy gyenge kezdés utadn egy "eredmény-vonalat" mutat, amig a nemzetkozi
mérk6zések teljesitményénél "eredmeny-szakaszok" vannak, vagyis kiemel-
kedd cslcsteljesitmények, amelyek a gy6ztes csapatoknal a mérkézések
els6 perceiben kovetkeznek be.

Az 5. abrdn a harmadik gorbe a vilagbajnok romadn valogatott telje-
sitményét mutatja. Lathatjuk, hogy mennyire hasonlé a gy6ztes csapatok
tel jesitményvonalédhoz.

7. ABKA

A 7. abran lathaté a Bukarest Kupa gy6ztese a roman néi valogatott,
valamint a k. helyezett magyar valogatott teljesitménygdrbéje.

Kulén talan ki sem kell emelnem, hogy mennyire hasonld a két roman
valogatott teljesitménye. /5. és 7. abra./ De nagyon érdekes, hogy a
gyengébben szerepld magyar csapat eredményvonala mennyire hasonlit a
hazai mérk6zésekéhez. Az el6bb elmondottakbdél agy érzem vilagos, hogy
mennyire lényeges a mérk&zések els6 perceinek eredményes kihasznaléasa,
ami a felmérések eredményéb6l itélve a magyar csapatoknéal hidnyzik.
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Miért van ez a gyenge kezdés? Erre nagyrészt csak taldlgatassal
valaszolhatok: talan az elégtelen bemelegités, a mérk6zésre val6 koz-
vetlen felkészilés nem jo, hianyos taktikai ismeretek az ellenfélrél,
az elsé percek tapogat6dz6 jatéka stb. Nagyon sok tényez6je lehet, ép-
pen ezért kikliszobdlése elég nehéz, de feltétlenil szikséges.

Az el6bb elmondottakb6l a kdvetkez6 megdallapitasokat teszem.

A mérk6zések megkezdésének pillanatdatél kezdve a maximalis ered-
ményességre kell torekedni. Az ellenfeleket nem kiismernem kell, hanem
akaratomat, jaték-modoromat, stilusomat kell rajuk kényszeritenem, hogy
a mérk6zés iranyitéjava és gybztesévé valjak.

Osszefoglalva:

A jegyzetelések a kézilabda tamadojaték felmérésére iranyultak.
Torekedtem olyan adatokat gy(jteni, melyekb6l megallapitasaimat ala tu-
dom tamasztani.

Igyekeztem egy kissé konkrétabba, kézzelfoghatobba tenni az ered-
ményeket, hogy a megallapitdsoknal ne csak a szubjektiv vélemények és
érzelmek jelentsenek tampontot.

Igyekeztem olyan adatokat gydjteni, amelyek a kés6bbi vizsgalatok
eredményeinek &sszehasonlitasi alapjaul szolgalhatnak.



ZABO BESZED
a Testnevelési Fd@iskola tudomanyos konferenciajan
/1966. december 17«/

Igen tisztelt Vendégeink!
Kedves Elvtarsak!

Féiskolank két napos tudomanyos konferencidjanak végére értink.
Tanszékeink oktatdi 14 kulonb6z6 témaju el6adasban ismertették kutatd
munkajuk eredményeit.

Immar hagyomanyos konferenciank fontos allomas Fd&iskolank életé-
ben. Meggy6z8désink Ggyanis, hogy testnevelési és sportmozgalmunk to-
vabbfejlédésének egyik alapveté feltétele testneveléstudomanyunk magas
szinvonala. Enélkiil elé6bbre lépni, az élenjaré nemzetekkel lépést tar-
tani, s6t tolszarnyalni 6ket, a mai 6riasi sportkonkurencidban - nem
lehetséges. Ezért is tartjuk fontosnak a tudomanyos munkat, amelynek
el6bbreviteléhez igyekezett F6iskolank néhany szerény lépéssel hozza-
jarulni a mostani Glésszakkal is.

A Féiskola nevében ko6széndm tanarainknak - megitélésink szerint -
tudomanyos szinvonall el6adasait. Tudomanyos Bizottsdgunknak az el6-
készité és szervez6 munkajat.

Kdészonetét mondok az MTS, a TIT és az OTSI igen jelentés és meg-
tisztelé6 tamogatasaért, amellyel tudomanyos konferencidnkat segitet-
ték.

Koszonjik a F6iskola kedves Barataink jelenlétét, érdeklddését,
amellyel Glésszakunk munkajat figyelemmel kisérték. Oszintén készon-
juk a biralo, segité, értékes hozzaszolasokat.

gy véljik, hogy tudomanyos konferenciank nem volt eredménytelen.
Szeretnénk azonban munkankat tovabbfejlszteni, javitani. Ezért azt kér-
jiuk kedves Baratainktél, hogy szdéban, vagy irdsban kozéljék velink az
Glésszakunkra vonatkoz6 észrevételeiket, hogy mar a kdvetkezd évben
javitani tudjunk munkankon.

Ezekkel a gondolatokkal zarom be 1966. évi tudoméanyos konferen-
cidnkat.
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RAMAI AGNES
SCHULEK AGOSTON

VIZSGALATOK A TESTNEVELESI FOISKOLA 1966-EVT SITABORABAN

A kozeledé mexikoi olimpia sok uj problémat jelent a sportvilag
szamara. A szakembereket kulondsen azok a tényez6k érdeklik, amelyek
az un. kozépmagassagokon végzett sportteljesitményeket befolyasoljak.
Az 1965-0s magglingeni /Svajc/ Sportorvosi Kongresszuson is ez volt a
f6 téma. Kilonb6z6 nemzetek kutat6i napokon keresztil szamoltak be vizs-
galataikrol és végeredményben megallapitdsaik korantsem voltak egyértel-
miek.

Az altalanos érdekl6désnek megfelel6en minket is foglalkoztatnak
ezek a kérdések, ezért elhataroztuk, hogy a TF 1966 évi sitaboraban a
rendelkezéslinkre allo egyszer( eszkozdkkel vizsgalatokat végzink. Cé-
lunk az volt, hogy megallapitsuk, milyen hatassal van a viszonylag ed-
zett hallgatokra a szokatlan magassagban végrehajtott szokatlan terhe-
Iés. Méréseink a vérkeringés, idegrendszer és az altalanos kondicidban
bekdvetkezett valtozasokra szoritkoztak csak.

Médszeriink a kovetkezdé volt. Onkéntes jelentkezés alapjan 10 férfi
és 10 n6 hallgatdo tarsunknal regisztraltuk:

- a sitabor eldtt;

- a sitabor terhelésének cstcspontjan /7. nap reggel, tablazaton
kozépen jelzés/;

- a sitabor utan /azonos id6ben a reggeli drakban, terhelés eld6tt/;

I. a pulzusszamot,

Il. a vérnyomast,

I1l1. a reakcié id6t, a Kereszty-féle reakci6 idémérd6vel,

IV. a balkéz szoritoerejét, kézi dinamométerrel,

V. az altalanos kondiciét /mérésre a Howard-féle stepp teszt mdd-
szerét alkalmaztuk/,

VI. a didkkori vezetdé tanarunk segitségével a nervus opticus rheo-
bazisat.

Néhany vizsgalatot csak 9, illetve 6 hallgaton tudtunk elvégezni,
mert a sitaborban sérilések is torténtek.

A tdbor 1.100 m magassagban Certovice-n, az Alacsony-Tatraban volt.
A terhelés megoszldsa a kovetkez6képpen alakult:

Els6 nap utaztunk, masodik nap gyakorlas, harmadik nap déleldtt
pihenés, du. gyakorlas, negyedik nap gyakorlas, o6tédik nap gyakorlas,
hatodik nap gyakorlas, hetedik nap gyakorlas, du. szabad foglalkozas,
nyolcadik nap kirandulas, kilencedik nap a Hopok-on sizés. Tizedik nap
szabad sizés. A gyakorlas alatt de. 3 6rai, du. pedig 2 o6rai si-foglal-
kozast értink. A terhelés cslcspontja a hetedik napra esett. Minden nap
ebéd utadn | és 1/2 O6rai kotelez6 csendes pihené volt.

A kapott taplalék a lanyok szamara kielégitének bizonyult, mig a
fiuk adagjat rendszeresen pdtolni kellett.

Az elvégzett vizsgalatok a kdvetkezd eredményeket adtak. /A fiuk
és lanyok értékeit kulon-kialon vizsgaltuk, mert a nemek kozotti eltéré-
sen kivil az azonos ideig tartd terhelés erdsségében is kildénbségek
adodtak. A fiuk a leanyokénal nehezebb terepen, nagyobb intenzitassal
dolgoztak. 159



PULZUS MuJ

| TABLAZAT
sztszTOLis viutmnAs im i

1. TABLAZA



STEP - TESZT (fiak|

------- FI:OTFEI\/EEFADATCIJ
------- KOZBEN n
17 O UTANA -
150
120
110
100
00
SO
CSAJKA SZABOK $OMOLL SALDI  KISS
KOBOK - LAUA KOVACS MAGO
5. TABLAZAT
VHAMOMIM s szopnom bl
............. ELOTTE MERTAVATOK
-------- KOZBEN " «
0]
40
o0
20
10
0

KULLA! KOBOR LAUA $LI W KISS
CSAJKA SZABOK MAGO  KOVACS

4. TABLAZAT



T&ALA O MO im
--------- ELOTTIHEBT AMTOB
------------ BCZBOEH » »

A mért eredményeket a kovetkézéképpen hasonlitottuk 0Ossze:

1. Asitabor elején és kozepén /a terhelés cslcspontjan/ meért
eredmények, adatok.

Sitdbor kdzepén és utdna mért adatok.

3. Sitabor el6tte és utdna mért adatok.
/ 6. tablazat, lasd a kov.oldalon./

A vizsgalati eredmények dsszehasonlitdsa utan a kdvetkézé oOssze-
fliggéseket vettik észre:

A fiuk pulzusszama a sitdbor terhelésének csucspontjan a tabor
el6tti értékekhez képest megndvekedett. A reakcidoidé egy kivétellel
meghosszabbodott, ugyanakkor a bal kéz szorité ereje egy valtozatlan
érték mellett minden hallgaténal csokkenést mutatott. Az altalanos kon-
didé mérésére alkalmazott Haward-féle stepp—teszt index egy kivétellel
romlott. Ezek a mutatok egydntetlien arra utalnak, hogy a TF-es fiuknal
a sitdbor terhelésének csltcspontjan kozponti faradtsag lépett fel. EI-
lentétes irdnyd valtozast, illetve valtozatlan értékeket csak annal a
két hallgatonal tapasztaltunk, akik kdézul az egyik sielés kdzben meg<-
sérilt és ezért a terhelés cslUcspontja el6tt hosszabb kényszerpihendre
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volt itélve /de mar a vizsgalatokon részt tudott venni/, mig a masik
hallgatdo a sitdbor megkezdése eldtt influenzads volt, igy a kiindulo
adatai lényegesen rosszabbak voltak a realisnal.

A sitdabor kozepén és utana mért adatokat O6sszehasonlitva egydntet(
javulast vehetliink észre, amit azzal magyardzunk, hogy az egyébként ed-
zett TF-hallgatok viszonylag jol és gyorsan adaptdlédtak a kdrnyezethez
és a szokatlan sportmozgéashoz. Ezt a véleménylinket alatamasztja az is,
hogy a sitabor el6tti és utani adatok kozott csekély eltérés mutatko-
zik és az eltérés is inkabb pozitiv irdnyban mutatkozik.

Az el6bb felsorolt mutatékon kivil mértik még a vérnyomas, illetve
a nervus opticus rheobazis értékeit is, de ezekben a terhelés cslcs-
pontjan sem talaltunk értékelheté eltérést. /Ez a megallapitas a lanyok
adataira is vonatkozik./

A lanyok adatai a kdvetkez6k-'

FARLAS BALAZS
7. TABLAZAT

Eredményeik 6sszehasonlitasaban /6. tabla/ korantsem kap-
tunk olyan egyodntetld eredményt, mint a fiuknal. Ennek oka egyrészt az,
hogy a mérésekben résztvevd lanyok szama sériilések miatt erésen lecsdk-
kent /ezzel az értékelheté adatok szama is kevesebb lett/ és a megma-
radt létszambdél pedig ketté olyan élsportold volt, akiknek a sitabor
megterhelése a szokott edzésmennyiséghez képest kdnnyitést jelentett.
Ha ezeket a korilményeket .leszamitjuk, a megmaradt létszamban a fiuké-
hoz hasonl6 eredményeket kapunk.

Végeredményben megallapithatjuk, hogy a TF—es hallgatok szamara
fiuknak, lanyoknak egyarant a sitabor elsé fele komoly megterhelést je-
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lentett és az 0sszes mutatéok a kozponti faradtsdg jelenlétére utaltak.
A sitabor végére azonban a hallgaték alkalmazkodva a korilményekhez és
a mozgashoz, visszanyerték eredeti kondicionalis allapotukat és a vér-
keringésben és idegrendszerben sem mutathattunk ki eltérést.

Végezetil szeretnénk megkdszonni hallgaté tarsainknak,hogy a fa-
raszté kisérleti munkdban segitségiinkre voltak.
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MAGO GABOB

A NYAL NATRIUM ES KALIUM IONTARTALMANAK
VALTOZASAI USZAS ES ViZILABDA EDZES HATASARA

A Testnevelési F@iskola Orvostudomanyi Tanszékén els6ésorban a
sporttevékenységgel kapcsolatos szabalyozé mechanizmusok kutatasaval
foglalkoznak. Olyan vizsgalatokat keresve lehetéleg, amelyek egyszerlen
keresztilviheté6k. Dr.Kereszty és dr.Apor hivtak fel a figyelmet arra,
hogy a nyal elektrolit tartalmaban jellemz6ének latszé elvaltozasok men-
nek végbe, az elvégzett fizikai terheléstél figgben. 1963 tavaszan és
6szén a Tudomanyos Diakkor keretében Apor dr. vezetésével vizsgalatokat
végeztink, hogy a kilonbdz6 fizikai terhelések milyen hatassal vannak
az un. kevert reflex-nyal natrium és kalium szintjére.

A vizsgalatokat a kovetkez6képpen végeztik:

a terhelés minden esetben 55-65 percig tartott a 3.d6ranak megfe-
lel6 idében.A kovetkez6ket vizsgaltuk:

lzometrids gyakorlatok 5-6 mp préseléssel

Gimnasztika, labdajatékok minimalis préseléssel

Uszas, stilus gyakorlatok, valtok, koézben 15 perc pihenés
Réplabda technikai gyakorlatok, 10 perc futas, 10 perc jaték
Ismételt Valsalva kisérletek /lényege: vérnyomas mér6t 30-4(T
Hgmm-en tartani 2*0-30 mp-ig kényelmes ul6helyzetben/.

A wdN R

Minden csoporthoz kontroll egyéneket is biztositottunk.

A vizsgéalat anyagat a kovetkezOképpen nyertik. Terhelés el6tt és
utdn kétszer 5 percig steril gumi darabkakat ragtak és a nyalat kalib-
ralt kémcs6be (ritették, hogy az esetleges szajban lév6 szennyezd anya-
gokat /els6 5 perces nyal/ kikapcsolhassuk. A méasodik 5 perc nyalmeny-
nyiségét és Osszetételét hataroztuk meg Lang-fotométeres eljarassal.

A kilonbdz6 csoportoknal a kdvetkez6ket észleltik /1. tablazat/.

1. Apihen6é csoportban jelent6sebb elvaltozas csak a nyal mennyi-
ségében volt.

2. Roplabdazéknal ndévekedett a nydlmennyisdg az elektrolit tarta-
lom valtozésa nélkil.

3. Gimnasztika és Valsalva kisérleteknél a nyalmennyiség nem val-
to zott .

4. Uszas és izometrikus gyakorlatok utédn a nyalmennyiség inkéabb
csOkkent.

A natrium tartalom - kivéve az uszocsoportot, ahol paradox mddon
altalaban 44 %-ban nétt - a kisérleti csoportoknal altaldban csdkkent.
A kalium koncentraci6 az izometrikus és Valsalva kisérleteknél jelentd-
sen, gimnasztika! gyakorlatoknal csekély mértékben novekedett, az
Gszasnal jelentés mértékben csdkkent.

A kovetkez6 évben Uszoknal, illetve kés6bb vizilabdazéknal ismét
elvégeztem az el6bb leirt technikaval a vizsgalatokat, hogy meggy&z6djem
arrol, hogy az el6z6 eredmények valdban pontosak-e az Usz6k és vizilab-
dédzok esetében /2. tdblazat/.
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Ezek a vizsgalataim ismét meger6sitették el6zé eredményeinket, A
tovabbiakban arra prdébaltam valaszt kapni, hogy miért éppen az (szas
illetve vizilabda edzések kovetkeztében tdrténtek a tobbi sportaggal
ellentétes iranyl natrium és kaliumion koncentracié valtozasok.

Hogy a magasfoku edzés hatasara bekovetkez6 alkalmazkodasi lehet6-
ségeket is kikiszobolhessem kilénb6z6 edzettségi foka fiuknal és la-
nyoknal, mas-mas terheléssel vizsgaltam a nyal ion-koncentrdcié valto-
z4sé4t /3.tébléazat/.

. Teljesen edzetlen kdézgazdasagi egyetemi hallgaténdék, igen gyen-
ge terhelés mellett

2. OSC vizilabda csapat, kozepes intenzitdsu terhelés mellett

3. ITSK elsés fitu osztadly, udszasban gyakorlatlan, kis terheléssel
4. BVSC vizilabda csapat, nagy intenzitdsd terheléssel

5. TF-es lanyok, 500 m leuszasa utan.

Minden kisérleti csoportnadl egydntetlien ismét a natrium ndvekedése,
illetve a kalium csokkenése volt talstlyban. Hogy a kilénb6z6 edzettségi
fok valdéban hatassal lehet az ion-koncentrdcié valtozasokra, arra az
utal, hogy a vizilabdasok, illetve a TF-es lanyok mért eredményei lénye-
gesen pregnansabb elvaltozast mutatnak mint a gyakorlatlan személyeké.

A tovabbiakban azt prébaltam megkdzeliteni, vajon ez a sajatos el-
valtozas mennyiben a viznek,mint kdzegnek és mennyiben a vizben végzett
mozgas szamlajara frand6. Ezért elészor TF-es lanyok, majd TF-es lanyok
és fiuk 500 m-t, illetve 800-1000 m-t Usztak koOzepes tempdban a kisér-
letsorozat els6 napjan. Masodik napon az Uszasnak megfeleld ideig Ultek
az uszoda vizében /21,5 CO/. Harmadik napon ismét az elébb leirt tavua-
kat usztak, mig a negyedik napon az U(szas idejének megfelel6en meleg
vizben ultek /36 Q0.

GszA s ME%EI?E\QIUih GszAs H'D%GLLé';UN
fig OSSZES 8 100  $ 100 7 100 7100

NOTT 8 819 9 629 6 895 4 571
csom ifi 5 62fi 9 979 1 1US5 9

OSSZES 8 100 %0smennyiuy, 7 100 7 100
NOTT 2 29 bennem 1 1h5 J 571
csomni0 79 valtoiét 6 855 9 409

4 TABLAZAT
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Mozgas el6tt és utan ismét meghataroztam a nyal natrium és kalium
ion-koncentracia valtozasait. Az eredményeket a 4. tadbldazat mutatja.
Azt vettem észre, hogy a hideg, illetve meleg vizben lés hatasara is
hasonlé irdanyu elvaltozast kaptam, mint az (szas esetében /Vagyis a Na
nétt, a Ka csokkent/.

Végeredményben a nyalmirigyek mikodésiiket nem 6nalléan fejtik ki,
hanem idegi és hormonéalis anyagok, valamint az un. akci6 anyagok szaba-
lyozzak. Az Orvostudomanyi Tanszék laboratériuma szerint sok szdz vizs-
galat alapjan a natrium kb. 15 maeg/liter, kalium kb. 25 maeg/liter
koncentraciéoban talalhaté a vazolt nyalgylijtési technika mellett. A
nyal elektrolit tartalmat sok faktor befolydsolhatja tehat. Parasympa-
tikus ingerlésre nagy mennyiségl, sympatikus ingerlésre magas szerves
anyag tartalmu, de kevesebb mennyiségli nyalat kapunk. Ezek a valtozasok
azonban nem mindig egyértelmiiek és allanddéak. A sympatikus ingerlés a
nyal kalium tartalmat noveli eré6sen. Hatdssal van a nyalelvalasztasra a
mellékvese kéreg tevékenysége, a nyalmirigyekben ataramlé vér mennyisé-
ge és a vér elektrolit tartalma is.

Vizsgalataim eredménye tehdat: (szas és vizilabdaedzés hatasara
kilonb6z6 edzettségu fiatalok kevert reflex nyalanak, natrium és kalium
tartalmat mértem terhelés el6tt és utan. A vizsgalt személyek 54,4 %
ban a natrium ion-tartalom nétt, mig a kalium ion-tartalom 59 %-ban
csdkkent. Megprdbaltam megkodzeliteni, hogy ezt a tobbi sportaghoz képest
paradox elvaltozast mi okozhatja. Mivel a meleg, illetve hideg vizben
torténd Ulés utan is az uUszashoz hasonlé irdnyd elvaltozast kaptam,ligy
gondolom, hogy a kbdzeg az, ami a tobbi sportdggal ellentétes iranydu
véaltozast okozza.

Kisérleteim korantsem lezartak és tovabbi mérésekkel szeretném
feltevéseimet meger@siteni.

Ezdton szeretném megkdszonni dr.Miltényi tanarn6 tamogatasat,
Gy6ré Agota odaadé segitségét a technikai munkaban és a kisérletekben
résztvevék aldozatkészségét.

lrodalom:

Dr. Apor Péter: A nyal iontartalmanak valtozdsa terhelés
hat dséara.
/Testnevelés és Sportegészségigyi Szemle
1964 1l.sz. 75.0ld./

Dr. Kereszty Alfonz: A testnevelés és sport egészségtana.
/Sport Bp. 1964/

Dr. Kereszty Alfonz: Az élettan és sportélettan alapjai /TK
kiadé 1955/

Burgen A.S.V., N.G.Emelin: Physiology of the Salivary Glands. E Arnold,
London 1961.

Trawley T.F.,G.W. Thorn: in Proceedings of the Il.clinical ACTH
conference. Mote J.B., Philadelphia,Blakiston
1951.1.Kdtet 115.
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Gabor Magd: Changes in the sodium and potassium ion contents
of saliva as a result of regular training in
swimming and water polo.

I examined changes in the sodium and potassium contents of the
saliva of young people on various levels of training, under
the influence of swimming adn water polo, before and after

strain.

Using the standard method of saliva collecting, | determined
the quantity and ion contents of five minutes of saliva,

with the flame pohotometric process.

I used the following experimental groups:

1. completely untrained female students at the University

of Economy, under very slight strain.
2. the water polo team of the OSC, under moderate strain

3. first form boys, with little practice in swimming, under
slight strain

4. the water polo team of the BVSC, under strong strain

5. female students at the School of Physical Education,

after swimming 500 metres.

As a result of my examinations, | found that under the
influence of swimming and water polo training, the sodium
ion contents of the saliva of 5.~ per cent of those
examined increased, while the potassium ion contents
decreased with 59 per cent of those examined. | tried to
find out the cause of these changes which are so different
from other branches of sports. Since the changes that
occurred after sitting in warm and cold water were similar
to those that took place after swimming, | suppose that

it is the medium that causes the change of an opposite

direction as compared to other branches of sports. The



various levels of training may also affect changes in the
ion concentration as is indicated by the fact that the
results of examinations showed a much more marked change
with water polo players and well-trained female students
the School of Physical Education than with untrained

persone.






UDVARHELYI ILDIKO

A 9-10 EVES GYERMEKEK SPONTAN MOZGASOS TEVEKENYSEGENEK
PEDAGOGIAI VIZSGALATA

Dolgozatom célja, hogy felmérjem egy iskolaban a kilenc-tiz éves
gyermekek altalanos mozgasos tevékenységeit, ezen keresztil a mozgasok
lehetéségeit. A gyermekek szabadidejét vettem alapul, kiulonds tekintet-
tel voltam a mozgasos jatékokra - tehat magéara a jatékra.

Feltevésem az, hogy a févarosi gyerekek szabadidejik nagy részét
nem mozgasos tevékenységgel toltik ki, holott a Nevelési Terv életkoruk-
nak megfeleléen két 6rat ir elé naponta csak a friss levegén valo tar-
tézkodasra. /"Toltsén minden évszakban naponta egy-két 6rat a szabad-
ban"/!

Ebben nem annyira a gyerekek érdeklé6désének hianya, hanem a mozga-
sos tevékenységi korilményeik, lehetéségeik korldtozott volta a legfébb
befolyasolo tényezé.

Kisérletemet a IX. kerlleti Lenhossék utcai &ltalanos iskola 'IV.
osztadlyaban végeztem 1966 februarjaban és aprilisaban. Koedukalt osz-
taly, osztalylétszam 33 /9 fiu és 24 lany/. Az iskola csak 4 éve koedu-
kalt és ezért ilyen kevés a fiuk létszama. Ferencvarosi gyerekek, bizony
a mili6 hatadsai nem valami kedvez(ek.

Modszereim voltak:

al Kérd6ivet allitottam 0ssze, amely 17 kérdést foglalt magaba.
F6bb kérdéscsoportok: - a gyermek szocialis helyzete,
—mozgaslehetbéségei,
- szabadid6 kitoltési formai.

b/ Felhasznaltam a gyermeki dokumentaciés anyagot, a gyermekek egy
héten keresztil vezetett naplojat az egész napi tevékenységrdl. Ebbe a
napléba minden kis mozgast be kellett jegyeznidk. A napldkészités for-
majat a tanuldokkal el6zetesen részletesen megbeszéltem.

¢/ Az osztalyvezet6vel és a testneveldvel beszélgetéseket folytat-
tam. igy felvildgositast nyertem a gyermek iskolan belldli és kiviali
mozgas-lehetéségeirél és ennek kihasznalasi maddjarol.

d/ A gyermekekkel személyesen is felvettem a kapcsolatot beszélge-
tések formajaban az iskolai és iskolan kivili korilményeik megfigyelé-
sén keresztil.

Vizsgalataim a kovetkez6 fébb problémakordkre terjedtek Ki:

1. Naponta mivel toltik el szabadidejliket és mennyit mozognak ezek
a gyerekek?

2. Milyen fajta jatékokkal toltik el szabadidejiuket?
Ezen belil:
a/ Hogyan alakul az egyéni és csoportos jatékok aranya?

b/ Milyen kilénbség észlelheté a fiuk és lanyok jatékai és jat-
szohelyei kozott?

Milyen targyakkal jatszanak szivesen?
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3. Hol jatszanak legszivesebben?
Ezen beliul:
a/ Naponta atlagosan hanyszor valtanak jatékteret?
b/ Mekkora a jatszéhely és a sziul6i haz kozotti tavolsag?
¢/ Mekkora tadvolsagot jarnak be egy nap alatt jaték kozben?

A felmérések anyaganak értékeléséhez szikségem volt a gyermekek
szocialis korilményeinek ismeretére, mint befolyasol6 tényezdét figye-
lembe kellett vennem.

Boviden a legjellemz6bb adatok errél a kovetkezék:

A kornyezet, amelyben a tanuldk laknak mozgas szempontjab6l Buda-
pest belsé teriletéhez viszonyitva jobb. Nincsenek nagy-forgalmu utcak
- az UlGi ut kivételével. Ugy nevezett "eldugott utcakbol"™ &ll ez a
rész, ameiyek jatékra viszonylag alkalmasak. Terek veszik koril: Ferenc
tér, Haman Katé piac és tér, Kun Béla tér. Az utdobbi térnek egy nagy
hatranya van, az Ull6i utéon kell keresztil menni az eléréséhez, amely
a kozlekedés szempontjabél veszélyes. Ennek ellenére azt tapasztaltam,
hogy tanuldéim 75 %-a ezen a téren tolti el szabadidejének nagy részét
- kiléndsen vonatkozik ez a lanyokra.

Mindannyian kézel laknak az iskolahoz /UIl6i ut, Szobienski Janos
utca, Balazs Béla utca, Vendel utca/, s ezért gyalog teszik meg az utat
az iskolaba és vissza.

Egy gyermek lakik kb. masfél kilométerre az iskolatol - ez a leg-
nagyobb tavolsag.

A gyermekek szocialis helyzete: kozepes

28 tanulénak mind a két szild6je

5 tanulonak csak az apja dolgozik - az anya haztartasbeli. Ezek-
ben a csaladokban a gyermekek létszama igen nagy /2,6 %/, amely magasan
felilmualja az osztalyatlagot.

8 tanul6 szilei értelmiségi beosztasban dolgoznak, a tobbié gyari
vagy segédmunkasok.

Testvéreik szama:

- nincs testvére 13,

- egy testvére van 12,

- két testvére van

- hérom testvére van 3,

- négy testvére van 1 gyermeknek.

Tehat az osztalyban 4atlagosan két gyermek jut egy csaladra
nuléok kozul majdnem a felének nincs testvére, "egyke", Amikor ezt hall-
juk arra gondolunk, hogy ez pompas, milyen jél fejlett, gondozott gyer-
mekeket lathatunk ebben az osztalyban. Sajnos ez a valésagban nem igy
alakult. Mutatkozik ez kilsejukon, tanszereiken, magatartasukon is.

Lakasviszonyuk:

- 1 szoba van 19
- 2 szoba van 8
- 3 szoba van 5
- 4 szoba van 1 gyermek csaladjaban.



Fird6szoba: 15 lakasban van,
18 lakasban nincsen.

Sajnos éppen a tobbgyermekes csaladoknak nincs flird6szobaja s egy szo-
baban zsufoldédnak 6ssze Oten-hatan. A napi mozgaslehet6ségik alakulasa
szempontjabdl tehat a kdrnyezeti tényez6k és szocialis helyzet nem
mondhatok sem kiléndsebben rossznak, sem kimondottan elénydseknek. Ezek
utadn részletezem az egyes kérdéscsoportokon belil szerzett tapasztala-
taimat, felmérésem eredményeit.

Az els6 kérdésre, hogy naponta mivel téltik el szabadidejliket és
mennyit mozognak a gyerekek az aldbbi eredményeket kaptam.

Mivel ezek a gyerekek nagyvarosban szilettek és itt élnek, igy a
jatékbeli mozgasadottsagok sokkal korlatozottabbak. Kisérleteimet a
télutoljan, februarban végeztem. Még hideg volt, tehat kevesebb mozgas-
lehet6séggel birtak tanuldim. De ennek ellenére a kovetkezdket tapasz-
taltam /napirend szerint veszem az eredményeket/:

A tanuldék 80 %a 7 o6rakor, a tobbi 6 és fél 7 6ra kozott kel.
Reggeli tornat végez 20 % - rendszeresen.

Onkiszolgalasra 30-35 percet forditanak. Megjegyzendd, hogy tdbb
tanulém reggel vasarol be, s maguk készitik el reggelijiket, illetve
tizéraiukat. S6t két tanulom még az agyazast is reggel végzi el.

Az iskolaba haromnegyed 8 felé érkeznek, az o6ra megkezdéséig 78 %
uk mozog, a tobbi passzivan il a helyén - szavaikkal élve "néznek maguk
elé". -

A szinetek alatt: a fiuk futkaroznak, fogo6t jatszanak a folydson,
a lanyok korjatékot jatszanak - de itt harminckett6§/32 %/ismét a helyén
Gl, esetleg a folyosdén all.

Sajnos az iskola udvarat nem hasznalhatjak a gyermekek szinetek
alatt, mivel a negyedik emeleten van az osztalyterem - és igazgatéi ren-
delkezésre - ezt megtiltottak nekik.

A délutadni szabadid6 eltdltése igy alakul:

8 gyermek napkdziotthonba jar - most roluk egy néhany szét: A ta-
nitds befejezése és az ebéd kozdtti idét mozgassal toltik ki.Tébben a
tornateremben gyakorolnak. Ebéd utdn fél o6ra un. csendes pihendjik van.
Utana egy Ora jaték, amelyet teremben toltenek el, tarsasjatékkal. Ha
jo id6 van, az udvaron tartézkodhatnak. Itt megolddédik a probléma, mert
mozgasos jatékkal szabadon toltik el azt az iddét.

A tanulds utan csendesen jatszanak azok, akik elkésziltek a hazi
feladattal. igy tehat ismét visszatérnek a teremjatékhoz. Ot érakor a
napkdziotthoni foglalkozas utan hazamennek a gyermekek.Kivétel nélkil
mindegyiknek igy alakul az otthoni programja: bevasarlas, otthoni se-
gités, egy Kkis jaték, esetleg tv és lefekvés.

Megemlitek egy széls6séges esetet: a gyermeknek 6t dra utan el
kell mennie a testvéréért az o6vodaba, hazaviszi a gyermeket,bevasarol,
segit a szlleinek /ezt részletezte nekem, hogy miben segit/, kdzben a
testvérével is foglalkozik és 10 6rakor fekszik le naponta.

Akik nem napkdzisek, azoknak lényegesen tébb idejik jut mozgasra.
Ok is bevasarolnak. Majd elkészitik a hazi feladatot, jatszanak, tv-t
néznek. Sajnos nagyon sok tanulét talsadgosan lekdt a tv. Van, aki na-
ponta 1-2 Orat is eltolt a televizio mellett. Nem ritka eset /sajat be-
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vallasuk szerint/, hogy elalszanak mellette tiz o6ra felé. Osszegezve:
mozgéassal fgy naponta 2-3 6rat is eltéltenek. Persze vannak kilénoréra
jaro gyermekek is. Nekik kevesebb id6 jut a mozgasra, de kevesebbet is
segitenek otthon.

A jatékra forditott idé atlagosan fiuknal 2 6ra, lanyoknal 1,5 ora.
Ez megfelel6 is.

Nagy oromomre a 33 gyermek kézil 11 jar kildntornara, 2 asztalite-
niszre, 1 vivasra, s6t két gyermek az FTC labdarugéja. Az otthoni segi-
tés idejét is felmértem. A lanyok altalaban tébbet segitenek, mint a
fiuk, viszont a fiuk tobbszdr mennek vasarolni.

Fél o6rat 7, 1 6rat 2, 1,5 6rat 5, 2 o6rat 11, 2,5 6rat 5,
3 orat 2, 3,5 6rat 1 tanuldé segit otthon.

Igen, nagyon hihetetlen, de egy tanul6 3,5 6rat issegit naponta.
Ez a szocialis helyzete miatt adédik. Atlagosan fiukra 1,5 6ra, lanyok-
ra 2 6ra jut naponta. Ez igen magas. Hiszen a Nevelési Terv eldirasa
szerint "Végezzen otthon és az iskoldban konny( fizikai munkat, egy al-
kalommal legfeljebb egy 6ran at."/2/

Mivel toltik még el szabadidejiket?
/1. abrat lasd a kov.oldal on./

Masodik kérdésem volt, hogy milyen fajta jatékokkal tdltik szabad-
idejuket?

Jatékaik meglep6en valtozatosak a lehet6ségekhez képest, kilondsen
vonatkozik ez a lanyokra.

’Sokan valasztani sem tudtak szeretett jatékaik kozott, ezért tob-
bet Irtak.A véalaszok gyakorisaga szerinti sorrendben és nemek szerinti
megoszlasban kozlém az egyes jatékfajtakat.

A fiuk legjobban a focit szeretik, szivesen jatszanak még katonds-
dit, kedvelik a verekedést, fogocskat, és papirrepiilé6 dobalast.

A lanyok legjobban a fogocskat szeretik. Tovabbi jatékaik: labda-
zas /kidobds/, ugralokotél, olvasas, bujocska, babazas, torna, korjaték,
hinta, ugrdiskola, karika, tarsasjaték, jaték él6 allattal. A mozgasos
jatékok nagy szerepet kapnak.

Néhanyuknal fogalomzavar lépett fel a kérd6ivek kitdltése soran,
ugyanis valaszuk a kdvetkezd volt: "olvasni napon" - hat igen, haszno-
sat a kellemessel. Mindenesetre j6 felfogas, mert szabadleveg6n tartéz-
kodik, mikdzben miveli magat, csak ezzel a mozgasigénye nincs kielégit-
ve.

al A 9-10 éves gyermekek életkori sajatossaga a tarsasjaték. Jel-
lemz6 azonban, hogy mind a két nem kilon-kilon jatszik. Kérdésem hozza-
juk a kovetkez6 volt: kivel vagy kikkel jatszol szivesen. A fiuk vala-

széban: fidval /bardtom/ 2 gyermek,
fiukkal 7 gyermek,
Lanyok: lanyokkal 12 gyermek,
lannyal /baratnd/ 7 gyermek,
fiukkal 1 gyermek,
fiukkal-lanyokkal 2 gyermek,
egyedil 2 gyermek.
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A fiuk nem szeretnek lanyokkal jatszani, de forditva néha megtorté-
nik. Erdekes a magany keresési modja és egy igazi bardtné keresése is,
ami majd a kovetkez6 életszakasz jellemz6je lesz. Ez persze a fiuknal
még nem vehetd észre. Hiszen &6naluk kés6bb kezd6dik a pubertas.

b/ A fiuk jatékai nemikre jellemz&en kemény, dinamikus er6t kifej-
téek. A futball a mindenik, s ennek megfelel6en mar csapatot is valasz-
tottak. A katonasdi jatékban kitombolhatjak magukat, mint hadvezérek.Meg-
kérdeztem t6luk, hogy milyen jatékszert valasztananak legszivesebben.
Legtdbben a focit irtdk. Azutan a camping majd cowboy felszerelés kévet-
kezett. Szerepelt még a légpuska, él6 16 és végil a harmonika.

Jatszohelyill pedig az FTC palyat, a budadrsi I6teret, vizpartot,
erdét és hegyet valasztottdk volna legszivesebben.

A lanyok finomabb felépitésiiek és beallitottsagtak. Kerilik a fiuk
tarsasagat és vad jatékait. A valaszthatd jatékszerek kozul els6é a baba,
a gitar és egyéb hangszerek. Majd a kdényv, a labda, a tornaszerek, a rol-
ler, a kerékpar, a tollas labda, az él6 allatok, az ugralékotél, a ka-
rika, a bababutor és a tarsasjaték.

Jatszotérségnek a hegyet, Balaton partjat, falut, tdbort, kertet,
fivet és viragot /erdd/ valasztanak.

Harmadik kérdésem volt: hol jatszanak legszivesebben?
Milyen lehetéségeik vannak a jatékra?

Mar emlitetten: a Kun Béla teret, Haman Katdé piacot és teret, Ferenc
teret. Itt van még az FTC palya, csak ez eléggé kiesik. Ezt minddssze
két gyerek latogatja, de ritkan. Az ifjusagi park szintén messze van,
ezért nem hasznaljak. Az Uttéré6haz nagyon alkalmas lenne, de nem engedik
be 6ket. Van egy kisebb "grund", de ezt sem haszndaljak, mert nem isme-
rik. Az utcak maradnak még,ezek eléggé alkalmasak a jatékra, pl. a Gat
utca, Sobieski Janos utca, Marton utca, Vendel utca, Erné utca.

A héazak udvardn néhol akad egy kis fiuves terilet, ezt nagyon jol
kihasznaljak. A fiuk legtdbbje gy(lik 6ssze egy-egy ilyen lakassal ren-
delkez6 osztalytarsnal és ott jatszanak. A lanyok a jatszoteret kedvelik,
ami megfelel életkori sajatossdgaiknak. Talalnak ott hintat, homokozot,
flives térséget és fakat és "Furé lépni tilos™ tablat.

WL MTSZAfIAU LWL W W W B1
FIUK 1AnyQu
UDVARBAN 4 5
JATZOTEERH 13
UTCAN 2 1
PABUBAH 1 3
LAZACBAN : 1



al A jatéktér leheté6ségik nem nagy, igy ennek a napi atlagos val-
toztatasa igen csekély. A lanyok altalaban az otthoni udvar vagy lakas
és baratné udvara vagy lakasa kozott, illetve udvar - tér - esetleg az
iskola udvara kozott valtogatjak jatszohelylket. A fiuk az iskola udva-
ra - otthoni udvar, utca - baradt udvara kozott valasztanak, tehat a
legtobb gyermek megmarad az egyszeri valtasnal.

pAteutEe valtas
rm LAtim
EGVSZEB SEMVALTANGK MTEHTELL @+ 5
ECOVSZEB P A n s
A'ETSZEP I I 2 G
WEOMSZOV I > 2 :

5 Abra

b/ A szil6i haz és a jatszdhely kozotti tavolsag mint mondottam
nem nagy a gyermekek igen kozel laknak az iskoldhoz, mert terilet sze-
rinti elosztasban vették fel O6ket még elsé osztdlyba. igy a jatszdéhely
és a szul6i haz kozotti tavolsag alig haladja meg az 1,3 km-t. Egy gyer-
mek lakik a legmesszebb az iskolatél, az is csak 1,5 km-re.

¢/ Az iskola a kozpont, vannak akik naponta jatékidejik alatt visz-
szatérnek az iskolaba, majd onnan baradtaikkal egyltt tdvoznak a "jé
helyre".

Az el6bbi abra alapjan napi mozgéasteriletik.

MAP!I MOZGASTEPULETWV

Alti  HAWALT 38T OTEBET 0 km
AUl EOVBZEXVALT Al >
aki udrszavalt mtszQuut ®m 1 »
AU1AABOMSZOS VALT3Ar$zITEBET m 2J5«

4 A tKA
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A fiuk naponta 2. a lanyok 1 kilométert tesznek meg .jatékuk alatt,
csak a .jatéktér eléréséig. Ha hozzavesszik, hogy .jaték alatt mennyit
mozognak, akkor tobb kilométerre rag azatlagos napi mozgasuk - de ez
még mindig nem elegendd.

A gyermekek mozgasigénye kielégitetlen. Ez a mili6-adottsagoktol
nagymértékben fligg. Egy varosi gyerek mozgasaban lényegesen korlatozot-
tabb, mint a falusi. Ebben az osztalyban tanulé gyermekek intenzivebben
érdekl6dnek a testnevelés irdnt. A heti két testnevelési 6ran kivil
otthon is torndsznak /néhéanyan/, ami a testnevel8tanar hivatadsszerete—
tét dicséri. Ezzel persze nem lehet megoldani mindent. A szilék szocia-
lis korilményeibdl adédéan a gyermekek otthoni segitésére is szamita-
nak, s ezzel persze a jatéktdl, a mozgastél vonjak el 6ket. Szinte hi-
hetetlen, hogy egy 10 éves gyerek naponta két O6rat segitsen szileinek.

A gyermekek nagyon igénylik a szabadban, természetben vald jaté-
kot. Szeretik a hegyeket, szinte rajonganak a zold fGért. Milyen meg-
nyugtatd lenne, ha a szil6k vennének annyi faradtsagot, hogy legalabb
a vasarnaponként kivinnék 6ket a szebbnél-szebb budai hegyekbe és nem
kellene a gyerekeknek az udvarokba szorultan jatszani.

Ahhoz, hogy a gyermek megfelel6en fejlédjék, sziksége van mozgas-
igényének teljes kielégitésére. Ezt egy ilyen varosban, mint Budapest,
nehéz megoldani. Ajatszotér ehhez kevés. Az utcan veszélyes jatszani,
az udvarok kicsinyek, a folydésok szikek. Kicsi a hely, tdalsdagosan szeny-
nyezett a levegd. Nincs megfeleld jatéktertik, ahol &nfeledten mozoghat-
nanak, jatszhatnanak.Otterstdadt, német pedagégus is a kovetkezdket ko-
veteli a tarsadalomtél a gyermekek érdekében: ”A gyermekeknek jatszotér-
ségre van szikségik, nem pedig jatszoterekre. Az ilyen térségeken - va-
rosi jatéktelepeken - legyen uszoda, sportpalya, rét, liget, erdd, ho-
mokos teriilet. De semmiképpen sem legyenek ezek a jaték-telepek kultu-
ralis létesitmények, vagy parkok - ez megint mas dolog. Ne legyen szi-
goru feligyelet, belép6dij és karbantartasi ad6. Ezeken a jatéktelepe-
ken a természetben megtalalhatdé feltételeket kell biztositanunk."3

lrodalom:
Az altalanos iskoldak Tervszerl Nevelésének Programja: Testi fejl6dést
szolgaldé tevékenységi formdak 5l.old. /1/

U.ott. /2/

Otterstadt H.: 10-14 éves gyermekek jatéktere /Egy kozépnagysagl varos-
ban lefolytatott vizsgdalat tanulsagai./ OPK. D.15796 /3/
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BALOGH MABGIT
BECSKEREKI ANIKO

SIKER HATASA A TELJESITMENYIDORE IFJUKORBAN,
MOZGASFELADATOK VEGREHAJTASA SORAN

Sikerrdl altalaban akkor beszélink, ha az egyén elérte vagy tal-
szarnyalta azt a teljesitményt, amit dnmagatdl megkovetelt.

A pedagogiai, lélektani irodalom sokat foglalkozik a siker hatdsa-
nak vizsgalataval. Szadmos kisérlet bizonyitja a siker teljesitményfoko-
z6 hatadsat. Ugyanakkor nagyon kevés kutaté vizsgalta a sikernek a sport-
teljesitményre gyakorolt hatasadt: megroviditheti, illetve meggyorsit-
hatja a mozgastanulas folyamatat és el8segitheti a sportteljesitmények
novekedéseét.

A mindennapos tapasztalat is bizonyitja, hogy a szubjektiv telje-
sit6képességet az érzelmi tényez6k donté mértékben befolyasoljak. A po-
zitiv hangulat, kdzérzet nemcsak fontos feltétele a jé teljesitmenynen,
hanem annak eredménye is, vagy megforditva: egy deprimalt alaptartas
negativ iranyban befolydsolja rendszerint a telj.esitményt, ami ugyanak-
kor a nem kielégit6é mozgéasteljesitménybdél is fakadhat.

A leglényegesebb érzelmi er6tényez6k a teljesit6képesség szempont-
jabol a siker és a balsiker élménye.

LEWIN, HOPPE, DEMBO, ALLPORT és masok behatéan foglalkoztak e
problémakdrrel és kisérletik eredményei betekintést engednek azokba a
torvényszeriiségekbe, amelyek feltarjak a siker és balsiker élmények ke-
letkezését és hatasat a személyiség és teljesité6képességének alakula-
sara .

THORNDIKE a készségek mechanikus kialakulasanak folyamatat megha-
tarozd torvényszerliségek egyikeként a siker tdrvényét hatarozza meg. A
siker torvényének értelmében gyakrabban az a mozdulat ismétlédik meg,
amely pozitiv kielégllést nyujt - ezeket a pozitive hangsltlyozott ér-
zéseket Thorndike "pozitiv utoeffektusoknak™ nevezi./i/

RUBINSTEIN kifejti, hogy az egyik cselekvés eredménye hatast gya-
korol a masik cselekvés eredményére: "A tevékenység eredményei megval-
toztatjak a tevékenység feltételeit: igy egy sajatszerd "korreakcid"
keletkezik, amely kiulonosen élénk kifejezéshez jut az emociondalis té-
nyez6knek a cselekvések lefolyasara gyakorolt hatasaban."/2/

A siker altaldban szarnyakat ad az embernek, f6leg ha azt nagy
er6feszitéssel éri el. Noveli az egyén érdekl6dését, ambicidojat egy
tevékenység irant. Mint er6forras egyre merészebb célkitlizésekre indit

és elb6segiti azok elérését.

A sikert kovet6é pozitiv hangulat, 6rom, lelkesedés, a teljesit-
mény novekedésének jelentés alapja, amelyet a fiziol6égia is igazol.

Clauss Hiebsch: Gyermekpszichol6gia. Akadémia K. Bp.1965 276 old.

Rubinstein: Az altalanos pszicholdgia alapjai. Akadémia K. Bp.1964
Il,kdotet 880 old.



KRESZTOVNYIKOV mondja: "Azok a hangulatvaltozasok, érzelmi hulla-
mok, amelyek a tevékenységet kisérik, szenzibilizaljak a vegetativ ideg-
rendszer szimpatikus részén keresztil a kozponti idegrendszer kilénbo-
z6 terileteit és ezzel funkcionalis kapcsolatok kialakulasat konnyitik
meg a szenzoros teriletek, belsdé szervek és a motoros apparatus Kko-
zott."/3/

Ha tevékenységinkkel nem értik el célunkat, vagy az nem felelt
meg varakozasunknak, balsiker-éImény keletkezik. A sikertelenség alta-
ldban megneheziti a tovabbi munkat, hatasara a kovetkez6 feladat végre-
hajtasa sokkal nehezebbnek tlnik, mint az valéjaban. Lehangolja a sze-
mélyiséget, csdkkenti a jo hangulatot, kedvetlenséget idéz eld,

"Salyos sikertelenségek paraszimpatikus utén kivaltott gatlasokat
okozva a fizikai teljesit6képesség csOkkenéséhez vezetnek, amelyek ext-
rém esetekben az idegrendszert és a belsé szerveket patholdgidsan meg-
valtoztatjak." /KRESZTOVNYIKOV//3/

Az eredménytelenség, kuléndsen ha az gyakrabban fordul eld, meg-
renditi az egyén Onbizalmat, 6nvadat, mély kétségbeesést, csédérzést,
félénkséget okoz. Bizonytalan, gyenge akarati embernél a sikertelenség,
mint altalanos tehetetlenségének fatalis eredménye léphet fel, kialakul
benne a tevékenységgel szembeni fasultsag: "ami nem megy, ne erdltes-
sik!" Mozgastanulas soran az ilyen tanuldé elveszti kedvét, a tanulasi
idé és a mozgas végrehajtasanak ideje meghosszabbodik, s6t tartés siker-
telenség esetén abbahagyja a gyakorlast, tehetetlenségérzés hatalmaso-
dik el rajta - jo id6re, vagy talan végleg elfordul az adott sportag-
tol.

A siker és balsiker keletkezésében két tényez6 jatszik ddéntéen
kozre :

1, az objektive felallitott kovetelmény nagysaga,
2. az egyén szubjektiv teljesitményelvarasa.

Rendkivil fontos az egyén realis teljesitményelvarasa, mert ez
tobb balsikerélményt kikiszobol.

Sikerélmény csak akkor keletkezik mozgastanuldas soran, ha a tanu-
6k, sportolok feladatokat oldanak meg, nehézségeket kiizdenek le, olya-
nokat, amelyek teljesit6képességik tartomanyaba tartoznak, s azokat tel-
jesithetének (tartjak. Ez a fontos feltétel sem talzott kdvetelmények,
sem tllsagosan kis kovetelmények esetében nem teremtdédik meg.

Sportolasnal a siker, illetve balsiker a szubjektiv teljesitmény-
elvaras és a val6sagos, tehat mérheté, szamolhatd teljesit6képesség
kozotti diszkreparaciobol adodik. Annak érdekében, hogy a tanuldk,spor-
tolok sikerélményben részesiiljenek, illetve a balsikerélmények mind-
jobban kikuszébolédjenek, szikséges, hogy a tanar, edzé jol ismerje ta-
nitvanyat és egyéni sajatossagait figyelembevéve, életkoranak és adott-
sagainak megfelel6 komoly feladatokat adjon. Lehet6leg minden foglal-
kozason biztositani kell a tanuléknak a sikerélményt, igy lehetséges a
megkedvelt mozgas iranti érdekl6dést allanddéan fenntartani. Ebben az
esetbhen a tanuld, sportold szivesen, nagy lelkesedéssel dolgozik, ami-
nek egyik kovetkezménye, hogy a gyakorlas ideje lerdvidil. Igen fontos,
hogy aiozgastanulds kozben a tanitvany jol ismerje teljesit6képességét,
tudja mit varhat magatél, redlisan lassa el6rehaladdsanak mertékét.Ezt
a tanar az iskoldban a mozgéasellen6rzésekkel, az edz6 ellenérz6 verse-
nyekkel biztosithatja, - igy az id6szakos felmérés eredménye és annak
értékelése tovabbi munkara 6szténdz.

/31 Siegfried Miuller: A siker és balsiker, mint pszicholdgiai probléma.
Theorie und Praxis der Koérperkultur 1961 3 sz.TTK kdnyvtar



MENDELKOV szovjet pszichoiogus a sikerélménnyel kapcsolatban két
tornacsapatot vizsgalt és figyelt meg. Az egyik csapatot az edzésfolya-
mat alatt tdjékoztatta az elért eredményérdl, a masikat nem, Kisérleti
eredményei alapjan kimutatta, hogy mozgdastanulas soran a sikeres moz-
gasvégrehajtas, illetve a sikerélmény tudatositdsanak rendkivil hatadsos
szerepe van. A kisérleti tornacsapat a kontroli-csapathoz viszonyitva
lényegesen jobb pontteljesitményt nydjtott.

Diakkorink /7 személy/ a Neveléstudomanyi Tanszék, illetve dr,Makkar
Marta és dr.Csinady Jen6: "Dynamikus stereotipia vizsgalatok asztalite-
nisz mozgasok végrehajtasaban” cimi kéz6s témajahoz végezte a kisérle-
tet, Dolgozhatunkban csak a siker hatdsat elemezzik a teljesitményiddre.

Kérdés: a sikerélmény mennyiben befolyasolja, illetve csdkkenti
egy specialis mozgashoz szikséges iddt?

KiSERLETI BERENDEZES

Osszecsukhatd asztalitenisz-asztal egyik fele a szokvanyos asztal-
lap. A masik lap sikja 15 mez6re osztott Gagy, hogy a halotdl az asztal
pereméig 5 esik van hosszaban, szélességében pedig 3 részre osztott. A
15 mez6 lapjai kiemelhet6k. Egy fed6lemezen 20 cm atmér6ji lyuk van,
amibe tolcséraiaku betét illeszthetd. Ezzel elértik, hogy a fél asztal-
lap barmely helyén célpontot tudtunk el6allitani. Az asztalnak hossza-
ban fekvé 3 csikjat A - B - C soroknak neveztik, a parhuzamos savok
I-V. jelzést kaptak.

A kiemelhetd lyukas lapokat a talalatjelz6 tdlcsérrel a halétol
kifelé mozgattuk, tehat pl. Al., All., Alll. stb. Mindegyik lyukra
adogatott a kisérleti személy 10-10 labdat.

A kisérlet 3 fazisra, 3x9 napra oszlott: az elsé fazisban a kisér-
leti személyek az A és a C sorra gyakoroltak, a masodik fazisban csak
a kozéps6 B sorra, a harmadik fazisban mind a harom sorra.

A kisérleti személyek a 10 labda birtokaban, egy helyben allva,
tetszés szerinti kézzel adogattak /a fenti elv szerint/ a valtoztathato

célpontra.



Az adogatasi iddt /a 10 Utés idejét/ mértik, amit az idémér6 azon-
nal hangosan bemondott.

KIEBTEKELES:

Valamennyi kisérleti személy naponkénti id6eredményét mindharom
fazisban kozépértékeltik.

Osszesitett diagbamm

A to* B to* Ctos

9,i% 10,7%13,7%

2 ABPA

A 2. é&bpa a résztvevd 7 kisérleti személy idéatlaganak javulasat
mutatja be a siker hatdsara. Mennyit javult soronként a teljesitményidd
a kisérlet 1. fazisatol a Ill. fazisaig; ezt szazalékban is kimutattuk.

Viladgosan kitlnik, hogy sikerélmény hatdsdra nemcsak egy soron
belil cs6kkent az adogatasi id6 a kisérlet soran, hanem a kodvetkez6
sorban elért id6atlag is jobb lett, mint amit a kisérleti személyek az
el6z6 sorban elértek. Az elsé fazisban az A sorban elért 14,2 mp—es
idéatlag a C sorban 13,8 mp-re alakult. A masodik fazisban csak a B
sorra tanultak a kisérleti személyek, igy itt ez a jelenség nem mutat-
haté ki. A harmadik fazisban, ahol mar mindharom sorra adogattak, az
A sor 12,8 mp-es ideje a 3 sorban atlagosan 12,4 mp-re, a C sorban
11,9 mp-re csokkent.

Ez a nagyfoku javulas feltevésink szerint azzal magyarazhat6,hogy
a kisérleti személyeknek az els6 sor utan a javulo id6k kozlésének
hatasara sikerélményben volt részik, amelynek eredményeképpen a kovet-
kezé sorban legalabb olyan, vagy még jobb id6eredményt akartak felmu-
tatni .
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A 3. abradn a 4. kisér-

leti személy egyéni idégrafi-
4 mszleISI‘nCTITMKLI konjabél kitinik, hogy az el-

s6 fazis elsé napjan hogyan
1] / |mm-|_OT tmts alakult a teljesitményidé az

1NAP

IDO(mp) IDO(apl

3 Abra

lrodalom:
Sz,L.Rubinstein:

Dr.Biichler Hébert:
Giinter Clauss:

Siegfried Miller:

Johannes Heim:

Dr.G.Clauss—BDr.H.Hiebsch:

A és C sorban sadvonként. Az
"A" sor els6 sav 19 masod-
perces ideje a masodik, har-
madik, negyedik savban 15,
13,9 illetve 15 masodpercre
alakult. Az utolsé sav bizo-
nyos idéromlasa a kisérleti
személy tulzott igyekezetének
tulajdonithaté.

A "C" sorban az egyes
savokon elért id6 allanddan
javult; az elsé savon 18,7,

a masodik sadvon 14, a harma-
dik savon 13,7, a negyediken
12,4 masodperc a teljesitmény-
ido .

Kilonosen hasznosnak t(i-
nik az els6é nap id6eredményei-
nek e javulasa, mert feltevé-
siink szerint itt az id6é csok-
kenése kizardlag a sikerél-
mény hatasanak tulajdonitha-

i ->t» té, hiszen ez az id6szak a

mozgastanulds egészen kezdeti
stadiuma, amikor a tanuléas

/a gyakorlas/ nem befolyasol-
ja dontéen az id6 alakulasat.

Az altalanos pszicholdgia alapjai
Akadémiai Kiadé Budapest, 1964.

Pszicholégia |I. Sport, Budapest,1966.

Az eredményes tanulads és a tanuléasi
motivacio dsszefiiggése; Berufsbildung,
1962/5 OPK dokumentécio.

A siker és balsiker mint pszicholdgiai
probléma; Theorie und Praxis der Kor-
perkultur, 1961.3.sz. TIK kdnyvtar

Siker-sorozatok hatasa a gondolkodasra
és a teljesitményre: ZFP 1958, 162.sz.
OPK dokumentéacid

Gyermekpszicholégia: Akadémiai Kiadd,
Budapest, 1965

Hobert S.Woodworth-Harold Schlosberg: Kisérleti pszicholdgia Akadémiai

Kiad6, Budapest, 1966.
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Margit Balogh, Anik6 Becskereki: The influence of success
on the tines accomplished in young age

while carrying out motion exercises.

Success exerts a favourable influence on time results,

it increases concentration of attention and in the case
of stereotype motions, it continually reduces the time of
execution - the basis of optimal rhythm. In the course of
practising and successfully carrving out sports motions,
time is a decisive factor. No conclusions should be drawn
with a statistical method only, since the average result
of a group is absolutely irrelevant when evaluating

individual achievement.



CSAKO MARTA, FARKAS EVA
JABAI ILONA, KUZVA FERENC

A BEMUTATAS ES A MAGYARAZAT OKTATASI MODSZERE
HATASFOKANAK VIZSGALATA

Mozgastanitasban az alkalmazott moédszerek tekintetében meglehet6-
sen sokféle felfogas és gyakorlat tapasztalhaté. A mddszerek vizsgala-
tanal és alkalmazasanal els6sorban azok hatékonysdga domborodik Ki.
Vizsgalatunk célja az, hogy az alkalmazott modszer és az életkori saja-
tossdgok megfelelése mellett adatot, felvilagositast kapjunk a mddszer-
nek a mozgaskészségek fejlesztésében jatszott szerepérdl is. Ennek ér-
dekében 10 és 14 évesek mozgastanulasé nak menetét vizsgaltuk egyszerd
mozgas alakuldsanak keretében bemutatds, illetve magyardzat oktatasi
moédszerek alkalmazésaval.

KURT MEINEL "Bewegungslehre” cimi munkajaban a mozgastanulas harom
fazisat kilonbozteti meg: elsajatitas durva formaban, finomitas, alkal-
mazas mas helyzetekben.

Az els6 fazis tehat az alapvetdé folyamat durva forméajanak megtanu-
ldasa.Ennek egyetlen moédszereként MEINEL a bemutatast jeldli meg /MEINEL,
1960/. A kovetkez6 fazis a mozgads javitasa, finomitasa, differenciala-
sa, finom koordinacidja. MEINEL itt juttat szerepet a szObeli magyara-
zatnak.

MEINEL allaspontjahoz csatlakozik FRIEDHEM SIMONS, aki a legelsé
helyen emliti meg a mozgasképzet létrehozasat /FREIDHEM SIMONS, 1958/.
Ebben a legfontosabb a szemléltetés.A mozgds megmagyarazasaval kapcso-
latban megemliti, hogy annak célja tisztdzni a gyakorlat céljat, jelen-
t6ségét, hatasat, /Fel kell hivni a figyelmet a nehézségekre, akada-
lyokra, az esetleges sérilési veszélyekre stb. Mindez sz6val torténik./
SIMONS azonban annak ellenére, hogy felsorolja a szobeli kozlés tobb
lényeges funkci6jat csak igen alarendelt fontossagunak tartja. Szerin-
te ha csak ezt alkalmazzuk, a sz6 téves mozgasképzeteket idézhet el6.
Eme allitdsanak nem ad tudomanyosan megalapozott magyardzatot, mégis
mind a mai napig ra és MEINEIRE hivatkozik a legtobb nyugati szerz6 és
osztja alldspontjukat.

RAGSDALE szerint a kezddék oktatasaban a magyardzatnak alig van
szerepe. Kivéve azt, hogy iranyitja a megfigyelést.

HAGELIN megfigyeléseire tamaszkodva kijelenti, hogy Uszok vissza
is eshetnek szoébeli iranyitas utan.

DICK MILLER a sporttanulas lélektanardol irott kdonyvében az oktatas
menetében els6ként emliti ugyan a magyarazatot, de hozzaf(izi, hogy ez
legyen rdévid és egyszerli. F& moddszernek 6 is a bemutatast tartja
/DICK MILLER, 1952/.

Els6ként 1ESZGAFT vonta kétségbe a bemutatds kiemelked6 jelent6-
ségét és a nyugati modszereket biralva, kihangstlyozta a magyarazat
szerepét /LESZGAFT, 1879/. Hatasara SZTANKIN kezdett el foglalkozni ez-
zel a kérdéssel. Elsé tanulmanyaban még csak a szonak emocionalis,kedv-
ébreszt6 hatdsat hangsullyozza /SZTANKIN, 1963/. Kés6bb kisérletet is
végez kilonboz6 életkoru tanulokkal és azt az eredményt kapja, hogy ma-
gyarazat segitségével jobb eredmény érhet6 el a mozgastanitashan
/SZTANKIN, 1965/. Ennek magyarazatara is vallalkozik és els6sorban az
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emocionalis hatast emeli ki, de taldl egy masodik okot is. Eszerint a
tanulé a magyarazat kozben végiggondolja a gyakorlatot, onkéntelenil
maga is egészen aprd, szinte lathatatlan mozgasokat /mikromozgasokat/
végez és ezek az apr6 mozdulatok éppen Ggy megfeszitik az izmokat,
mintha a gyakorlatot végre is hajtand, SZTANKIN tehat ramutat arra a
lényeges mozzanatra, hogy a magyarazat kiemeli passzivitasabol a tanu-
16t és a kedvezd tanulas feltételeit sajat maga teremti meg aktiv koz-
rem(kddés ével.

MEBKUBISZ szintén a tanulok aktivitdsat tartja lényegesnek
/IMERKURISZ, 194-9/» Felhivja a figyelmet arra a jelentds szempontra,hogy
a bemutatott mozgads mechanikus masoldsa nem vezethet eredményre. Csak
abban az esetben sikeres a mozgastanulas folyamata, ha abba a tanuld be-
leviszi sajat ismereteit is. Ezért altalaban az elvégzendd gyakorlat
ligyes leirdsa Jobban mikodésbhe hozza a tanulok kezdeményezd erejét és
alkotoképességét a végrehajtas soran, mint a gyakorlat mechanikus utan-
zasa. Bar a bemutatds fontossagat nem vonja kétségbe, ezzel egyenl6 je-
lent6séget tulajdonit a magyarazatnak és a szemléltetésnek.

DRAZSEVA, ALIPIEVA és POPOV bolgar kutatdk vizsgalatédnak konkrét
kérdésfeltevése mar ez:"milyen mennyiségi és min6ségi eltérések fordul-
nak elé a gyakorlatok szébeli kozlése és bemutatasa nyoman, ha azokat
kilon a szobeli kozlés, és kilon a bemutatds alapjan végeztetjik el”
/IDRAZSEVA, ALIPIEVA, POPOV, 1964/. A vizsgalatot 5-8. osztdlyos tanulék-
kal végezték el és azt az eredményt kaptak, hogy a szobeli kozlés arany-
lag elénydsebb. A kiértékelést globalisan végezték el mind a négy kor-
csoporttal anélkil, hogy kilondés figyelmet szenteltek volna a csoportok
kozotti kulonbségeknek. igy kaptak eredményiiket az 6sszes tanuld telje-
sitményére vonatkoztatva, amit a kovetkez6képpen magyaraztak. A bemuta-
tas alapjan tortén6é gyengébb minbségl eredmény oka az, hogy az els6 jel-
z6rendszerre hat ingerként és a masodik jelz6rendszer nincs a készte-
tésnek azon a fokan, mint amilyenen akkor van, ha a gyakorlat a masodik
jelz6rendszer utjan valik érthetévé, Aszobeli kdzlés meginditja a gon-
dolkodast és a gondolkodd tanuldé jobban megérti, jobban felfogja a moz-
gassorozat egyes elemeit. A gondolkodas aktiv részvétele kovetkeztében
az egyes mozdulatok egy egységes gyakorlatfogalomba rendezédnek. A sz6-
ban kozlés kovetkeztében értheté6bbé valnak a gyakorlat egyes mozgasele-
mei kozotti okozati kapcsolatok. A bemutatds olyan inger, amellyel nem
lehet a tanuldk logikus gondolkodasat elegend6 mértékben mozgésitani,
azonban a gyakorlat gyors megértését, globalis kivitelezését jelentésen
megkdnnyiti. A kutaték a két modszer egylittes alkalmazasat jivasoljak a
10-15 év kozotti tanulék mozgastanitasa soran, mivel gondolkodasuk ak-
tivitasa igy segiti el6 a mozgdastanulas hatékonysagat.

SZURKOV a gyakorlatok emlékezetbe vésése szempontjabol vizsgalta
a magyarazat és bemutatds szerepét /SZURKOV, 1952/. Mivel a tokéleteseb-
ben megértett anyagra emlékszink jobban, vizsgalatainak eredményei a
mi szempontunkbdl elsérendlen fontosak. SZUBKOV 10-15 éves tanulokkal
végezte vizsgalatat, amelynek soran két gyakorlatsorozatot tanitott meg
és meghatarozott idénként ellen6rizte a felejtés, illetve az emlékezet-
ben tartdas mértékét. Az el6bbi kisérlethez hasonld eredményt kapott; a
magyarazat alapjan megtanitott gyakorlatsorra a tanulék jobban emlékez-
tek, ezek reprodukaldsa sikeresebb volt. Mivel az egyes korosztalyok
eredményére kilén-kialon 6 sem forditott figyelmet, szintén csak altala-
nos kdvetkeztetéseket tudott levonni és 6 is mindkét moddszer egyilttes
alkalmazasat javasolja. Az eredmények értékelésekor adott magyarazatot
is altalanos érvénylinek szanta. SZURKOV hivatkozik PAVLOVRA is, amikor
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felhivja a figyelmet arra, hogy szavakra is keletkeznek feltételes kap-
csolatok. Ennek koszdnhetd, hogy uj kapcsolatok johetnek létre, ezek
alapjat képezik tovabbi kapcsolatok létrejottének és mikodésbe hozzak a
korabban kialakitott sokrétli kapcsolatokat. Természetesen a megértéshez
elengedhetetleniil szlikséges a kifejezések ismerete is, a szé és fogalom
megfelelése a tanar és tanitvany részér6l. A leirds alapjan nehezebb
a targyakrol fogalmat alkotni, mint azokat latds utjan felfogni. Az el-
képzelés, fogalomalkotds tevékenységre serkenti az ember gondolkodasat,
ami a mozgastanulas terén fontos tényez6. Ez a magyarazat - bar elsé
hallasra kissé er6ltetettnek hangzik - mar igen kdzel jar az igazsag-
hoz. Altalanos érvény(d szabéalyként azonban nem hasznéalhaté. Eppen az
életkori sajatossagokat hagyja figyelmen kivil, ami a mozgastanulasnal
nem elhanyagolhaté szempont. Uj mozgasok tanitasa 16-18 éves korban
rendszerint befejez6dik, mert a késdbbiek soran a meglévé mozgaskapcso-
latok UGjjaszervezésérdl van csupan sz6, még a sport- és munkamozgasok-
ban is. Kezdeti idépontja azohban nehezen hatarozhaté meg. Vegyik te-
hat csak a fenti kisérletekben szereplé 10 éves kort. Azonnal felmeril
a kérdés: szabad-e figyelmen kivil hagyni azt a tényt, hogy az uj moz-
gast tanulé 10 vagy 15 éves? Erre feltétlendl nemmel kell Valaszolni.
Lényeges kildénbségek mutatkoznak tobbek k6zott mozgaskészség terén is.
Mas-més korosztalyuakrol van tehat sz6, amelyeknek megvannak a maguk
lényeges jellemzd6i és az ezekhez alkalmazhat6 megfelel6 modszereké Ezt
a modszert kell kivalasztani és alkalmazni az adottak kdozul, nem pedig
az egyiket minden esetben, a masik rovasara. Mivel az emlitett két kor-
osztaly els6 és masodik jelz6rendszere, illetve a ketté kapcsolata ki-
16nb6z6 fejlettségi szintet ért el, feltehet6en kulénbséget lehet majd
taldlni a bemutatds és magyardzat alapjan tortén6 mozgastanulas kdzott
is. Ez a kulénbség pedig a megértés mértékébdl, hianyossagaibol, illet-
ve helyességébdl adodik.

A vizsgalatban alkalmazott mozgas kivalasztasat az alabbi szempon-
tok figyelembevételével végeztik.

A valasztott mozgasanyag olyan legyen, amely elsésorban a megértés
szinvonalat tiukrdozze és csak masodsorban jatsszon szerepet benne a moz-
gas koordinacio.

Nem szabad a mozgasnak olyan elemeket tartalmaznia, amelyeknek
végrehajtasahoz a mozgastulajdonsagok /fizikai képességek/ atlagosnal
fejlettebb foka szikséges /er6, ulgyesség, gyorsasag, alléképesség/.

A mozgas kivitelezésére a két korcsoport kdzott és azokon belil
is mindenkinek egyforma esélye legyen.

Célszerl ciklikus mozgast valasztani, mert ennek folyamatos,kény-
nyed és ritmikus végrehajtasa a megértés biztos jele.

Ne szerepeljen egy osztaly tantervében sem, mert ebben az esethen
mar csupan egy begyakorolt mozgas reprodukéalasa térténik. Az egyen-
I6tlen transzfer-hatas kikliszobolése végett arra is dgyelni kellett,hogy
ne hasonlitson egyetlen olyan mozgashoz sem, amelynek gyakorlasara
egyénenként kilonboz6 lehetéség nyilott. /igy példaul nem adhat realis
eredményt a kerékparozashoz, asztaliteniszezéshez kozelallé6 mozgasok
vizsgalata./

Figyelembe kell vennink azt is, hogy az alkalmazasra keriléd mozgas
ne legen mesterkélt, életidegen, mert akkor a mozgassor elsajatitasa
elé maguk a tanuldok gorditenének akadalyokat passzivitasukkal, erdekte-
le 6segukkel.
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A mozgas legyen olyan, amelynek magyardzata egylttal a végrehajtas
moédjara is utaljon. lehet6leg ne kodvetelje meg specialis, sportmozga—
sokban alkalmazott szakkifejezések ismeretét, mert igy a bemutatas mdd-
szerével tanuld csoportok jutnanak altaldaban elényhoz.

A mozgas végrehajtdsaban nagy- és kisizom mozgas, illetve a két
izomcsoport egylttmozgasa egyarant szerepeljen.

A teljesitmény értékelheté és szamokkal regisztralhaté legyen,
hogy objektiv 6sszehasonlitasi alap alljon rendelkezésre.

A fenti kritériumok allanddé szem el6tt tartasaval kerdlt sor a
szamtalan mozgdasvariacié koézil a legmegfelelé6bb kivalasztasara.

A vizsgéalatot 1960, februar honapban végeztik a XII. kerileti
Marvany utcai altaldnos iskola IV. és VIIIl. osztalyos tanuldival, 06sz-
szesen 80 gyermekkel, egyenl6 aranyban fiukkal és lanyokkal. A kovet-
kez6 négy csoportot alakitottuk Kki.

1. a/ 10 éves, bemutatds alapjan tanulék /10/B/;
0/ 10 éves, magyarazat alapjan tanuldk /10/1Ll/.

2. al 14 éves, bemutatas alapjan tanuldk /14/B/;
b/ 14 éves, magyarazat alapjan tanulok /14/M/.

A pedagdgusok segitségével sikerilt homogén csoportokat létrehoz-
ni értelmi fejlettség és nmozgdas-ligyesség szempontjabdél. Minden csoport-
ban 10 fiu és 10 lany volt, dsszesen 20.

a/ Bemutatds alapjan tanuld csoportok.

A mozgast 6 mp-ig mutattuk be, folyamatosan. El6tte figyelmeztet-
tik a gyermeket, hogy jol figyelje meg, mert neki is végre kell haj-
tania.

b/ Magyarazat alapjan tanul6 csoportok.
A magyarazat a kovetkezd volt:

"Ereszkedj le nyujtott (llésbe, a labdat tartsd magad el6tt jobb
kézben. Emeld fel mindkét labad lebeg6 Ulésbe és végezz labkereszte-
zést, olyat, amilyet a gyorsuszéknal lattal. Koézben a labdat a bal térd
alatt tedd at a bal kézbe, majd a bal kézbdl a jobb térd alatt jobb
kézbe, labkeresztezéssel, folyamatosan. Vigyazz arra, hogy a ldbkeresz-
tezés kozben egyik sarkad se érje a talajt.”

Ezt mindig pontosan ugyanigy ismételtik magyardzatként.

Bemutatas, illetve magyardzat utan megkérdeztik, hogy megértette—e
a feladatot és van-e valami kérdése. Kivétel nélkil minden gyerek azt
valaszolta, hogy érti a feladatot.

A mozgas végrehajtasa adott jelre kezdédott. Ett6l mértik a proé-
balkozassal eltoltott idét. Ha a prébalkozas soran lattuk, hogy a moz-
gast helytelenul fogta fel, egy-egy mozzanatat vagy az egészet nem ér-
tette meg, azonnal megallitottuk a tovabbi gyakorlast és ismét bemutat-
tuk vagy elmagyaraztuk a gyakorlatot attél fiiggéen, hogy a gyermek me-
lyik csoportba tartozott. A gyakorlds addig tartott, amig a mozgast
olyan helyesen nem hajtotta végre, ami a tokéletes megértésre utalt.

A vizsgalat soran vezetett részletes jegyz6kdnyvbe feljegyeztik
az egyes probalkozasokkal eltoltott tiszta id6t. /Az értékelésnél fel-
hasznalt id6érték a probalkozasokra forditott részidék 6sszessége./ To-
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vabba a korrekciok szamat /ismételt bemutatas, illetve magyarazat/, a
hibadkat, esetleges kérdéseit, a rdjuk adott valaszt és végrehajtas mad-
jat.

Osszegezve a kapott eredményeket az egyes paraméterekre vonatko-
z6an a kovetkez6 eredmények szolgalnak O6sszehasonlitasi alapul.

Korrekciék szama

10 évesek 14 évesek

Bemuta-
tassal tanu- 0 1 2 3 0 1 2 3
Magyara- 16k
zattal 17 3 ) ) 10 5 5 )

14 4 - 2 14 5 1 .

Hibak szama

Bemuta- 0 1 2 3 0 1 2 3
tassal tanu-
Magyara- 16k 16 4 - - 7 7 5 1
zattal

13 4 1 2 15 3 2 -

Elsé pillantasra feltlnik, hogy a 10 évesek kozil hiba, illetve

korrekcio nélkil tébben hajtottak végre a kapott mozgasfeladatot azok,
akik a bemutatds alapjan tanultak. Ennek forditottja allapithaté6 meg
azonban a 14 éveseknél. F6leg akkor, ha a hibak aranyat vesszik figye-
lembe.

A megértés hidnyossagara utald hibak a kovetkez6k voltak:

- egyik, vagy mindkét labat letette a fdldre,

- mindkét laba alatt tette &t a labdat,

- mindkét laba folott tette at a labdat,

- lendiletb6l dolgozott, dobta a labdat,

- tobbszor ollézott és csak néha adta &t a labdat.

A prébalkozasra forditott idéatlagok 6sszehasonlitasara szolgal a
kdvetkez6 tablazat:

Idéatlag
Kor Bemutatéassal Magyarazattal
tanu 16Kk
10 évesek 19,17 28,37
14 évesek 35,65 16,70
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Ami a hibak vizsgalatanal még halvanyabban mutatkozott, az itt
igen-igen pregnansan tlnik el6. A 10 éveseknél a bemutatas bizonyult
megfelel6bb modszernek, mert igy tanultak meg rovidebb idé alatt, keve-
sebb hibaval a mozgast. A 14 éveseknek pedig még ennyi idé sem kellett
ahhoz, hogy elsajatitsak a mozgast - magyarazat utan.

Ha figyelembe vesszik a két vizsgalt korosztaly eltér6 sajatossa-
gait, a kapott eredmény egyaltalan nem meglepd.

Altalanos térvényszerliségként fogadhaté el itt is az, hogy minden
korcsoportnal az adaequat modszer alkalmazasa vezet optimalis eredmény-
re. A 10 évesek fogalomalkotdsa még a konkrét szemléltetésen alapul,
ezért az uj mozgasok tanitdsaban is elénybe kell helyezni a mozgas be-
mutatasat. A 14 évesek fejlettebb gondolkodasara serkentéen hat a ma-
gyarazat, amely nagyobb aktivitast kivan meg a j6 megértés érdekében.

Feltlin6, latszolag indokolatlan a 14 évesek tanulasra forditott
magas atlagideje a bemutatds modszerének alkalmazasakor. A vizsgalat
kdzben szerzett tapasztalatok, valamint az életkori sajatossdgok figye-
lembe vételével megkdzelitéen pontosnak véljik a jelenség alabbi magya-
rdzatét .

A 14 evesek szamara - kiléndsen a bemutatds moédszerével tulsagosan
egyszerlinek tlnik az exponalt mozgas. Szinte az elsé pillanatban meg-
ragadjak a lényeget, egy generalizalt kép azonnal kialakul naluk és en-
nek kovetkeztében hamar jelzik is, hogy értik a bemutatott mozgast,ki-
sérletet akarnak tenni a végrehajtdsara. A gyors és viszonylag passziv
megértési folyamat nem teszi leheté6vé néhany, a mozgasban lényeges ko-
tottség, mozzanat felfogasat, bevésését. Leggyakoribb hiba, ami a vi-
szonylag passziv gondolkodasi tevékenységre utal pl. az, hogy a labcse-
réknél egyik labuk a foldon marad. Ez utébbi végrehajtasi moéd lényege-
sen konnyebb az eléirtnal és egészen mas - jelentdsen kdénnyebb - eréfe-
szitésre, mozgaskoordinaciéra tamaszkodhat. Amikor a gyakorlatvezetd fi-
gyelmeztetést ad, a vizsgalati személy mar hatrannyal figyeli az ismé-
telten exponalt mozgast, mert az elsd kisérletnél alkalmazott helytelen
végrehajtasi mozzanat bizonyos mértékig rogz6dott ezért a hibat rend-
szerint mas mozzanatban keresi. Ebb&l adoédik, hogy a hibak szama, vala-
mint a korrekciok szama lényegesen masként - elnyujtottan - alakul a
magyarazattal szemben, tehat az aktivabb gondolkodast kdvetel6 maddszer-
rel szemben.

Feltevésinket igazolja és a fejlédéslélektani szempontokat alata-
masztja az, hogy a 10 éveseknél elsésorban a magyarazat mdédszerének al-
kalmazésdban taldlunk hasonlé tendenciat.

Megallapitasainkat aldtamasztani latszik az a kérilmény is, hogy
a gyermekek megkérdezésekor a bemutatds modszerét részesitik el6nyben
minden életkorban, jollehet példaul 14 éves korban egyaltalan nem ez a
leghatasosabb modszer. Valészinlileg azért kedvelik a bemutatdst, mert
nem kovetel télik a megértés érdekében olyan er6feszitést, mint a ma-
gyarazat .
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GAGY! ENDUE

AZ ENERGIA BEFEKTETES ES VISSZANYERES LEHETOSEGEI AZ
UVEGRUDDAL VEGREHAJTOTT RUDUGRASBAN

A mai rudugréas azon az egyszerl elven alapszik, hogy a miianyagrud
a befektetett mozgasi energiat meghajlasaval potencialis energiaként
tarolja és az ugras késdbbi szakaszaban visszaszolgaltatja az ugronak.
Egyaltalan nem ilyen egyszer( a gyakorlat. Az ugrds mozzanatainak meg-
hatarozott ritmusban torténd és megfeleld.gyakran maximalis er6feszitési
elrendezése, valamint legtdobbszor a kilsé korilmények kedvez8 6sszha-
tasa teszi lehet6vé egy-egy kiemelkedd eredmény létrejottét.

Minden radugréonak térekvése, hogy a rudba minél tébb energiat
halmozzon fel és azt a lehetdé legkisebb veszteséggel nyerje vissza.
Elvonalbeli ugréknal jelentés felfogasbeli kiulénbségeket észlelhetiink
atekintetben, hogy milyen eszk6zoket mozgositanak az energia felhal-
mozasara. llyen szempontbdél az ugrdékat az egyszerliség kedvéért két nagy
csoportba osztottam be:

al/ er6Btipusu ugrok,
b/ lendileti ugrok.

A két tipus kozti alapvetd kilénbség az ugras ritmusaban mutat-
kozik, az alabbi tdblazat tanUsaga szerint az er6tipusu ugrék magasab-
ban fogjak a rudat, mint a lendiletiek. Logikus, hogy az igy hasznalt
rad fligg6legesbe allitdsa nehezebb, minden rendelkezésre alld energiat
fel kell hasznalni. Tekintettel arra, hogy minden fogadsmagassadgnak mas
ritmusa ugrds felel meg, magas fogasnal az egész ugréritmus lassabb
/a nekifutas sebessége sem tudja ezt dontéen befolyasolni/. Ezért
kell a felugrast, mint energia koézl6 szakaszt ugyanolyan mértékben le-
lassitani, mint amennyivel lassabb az egész ugras. Ennek a lassitasnak
a legfébb eszkdze a "f6id6n hajlitas" és a talaj elhagyasa utdn a bal-
kar feszités, ami a sGlypont, rudtél tadvoltartdsat eredményezi. /Ezek-
r6l és az erdtipus egyéb hatranyairdl kés6bb./

A lendileti ugrok alacsonyabb fogassal ugranak. Potencialis ener-
gidjuk megfelel a rad er6sségének és a fogasmagassagnak. Ezért nem to-
rekednek a ritmus lassitasara, mert ez azt eredményezné, hogy vagy el-
torne a rad vagy lapos lenne az ugras.

A lendileti ugrék nem altestik fékezésével - tehat hatul tartdsa-
val - operalnak, hanem lablenditésikkel igyekeznek a rudat leterhelni,
egyben a katapultdldas szamara megfelel6 helyzetbe hozni.

Ezek a tipusok végletet jelentenek, sok ugr6 egyikhez sem tarto-
zik a ketté kozott foglalnak helyet.

Az 1l-es &bra azt mutatja, hogy mekkora kilonbség van az erd és
lendileti tipusu ugrék fogadsmagassadga kozott, ami az energiabefektetés
mértékét hiven tikrozi.
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TOCASMACASSAU
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VAPAM/POLAU A35

/
1L ABRA

Az erOtipusu ugrék, amint emlitettem, mozgasi energiajukat majdnem
maradéktalanul kdéziuk a raddal, mialtal testik sebessége minimalisra
csOkken, ami gatolja 6ket, hogy a katapultdci6 szamara kedvez6 helyzetbe
kertljenek. Ezzel szemben a lendileti ugrék mozgasi energidjuknak csak
bizonyos - bar tetemes - hanyadat konzervaljak, megmaradt energiajukkal
el tudjak foglalni a katapultacid szamara kedvez6 helyzetet.

Vizsgaljuk meg, miként lehet a rudba minél Oobb energiat felhal-
mozni? Az ugrds mely mozzanataban kozolhetink energitda a raddal?

1. nekifutéas,

2. felugras els6 részé "foldonhajlitdasas

3. felugras, /elszakadas a talajtol/,
fellendilés,

5. lab- fellendités.

Az energia megszerzésének donté mddja a nekifutds altal szerzett
vizszintes iranyl sebesség. A jo rudugrék Ggyszolvan kivétel nélkial gyor-
sak. E gyorsasag azonban kilonb6zik a 100 m~es futé gyorsasagtél, bar
nem ritka, a 10,5 - 10,7 mp-es id6re képes ugr6, mégis az a pillanatnyi
sebesség a dontd, amit a felugras pillanataban produkalni képes.

fILUCBAS $ENSRRES?

PUDUGPOU TMPMASUGROK TAVQLUGPOU
MAMSEM SCSERBAW 42 SOSTOM KO,9
LEbtHERTZ 9,20 KPEEP 41 T oT
PETIMEL $43 TEboTT 435 oWEMS 102
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A 2. abra mutatja, hogy a felugrasnal a radugr6 sebessége hogy vi-
szonyul a tavol- és harmasugroéhoz.

A j6 ugrads el6feltétele a megfelel6 sebességli nekifutds. Ez a rit-
mus a sebesség fliggvénye. Az olimpiai bajnok amerikai Hansen 9,37 m/sec.

sebességgel éri el a felugrast, ami 100 m-en 10,7 mp-s eredménynek felel
meg. Ez raddal a kézben bamulatos teljesitmény.

Az erBtipusu ugrdk energiat kozdlnek a raddal a felugras pillana-
taban az un. "félddnhajlitassal™”.

3. ARRA

E mozzanat célja a minél nagyobb fogasmagassdg elérése, de igen
jelentés energia-atadasi lehet6ség is. /Végrehajtasa: az ugré nekifu-
tasi helye a fels6éfogas beesési- mer6legese elé keril 30-50 cm-rel/,
fels6teste megtartja a nekifutasi helyzetet, nem d6l hatra, bal karja-
val pedig er6sen fesziti a rudat. Energiaforrdas: az emberi izomzat,
ugyanakkor a sebesség is flggvénye. Szamottevé energiaforras az elugro
ldab elrugaszkodasa. Eredmenyessége éppugy, mint a tavolugrasnal a ne-
kifutastél és az ugroerdtdl fiugg. Sok radugré képes joval 7 m-en fell-
li tavolugrasra.

A talaj elhagyasaval folytatodik a "hajlitas". /Bar vannak erdti-
pusu ugrék, akik nem hajlitjak a foldon a rudat./ Az ugr6 igyekszik a
felugrasnal meglév6 helyzetét a rudhoz viszonyitva megdérizni, ezt fo-
kozott balkar feszitéssel és az altest hatultartasaval éri el. igy
mozgasi energiajukat majdnem teljes egészében atadhatjak, mikdzben sa-
jat mozgéasi energidjuk jelentésen csokken. Eppen ez a tény a forrasa
az er6tipus legkomolyabb fogyatékossaganak; a lefékezett testet nehéz
a katapult-hatas szamara kedvezd helyzetbe hozni. Ezt csak néhany kivé-
teles adottsagl ugré tudja maradéktalanul végrehajtani, de 6k valéban
a vilag legjobbjai: Pennel D’Encausse.

Fokozza a rud terhelését a labak gyors és er6teljes fellenditése.
Ha a labakat nyujtva lenditi az ugro6, jelentédsebb hajlitéhatast érhet
el, kérdés azonban, hogy mennyire er6s a hasizomzata a mozgas végre-
hajtasaban és a nyujtottldabu - tehat lasstbb - lendités mennyire il-
leszthet6 bele az ugrds ritmusaba? Ezzel az energiaforrassal féképpen
a lendileti ugréok élnek, akik a felugras utdn mozgasi energiajukat
nem fékezik le bal kar feszitéssel, s6t altestik sebességét igyekeznek
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fokozni, igy nemcsak a rad terhelését, tehadt az energiat ndvelik, hanem
gyorsabban, kedvezébb poziciéba kerilnek a katapultallas kezdetén.

4 AERA

Nagy eredmények elérésénél feltétlenil szikséges a felsorolt ener-
giaforrasok maradéktalan jelenléte. Ha valamely energiaforrds - kildén-
b6z6 okok miatt /ilyen lehet: rossz id6, rossz palya, - vagy forma/ ka-
rosodik - akkor kovetkezik be a laikusok szadmara oly érthetetlen ver-
senyb6l val6 kiesés, vagy sulyos formahanyatlas. Az ok: kevés energia-
felhalmozéasa a rudba, amely nem all, be fligg6legesbe. Ennek elkerilé-
sére sok ugré hasznal viszonylag gyengébb rudat, amely eltlr bizonyos
hibaszdzalékot, igy alkalmas arra, hogy rossz id6 vagy sérilés esetén
is elfogadhat6 eredményt produkaljon vele.

Az energia felszabaduldsa a rud kiegyenesedésével kezdddik. Egy-
értelmden kijelenthetjuk, hogy azok az ugrasok jok, amelyek a léc fe-
lett gyorsak, a szemlél6ben azt a benyomast keltik, hogy az ugrot ldvi
a ruad. Ha a rad csak emeli az ugrét, annak vagy sulyos ritmushiba,vagy
talsagosan gyenge rad az oka. A katapultaci6 kezdetén a test még nincs
megfeleld helyzetben a lécvételhez.

5 Abra
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A lécvételhez a sulypontnak a rdd tengelyéhez a lehet6 legkdzelebb
kell lenni, ezt azonban az ugré legfeljebb megkodzeliteni tudja. Minden
mozdulat, amely a csip6 és a labak emelésével jar, a katapult hatast
rontj a.

El6bb emlitettem, hogy az er6tipusu ugrék nehezebb helyzetben van-
nak ebbdl a szempontbd6l. Nyilvanval6o, hogy 6k a felhalmozott energia-
jukbol relative sokkal kevesebbet tudnak hasznositani, mint a lendile-
ti ugrék, viszont abszolute, de nagyobb energidt halmoznak fel, amely-
nek a felhasznéalt része meghaladja a kisebb energiat felhalmoz6, de
azt jobban felhasznal6d lendileti ugrokét.

Mekkora lehet a felhasznalt energia? Mérésekkel lehet kdvetkeztet-
ni rd. Ha az ugr6 a felhalmozott energiat mind visszanyerné, a rad Kki-
egyenesedése utan a nekifutds sebességénél gyorsabban I6né fel az ugrét
a rud, hiszen felhaszndalt segédenergiaforrasokat is. Ez szerény becslé-
sekkel mérve is legaldabb 7-8 méteres ugrast jelentene, de itt még nem
tartunk. Elektrokinematograffal mérhet6 a nekifutdas sebessége a felug-
rasnal és a rudtol valo elszakadas pillanataban. A kilonbség igen nagy.
Ezt nagyrészben a nem feszesen tartott test nyeli el. Az energia atadas
és felhasznalas szempontjabol idedalis lenne, ha mechanikailag feszes
izuletekkel ugranank. Kezdék és gatldsos ugrok, akik félelmikben nem
tudjak az ugrast feszes és nyGjtott iziletekkel végrehajtani 6ridasit
fejlédhetnek, ha pl.: felugrasnal megfelel6en nydjtott vallal terhelik
le a rudat, vagy nem kezdik meg idé el6tt a karhuzadst a katapultacid-
nal.

Hogy valaki mennyit tud megtartani, hasznositani a felszabadulé
energiabol, azt az ugras magassagan kivil a léc feletti sebesség tiuk-
rozi.

A riud katapultacidjaba kapcsol6dik a karok hlzasa és tolasa. Ennek
eredményessége a katapultacio altal felgyorsitott test sebességétél flgg
ugyanis a nagyobb sebességil test kdnnyebb,ezaltal a karok munkdaja is
eredményesebb lehet.

A rendelkezésemre allé magyar filmanyagbol végzett szamitasaim
szerint a magyar ugrok alig érik el a vilagszinvonalon ugrok energia-
felhasznalasnak 60-70 %-at. Természetesen ez elég nagy tirésiu szamitas.
Mégis, ha hozzavetjik, hogy mi magyar radugrdék,képességek dolgdban is
elég gyengén allunk, vildgosan kirajzolédik a 60-70 cm-es elmaradas
oka. A jobb energiafelhasznalas kizarélag a technikai szint emelésével
érheté el. Ennek egyik alapja pedig, a megfelel6 elméleti képzettség.
Sajnos itt rejtézik a hiba gydkere, ebben is egyenlére alacsony szinten
allunk. A lemaradas felszamolasahoz pedig nélkiuldzhetetlen a technika
alapos, atgondolt és részletes elemzése, de nem feledkezhetiink meg a ma-
sik oldal, a fizikai képzés problémairol sem.
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BEKESI SANDOR
DR. VOROS LASZLO

ADATOK A SZUBJEKTIV IDOERZEKELES NEHANY VONATKOZASAROL

A szubjektiv idéérzékelés - tehat az ember altal belséleg "megélt"”
id6 - vizsgdalata napjaink tudomanyos - elsésorban pszicholdgiai - iro-
dalméaban tekintélyes helyet foglal el. Ebben f6leg két tényez6 jatszik
szerepet. Egyfeld6l vizsgalati metodikdjanak viszonylagos egyszer(isége,
masfel6l a szubjektiv id6 /- és tér -/ megélés filozdéfiai, pszichold-
giai és fiziologiai jelent6sége a normal emberi folyamatok egész sora-
nak megitélésénél, ezen belll is els6sorban az élettani, kdrtani, peda-
gbégiai és szocioldgiai érdekl jelenségekben.

A kérdésr6l a kivalo szovjet kutaté, Elkin monografiat jelentetett
meg nemrégiben /1/, amely részletesen foglalkozik a tudomanyos kérdés
gyakorlati oldalaival is és kiléndsen intenziven vizsgalja a fiziologiai
alapokat. Megallapitja, hogy a szubjektiv id6érzékelés a masodik jelz6-
rendszer mikoddésével erb6sen osszefligg; vizsgalata az emberi foglalkoza-
sok egész soraban /pl. fényképészek, zenészek, sZinészek/ indokolt és
kiemelkeddé helyet foglal el; alakuldsa rré6sen fligg az ember emocionalis
allapotatdél. Pozitiv allapotok és negativ érzelmi allapotok megmasitjak
szubjektiv id6érzékelés értékét.

Amilyen konnyl a szebjektiv id6érzékelés vizsgalata /a belsé id6-

érzékelést a kilsé "objektiv id6ével” konny( &ésszevetni/, annyira kiegyen-
stlyozatlan maganak a jelenségnek a tudomanyos jelzése, nomenklatdraja.

Beljajeva /2/ "aldértékeléses" és "foléértékeléses" adatokrol be-
szél; Buidra és Waksberg /3/ kozleményében pedig a "tGlbecslés” és "ala-
becslés" fogalmat hasznalja. Mindez természetesen a szakirodalom objek-
tiv vizsgalatainak 0sszevetését nem befolyadsolja, viszont az altaldnos
tajékozodast zavarja.

Az utdbbi évek szakirodaimaban Busurova /4/ kiemeli, hogy a munka
és sportpszicholégiai vizsgalatok nagy szerepet jatszanak az ember szub-
jektiv id6érzékelésének sokoldald megkdzelitésében. Elkin tovabbi koz-
leményeiben /5, 6/ az allatok és gyermekek szubjektiv id6érzékelésének
mérésére és e mérések hibahatarainak megallapitasara végez kisérleteket.
Ume /7/ a nem, az életkor és az értelmi szinvonal alakuldsa szerint,
Ponomarjov /8/ pedig a repiil6iskolasok konkrét célfeladataival 0Osszefiig-
g6 repllési milveleteinél vizsgalta a szubjektiv id6érzékelés alakulasat.

Egybehangz6 a sokféle vizsgalatban az a vélemény, hogy a szubjektiv
id6érzékelés alakuldsa szdmos vonatkozéasban tovabbra is feltaratlan. A
szerz6k emellett tobbszdr hangoztatjak, hogy a sport- és munkakdrnyezet
kivalé lehet6séget nyuljt e vizsgalatok objektivizalasara. Ez adta a gon-
dolatot, hogy a szubjektiv id6érzékeléssel kapcsolatban vizsgéalatsoro-
zatot kezdjink a Vasas n6i tornaszainal. Kérdésfeltevésinkben a sport
tényez6je csak mint életmo6d standardizaldsi és terhelés-st. "dardizalé
tényez6 szerepel. Célkitlizéslink az volt, hogy ebben a viszonylag stan-
dard élet és munkakorilmények kozott él16, 16-18 éves lednycsoportban
0sszevessziik az szubjektiv id6érzékelés alakulasat egyes fizioldgias ér-
tékek, az edzéseredmény, illetve a meteoroldgiai viszonyok alakuldsaval.
Az 0Osszefiiggés eredeti munkahipotézisiink szerint valamennyi vizsgalt
elemnél feltételezheté volt.
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A vizsgalat leirédsa

A vizsgalati csoport a kovetkez6 altalanos egységesité feltételek-
nek felelt meg:

Ir azonos korosztalyba tartoztak /16-18 év/,

2. azonos nemiek voltak,

3. azonos jellegld munkafeladatok voltak rajuk jellemzdéek,

/kdzépiskolai felkésziulés és heti 3 alkalommal 3 6ras sportfoglal-
kozas, azonos vagy kb. azonos terheléssel/.

Az adott csoportnal /1? f&/ Osszesen 276 mérés tortént. A mérések
idépontja mindig azonos volt /az edzés utolsé Oréajara esett a vizsga-
lat/, mindig azonos napon /kedd/ és oOraban tortént /este fél 8 és fél
9 kozott/. A mérések haromnegyed éven keresztil folytak, hetenkénti,
illetve kéthetenkénti gyakonsaggal.

A mért adatoknal a standardizalé tényez6k hatasdra az adatok sta-
tisztikus Osszevetése ezaltal lehetségessé valt.

Avizsgalt jelenségek kore a kovetkez6 volt:

1. pulzusszam,

2. pulzuslabilitas /az 5 masodpercenként mér pulzusértékek kozott
mutatkoz6 eltérésekkel jellemezve a labilitds nagysagat/,

3. szisztolés és diasztolés vérnyomads mérése,

4. szubjektiv id6érzékelés /annak vizsgalata tehat, hogy a bels6-
leg megélt perc objektive hany masodpercnek felel meg. Ezt a metddust
a vizsgalati periddus el6tt gyakoroltattuk és ezzel megkiséreltik ki-
zarni a kulénféle adat befolyasold lehetéségeket, pl, belsé szamolas/,

5. a napi edzés eredmény regisztralasa /j6, koOzepes, gyenge/,

6. a vizsgalati napot megel6z6 edzéskihagyadsok regisztralasa,

7. a vizsgalati napon emlitett szubjektiv és objektiv panaszok
feljegyzése. /Ezeknek 4 kategoériajat kulonboztettik meg a gyakorlatban:
al sériléses panaszok, amelyek mellett az edzés korlatoltan folytatha-
t6, b/ megfazdsos panaszok /pl, natha, kohdgés/, amelyek mellett az ed-
zés korlatoltan folytathatdé, c/ ideges panaszok /pl. almatlansag, nyug-
talansag/, amelyek a teljes edzésadagot nem korlatoztak, d/ egyéb pa-
naszok /pl. gyomorfajas/, amelyek az edzésadagot gyakorlatilag nem kor-
lato ztak.

A vizsgalt jelenségek korét a vizsgalatot megel6z6, a vizsgalati
és a vizsgalatot kovet6 nap fontosabb hivatalos meteoroldgiai adatai-
val /a frontokra, a napsités tartamara, a frontmentes allapotra vonat-
koz6 budai adatok/ egészitettik Ki.

Eredményeink

A vizsgalat anyaganak statisztikai feldolgozasa soran nyert ada-
tok munkahipotéziseinek zomét nem igazoltak. Azt vartuk volna ugyanis,
hogy a vegetativ idegrendszer allapotat is jelzé egyes komponensek
/vérnyomas, pulzuslabilitds/ alakuldasa és a szubjektiv id6érzékelés
alakuladsa kozdtt valami szabdalyszerlség, Osszefliggés vethetd fel. Az
anyagbdl szamitott atlagok - a pszichofiliziolégiai vizsgalatokra oly
jellemz6 magas széras torzitd hatasat figyelembevéve is - annyira kozel
alltak egymashoz a kilénb6z6 csoportokban, hogy jelentés differenciak-
ra az egyes csoportok kozdétt nem is gondolhattunk. Ugyanez vonatkozott
az edzéskihagyasok, illetve edzéseredmények és a szubjektiv id6érzéke-
lés alakuldsdnak o6sszevetésére is.
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Eltéréseket talaltunk viszont, amikor a vizsgalatot megel6z6 nap
és a vizsgalati nap egylttes id6jarasi sajatossagait vetettik &ssze a
szubjektiv id6érzékelés értékeivel, illetve a vizsgalati nap és a vizs-
galatot kovetéd nap egylttes id6jarasi sajatossagait az edzésnapon mért
szubjektiv id6éérzékelés értékekhez viszonyitottuk. Ugyancsak érdekes
eltéréseket talaltunk a sériléses panaszokkal kiszkddé tornasz lanyok
szubjektiv id6érzékelés értékeiben a tébbi csoport értékeihez képest.'X
/1-3. tablazat./

Avizsgalati adatok feldolgozasanal csoportdtlagokat szamitottunk,
meghataroztuk a szoérast, elvégeztik az egyszempontos variancia
analizis szamolasat, az F prébat és a szignifikancia megallapitasa-
ra megkerestik a p értékét. EzOton mondunk kdszdnetét Csaki Péter
tudomanyos munkatarsnak /MTA.Maternati kai Kutatdintézete Biometriai
Csoportja/ és Szasz Domokosnak /BOTE .Egészségligyi Szervezési Inté-
zete/, hogy munkankat tandcsaikkal segitették.
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1. téblazat
A szubjektiv id6érzékelés valtozasai az edzést megeldzé
és az edzési nap meteorolégiai viszonyainak alakuldsa szerint /1/

L A mért sz.i. Szébras
Meteorologiai tényezdék Msi;errslgk értékek atla- Isf
9 y In ga /masodper-
" cekben/x/
Edzés eldtti napon is,
edzés-napon is frontat-
vonuléds volt /++/ 57 68,60 15, 7
Edzés eldtti napon
frontatvonulas, edzés-
nap "frontmentes"/+-/ 44 62,84 15,8
Edzés eldtt nap "front-
mentes", edzésnapon
frontatvonulas /-+/ 100 58,24 19,4
Edzés el6tt nap és
edzésnap egyarant “"front-
mentes" / —/ 75 56,81 17,0
Ossze sen: 276 60,72 17,7
F: 5,63 P: 0,01

/1/ Jelmagyarazat: "frontnap": +,
"frontmentes nap": -,

a megel6z6 meteorologiai adat all eldl az egylttes
jelzésnél is.
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A szubjektiv id6érzékelés alakulasa az edzésnap és az edzés-
napot kovet6é nap meteorolégiai

Meteorolégiai tényez6k

Edzésnapon is és utana
kovetkez6 napon is
"frontatvonulds" volt
no+/

Edzésnapon "frontatvo-
nulas" utédna kovetkez6
nap "frontmentes" /+ -/

Edzésnap "frontmentes",
utdna kdvetkez6 napon
"frontatvonulas" /- +/

ligy az edzésnap, mint
az utdna kodvetkez6 nap
"frontmentes" /—/

Osszesen:

F: 5,17 P:

/1] Jelmagyarazat: "frontnap": +
"frontmentes nap": -

a megel6z6 meteorologiai

2. tablazat

A mért sz.i.ér-

Mérések szama tékek atlaga Szoras
IN/ /méso dpereekben/ /sl
/X1
65 56,75 21,2
92 65,70 15,9
62 62,37 17,0
57 55,64 15,8
276 60,72 17,7
0,01

tes jelzésnél is.

adat all

viszonyainak valtozasa szerint /1/

elél az egydut-
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3. tablazat
A szubjektiv id6érzékelés alakuldsa a torndaszokndal edzési napon tapasz-

talt egészségi allapot szerint

- A mért sz.i. ér-

, Mérések tékek atlaga Sz6r4s
Eszlelt egészségi allapot szama 2 9
/masodpercekben/ /sl
IN/
X/
Panaszmentes 144 59,37 19,5
F6leg sériléses panaszok 50 67,00 13,4
Féleg megfazasos panaszok 35 61,57 17,8
F6leg idegrendszeri panaszok 32 58,63 11.9
Egyéb panaszok /1/ 15 55,33 22,8
Osszesen 276 60,72 17,7
F: 4,21 P: 0,01

/1/ a mérések alacsony szadma folytan e rovat adatai becslésként
sem értékelheték.

Az 1. tablazat adatai azt mutatjak, hogy azokban az esetekben,
amikor frontinap el6zi meg a szintén frontnap edzésnapot, a szubjektiv
id6érzékelés "folé-ért ékel éses” jellegl /az atlagos kb. 61 masodperces
helyett 69 masodperc korili érték mutatkozik ilyenkor/. Ha sem az, ed-
zést el6z6 napon, sem az edzésnapon nem volt frontatvonulas, akkor a
mért értékek kissé "aldbecsilt" jelleglek /atlaguk kb. 57 masodperc/.

A 2. tablazat adatai viszont arra utalnak, hogy a frontos edzés-
napra kovetkez6 "frontmentes" nap esetén a szubjektiv id6érzékelés ada-
tok inkabb "foléértékel éses" tipustak /atlaguk kb. 66 masodperc/, mig
"frontmentes" edzésnapot kovetd Ujabb frontmentes nap esetén "alabecs-
léses" jellegliek. /Atlaguk kb. 56 masodperc./

Sajnos méréseink relative kis szama miatt nem volt médunk az ed-
zéselOtti , edzési és edzést kovetd nap egylittes id6jarasi alakulasai-
nak &sszes variansai alapjan megallapitani az edzésnapon mért szubjek-
tiv id6érzékelés atlagokat, bar bizonnyal 0sszefliggések vetheték fel
ebben a vonatkozédsban is.

Az Gjabb irodalomban Sevarjov vizsgalta meg a hideg és meleg id6
hatasat a szubjektiv id6érzékelésre /9/, de nem talaltunk olyan ada-
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tot, amely az id6jaras 2-2 napos "dinamikajanak" egyittes hatdsat vizs-
galta volna a szubjektiv id6érzékelés értékek alakulasara.

Ilgen sajatos adatot mutat a 3. tablazat, amely szerint a sériléssel
bajlédo tornaszlanyok szubjektiv id6érzékelés megnyulik, "foléértékelé-
ses" jelleglivé valik /atlagosan kb. 67 masodperc/, mig a tobbi értékel-
heté nagysagrendl vizsgdalt csoport kilondsebb jellegzetességeket nem
képviselt.

lrodalom:
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Nauk RSzFSzR, Moszkva, 1962. 310. p.
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148-156 p.
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Sandor Békési: Bata on some aspects of the subjective sense
of time.

On the basis of our findings, the conclusion suggests itself
that the weather component can play an essentially greater
role in the development of the subjective sense of time of
sportswomen subjected to an approximately uniform strain
and with a similar way of life thn their state of training,
results and the fluctuation of their physiological values.
The changes of the weather factor were always examined by
collating the data of two consecutive days /the day before
the examination and the day of the examination, or examina-
tion day and the one following it/. The subjective sense of
time of injured sportswomen is of an "upgrading character"
while the other health condition variants do not materially

influence the trend of the subjective sense of time.



KABOS GABOB

A KERESZTFUGGES TECHNIKAJA ES OKTATASANAK MODSZEREI

A férfi sporttornaban gylrin a keresztfliiggés az egyik leggyakoribb
er6elem. Ennek ellenére a magyar férfi torndszok nem forditanak elég
gondot megtanulasara, gyakorlasara. Ennek bizonyitasara azt hiszem jel-
lemz& példa, hogy az 1966. decemberében megrendezett olimpiai szemle
34 résztvevlje k6zil minddssze két tornasz /nem tévedés kettd/ mu-
tatta be elfogadhatéan a keresztfliggést. Ez a tény késztetett arra,hogy
keresztiiggés technikdajanak és oktatasanak mddszerével foglalkozzam. Mi-
el6tt azonban a technikajaval kapcsolatos tudnivaldkat ismertetném né-
hany szo6t szolnék a sporttorna erégyakorlatairdl.

A magasabb osztaly( tornadszaink - az |. osztalylak és mesterfoku-
ak - sajnos nagyon kevés erdgyakorlatot mutatnak be a kulonb6z6 szere-
ken, els6sorban korlaton és gy(rin. Példaul ki mutatott be tornaszaink
kozil tamaszmérleget, keresztlefliggést vagy mellsd fliggémérleget gy(l-
riin? Pedig kulfoéldiek kézul a japan, szovjet, finn tornaszok - kilén meg-
emlitem Menichellit - magasfoku er6elemeket iktatnak be gyakorlatukba és
ezeket er6lkodés nélkil, konnyedén hajtjak végre.

Az er6elemek altaldban lasslt tempdju mozgasok. Végrehajtasuk koz-
ben a mozgési energia kevéshé hasznosithatd, illetve nem olyan mérték-
ben, mint a lendileti elemeknél, ezért a gyakorlatokhoz igen nagy izom-
er6kifejtést igényelnek.

Az er6elemek végrehajtasdhoz az izmok nagyfokl mozgaskoordinacidja
sziikséges, mert mozgas kdzben - annak minden periédusaban - a testré-
szeknek egymashoz viszonyitott helyzete egyensulyban kel 1 maradjon. Azaz
a test suUlypontja mindig a tdmaszfellilet hatarain belll legyen. Az er6-
elemek az izom-, szalagrendszer hol passziv-leengedés, hol pedig aktiv
emel6 munkat végez. A vall és karizmokra harul a legnagyobb feladat,
mert vagy emelik a testet alulrol felfelé /pl. figgésb6l tamaszba/,vagy
lassan leengedik. Passziv, leengedés esetén, - azaz, amikor az
izmok megfeszilve megnyllnak - az er6elemeket valamivel kisebb eréki-
fejtéssel lehet végrehajtani, mint aktiv emelésnél, amikor az izmok erg-
teljesen d&sszehuzoédnak.

A szerek er6gyakorlatai kozé nemcsak az egyik helyzetbdl a masik-
ba térténd atmenetek tartoznak, hanem azok a statikus helyzetek is,ame-
lyeket a tornasz fligg6leges vagy vizszintes helyzetben hajt végre /pl.
figg6mérlegek, fluggés ul6tartassal stb./. A tornasz erb6kifejtéssel vagy
lendilettel keril statikus helyzetbe és igyekszik testrészeit Ugy cso-
portositani, hogy sulypontjab6l lebocsatott fligg6leges a tamaszfeillet
sikjanak hatarain bellil maradjon. Ebben az esetben képes egyensulybin
maradni és megtudja tartani az elfoglalt helyzetet.Statikus helyzetben,
- az egyensuly megtartasa érdekében - a testnek szinte minden izmat
féoként a kar és vallév izmait meg kell fesziteni.

A statikus helyzetekben eszlelhet6 gyors elfadradas 0Osszefligg az
agykéreg munkajanak sajatossagaival. Ugyanis a lendileti elemek Vég-
rehajtasa kdzben az izmok 6sszehuzdédnak és elernyednek, ennek megfele-
I6en az agykéregben serkentés és gatlas folyamata valtakozik. Az er6-
gyakorlatok esetében alland6an ugyanazok az izomcsoportok hGzddnak
0ssze, ezért az erbBelem végrehajtasa kozben ugyanazok az idegkdzpontok
ingerlédnek. Valo6szinilileg ez okozza a tornasz gyors elfdaradasat is.
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Az erBelemek nehézségi fokat bizonyos mértékig az alatamasztasi
pontok és a test hosszUsagi tengelye kodzotti tdvolsag hatdarozza meg.
Minél kozelebb vannak az aldtamasztdsi pontok a hosszlUsagi tengelyhez
annal kdnnyebb megtartani a kérdéses testhelyzetet. igy pl, a gy(rin a
kézalldas viszonylag konny(, de kissé oldalt vezetett karral mar nehéz,
és a legnehezebb elem a keresztlefliggés. Ez a torvényszer(iség nemcsak
a statikus elemekre érvényes, hanem a felulrél lefelé és az alulrol
felfelé torténd helyzetvaltoztatasokra is. Példaul gylrin a hGuz6das-to-
l6das a konnyl elemek kozé tartozik ezért az alacsonyabb osztalyu tor-
naszok erégyakorlata. Ugyanezt a mozgast keresztfiiggésen at végrehajt-
va a nehéz erdgyakorlatok kozé tartozik, és a legmagasabb mindsitési
tornaszok erégyakorlatat képezi.

Nalunk az a tapasztalat, hogy az er6fejlesztésre - pl. a kereszt-
fuggéssel kapcsolatos er6fejlesztésre - nem forditanak elég gondot szak-
osztalyainkban. Ennek kdvetkezményei megmutatkoznak természetesen a ver-
senyeredményekben is.

Azt is nyugodtan megemlithetem itt, hogy a mi tornaszaink viszony-
lag lemaradtak a tébbi nemzet tornaszainak szinvonalatél.

A sporttornaban az er6elemeket tulajdonképpen harom nagy csoport-
ba oszthatjuk:

1. dinamikus /izoténias/,
2. statikus /izometrias/,
3. vegyes /intermedialis/ er6elemekre.

1. Adinamikus er6elemek altaldaban kétfélék, vagy emeléssel vagy
ereszkedéssel hajthatdk végre. Tempojuk lassu, de végrehajtasuk csak
akkor elfogadhaté ha folyamatosak, megallas nélkiliek. Példaul ke-
resztfiggésbe ereszkedés kozben a kdzbees6 helyzetben nem szabad meg-
allni.

Az emeléseknél a tornadsz lasst tempoban, a kiinduldhelyzetbdl
magasabb helyzetbe keridl. Példaul korlaton Glétartasbdl emelés kézal-
lasba nyduljtott karral, és terpesztett ldabbal. Tehat a torndsz a mozgas
kdzben sGlypontjat emeli. Ezekben a mozgasokban féként a kar /hajlitok-
fesziték/, a vall és a térzs izomcsoportjai vesznek részt.

Ugyanezek az izomcsoportok miikédnek az ereszkedéseknél is, ame-
lyeknél magasabb helyzetbdl alacsonyabb helyzetbe keril a tornasz.Pél-
daul gy(rin kézallashbdl ereszkedés keresztfliggésbe.

2. Az er6elemek masik nagy csoportjat a statikus erdelemek alkot-
jak. Ezek, a sporttornaban rendszerint emeléssel vagy ereszkedéssel
O0sszekdtve végezhetdk. A keresztfliggésbe ereszkedés is ilyen jellegl.
Az uj helyzet az liziletek rogzitése nagy er6feszitést kivan a tornész-
tol.

3. Az erBelemek harmadik csoportjaba a vegyes erdelemek tartoz-
nak. Ezek végrehajtasa osszekapcsolodik egy lenduleti vagy Ulgyességi
elemmel. Példaul gylrin lendilet hatra keresztfliggésbe. Itt egy len-
dileti elem és egy statikus eréelem kapcsolata talalhatdé. Ezek végre-
hajtasdhoz a tornasz Ulgyessége és technikai képzettsége szikséges.

Afelsorolt eré6gyakorlatok kozdétt éles hatdr nem vonhatdé. Egyik
fajta eréelem szorosan kapcsolddik a masikkal. A sporttornaban tehat
az izomcsoportok munkdaja bonyolult és igen sokféle. Az emelések és
ereszkedések dinamikus gyakorlatok izoténids; a statikus gyakorlatok
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izotonias és izometrias izomtevékenység kombinacidéi, amelyek tulajdon-
képpen intermedialis jellegUeknek is tekintheté6k. Ez utébbiak végre-
hajtasa kozben dinamikus és statikus erdkifejtés valtakozik egymassal.

Az er6gyakorlatokra jellemz6 a préselés. Ennek kdvetkeztében meg-
nehezil a légzés és a vérkeringés.

Mind a dinamikus, mind a statikus erdkifejtés kdzben a torndasz
mellkasa rogzitédik, hangrésze elzarul és a légzés szinetel. A légzés
visszatartasaval a mellkasban rovekedik a nyomas, a vérkeringés lelas-
sul, a vénakban felhalmozdédik, az artériakban pedig kevés lesz a vér
és igy a test szovetei nem kapnak elég tapanyagot. Az erBelem végre-
hajtasa utdn mély belégzés kovetkezik és a vénakban felgyllemlett vér
hirtelen a jobb pitvarba todul és ezt er6sen igénybeveszi. A vérkerin-
gés egészséges tornasznal nagyon hamar visszadll a rendes medrébe és
karos kovetkezmény nem lép fel.

Az emlitett tényez6kon kivil az er6elemek végrehajtasat lélektani
tényez6k is befolyasoljak. Barmilyen er6vel is rendelkezik egy tornéasz,
ha nem megfelel6 akaraterejiu, és figyelmét nem képes Osszpontositani
a gyakorlatra,nem lesz eredményes versenyz6. A pszichikai tényezdkre
még visszatérek a sajat kisérlet ismertetésekor.

Az er6fejlesztés tehat nagyon fontos napjainkban, ezen belil a
keresztfliggés elsajatitasa is lényeges olimpiai csapatunk felkészité-
sében. Nem a valogatott keretben kellene ezt az er6elemet megtanulni,
hanem mar az egyesiletek edzésein.

A keresztiliggésselkapeso latos problémak egyébként nemcsak benniin-
ket foglalkoztatnak, hanem mas orszagok szakembereit is.

Engedjék meg, hogy egy szovjet és egy szlovak kisérletet ismertes-
sek. Kozismert tény, hogy a szovjet tornaszok messze el6ttink jarnak
er§ terén, és nyilvanvaldéan az ehhez az eredményhez vezetéd modszerek-
ben is.

Cacskov, a pedago6giai tudomanyok kandidatusa igen nagy fontossa-
got tulajdonit az er6fejlesztés kérdéseinek. A sportedzés problémai.
A sportolok fizikai felkészitése. /Moszkva, 1961./ c. munkdajaban, a
kovetkez6ket mondja: "A szovjet tornadszvalogatott edzésrendszerében a
fizikai felkészités nem foglal el kielégité helyet. Sajnalatos, hogy
e sportag specialistainak jorésze nem érti meg a fizikai felkészités
szerepét és jelent6ségét a tornasz tudasszintjének emelésében. S6t a
legjobb szovjet torndaszok korében is kevés figyelmet forditanak a fi-
zikai felkészitésre."

Ennek alatamasztasadra idézi, hogy az 1958. évi VB-re felkésziilés
soran megfigyelték a legjobb versenyz6iket, és ezek kozil a fizikai
felkésziulésre Sahlin, pl. az edzés idejének 13,2 %-a.t, Titov 15, %-at
forditotta. Gacskov szerint ez nem kielégité.

E megallapitasok bizonyitasara megmérték, illetve vizsgaltak a
keresztiliggés megtanulasanak id6tartamat ¢és illetve azt, hogy milyen
er6 szikséges ennek az er6elemnek a megtanulasahoz.

A kisérletben 72 tornasz vett részt, ezek kdzdtt 28 valogatott,
20 mesterfokd, I. osztalyl tornasz volt.

A kisérletek soran a fels6 végtagot, a torzs felé huzo izmok
erejét mérték meg dinamométerrel. Erre a célra Abalakov univerzialis
dinamométert hasznalt, amit felfliggesztett a gydlrire. A tornasz allas-
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ban, oldalsé kozéptartasban levé nyudjtott karjaval nyomast gyakorolt a
gylrikre, illetve a dinamd-méterre. Ez az er6kifejtés maximalis volt.

A mérések eredményét dsszehasonlitottak a keresztfiiggés teljesité-
sének idétartamaval, és azt tapasztaltak, hogy azok a tornaszok, akik

kdzel sajat teststGlyuknak megfelel6 eredményt értek el - a kilonbség
nem volt tobb 10 kg-nal - azok végrehajtottak a keresztfiiggést.
A mutatdok csokkenésével - amikor az er6eredmény a testsUly és a

dinamométer adatai kozott 20 kg-ra nétt - a torndsz csak pillanatra
tudta rogziteni a keresztfliggést. Kisebb mutaték esetén nem volt képes
megtartani. Szovjet fiziolégusok szerint a statikus erd és a statikus
alléképesség kozott egyenes dsszefliggés all fenn. Ezt igazoljak a szov-
jet és jaoadn tornadszok kerosztfiiggéseinek id@tartamaval kapcsolatos
mérések is.

Az eredmény a kovetkezd volt:

ONO japan 3,8 mp
Takemoto " 4,0 mp
Ajhara " 3,4 mp
Cukobara " 5,5 mp
Sahlin szovjet 3,1 mp
Titov " 3,0 mp
Azarjan " 7,4 mp
Sztolbov " Al M
Lipatov " 2,8 np
A japan tornaszok atlagideje 3,97, a szovjet tornaszoké masod-

perc. Koziulik a legjobb mutatéja Azarjannak volt 7,4 masodperccel.

A kisérletek sordn Azarjan a teststlyanal 1 kg-al kevesebb ered-
ményt ért el.

Hasonlé kisérletet folytattak a Bratislavai Egyetem Testnevelési
Fakultédsan is.

Azt vizsgaltak, hogy melyik az a hatar ahol a keresztfiiggést mar
meg lehet tartani. Bohus Hatiar a kisérletet ugyancsak dinamométerrel
végezte. 6 azt a megoldast valasztotta, hogy tanitvanyat a talajon ha-
nyatt fekvéshen rogzitette és a talajon rdgzitette a dinamométert is.
A torndsz magastartasbél oldals6 kozéptartasba hazta lefelé a dinamo-
métert, és ebben a helyzetben mozgasszinet kovetkezett 3 masodpercig.

A kisérlet igazolta azt a feltevést, hogy ha a tornasz a sajat
testsulydhoz kozeli mérési eredményt ér el, akkor képes megfogni a ke-
resztfiiggést. Erdekes, azt tapasztaltak, hogy a kritikus hatar a tor-
nasz teststlyabdél levont 15 kilogramm, azaz, ha a tornasz 60 kilogram-
mos, akkor a kritikus hatar 45 kilogramm.

E két kisérlet is igazolja, hogy érdemes ezzel az eréelemmel fog-
lalkozni, hiszen Bohus Hatiar még azt is vizsgalta, hogy milyen id&tar-
tam sziikséges ehhez az erfelem elsajatitasdhoz.

l.osztalyl torndszokat valasztott a kisérletre és kontrollcsopor-
tot is alkalmazott. Az egyik csoport /a kontrollcsoport/ a hagyomanyos
modszerekkel, mig a masik a dinamométer "lehlzasaval" készilt. Beszél-
getésink soran sajnos nem allt modunkban, hogy a sorozatok szamat is
megtudjuk, igy csak a lényeget ismertik meg. Bohus egyébként 4 évig
M.L.Ukrdan mellett tanult, és ez a kisérlete egylttal a diplomamunkaja
is volt.
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Ez a beszélgetés 1966. december elején zajlott le, és ezt kovette
a valogatott keret felmérése, amely azt a szomorl eredményt hozta, hogy
37~ jelentkez6b6l o6sszesen 2 tornasz volt képes megfelel6 mddon végre-
hajtani a keresztfliggést. Pedig ez az er6elem szinte mindegyik kotelez6
gyakorlatban szerepel, most is. Erthetd, hogy a korabbinal még alapo-
sabban kezdett foglalkoztatni benniinket ez a kérdés, és ez is volt egyik
kivaltéja annak, hogy e témat valasztottam tanulmanyom targyaul. Ezek
utan engedjék meg, hogy a keresztfiiggés technikajaval csak réviden fog-
lalkozzam, hiszen ez kdzismert.

A technika végrehajtasa

A leggyakrabban a torndsz tamasz helyzetb&l, vagy kézallasbol,eset-
leg kelepfellendilés utan keril keresztfliggésbe, tehat ereszkedéssel
jut leggyakrabban ebbe a helyzetbe. Fellendilések utan - kelep, bille-
nés, tdmaszbal endll és —ritkdbban alkalmazzak a tornéaszok.

A gyakorlat lényege az, hogy oldals6 kozéptartasban lev6é karral
3 masodpercig kell "fogni" a keresztfliggést. A FIG szabalyai igy rogzi-
tik. Azt hiszem, hogy nem is annyira a technikdja érdekes, mint inkabb
azok a modszerek, amelyekkel ezt az er6elemet el lehet sajatitani. Ugy
gondolom, hogy az erégyakorlatok felosztdsa egyuttal valaszt ad a mdd-
szerek kérdésére. Véleményem szerint a megtanulasdhoz fel lehet hasznal-
ni a statikus és dinamikus modszert is. M ez?

Statikus modszerek

Miel6tt ezekre ratérnék hangstlyoznom kell azt, hogy csakis meg-
felel6en felkészitett torndsszal szabad ennek az erbelemnek tanitdsat
megkezdeni. Az el6készitésen azt értem, hogy szabadgyakorlatokkal,kézi-
szerekkel a vallov izomzatat megfelelé allapotba kell hozni. Csak ez-
utan kovetkezhet a keresztfiiggés tanitasa.

Két ugrészekrényt, egymastol megfelel6 tavolsagra allitsunk fel,
és a torndsz ezek kozott helyezkedjen el, karjat oldalsé kozéptartasban
tartva tamaszkodjon az ugrdészekrényekre, labat térdben hajlitsa hogy
konnyitett helyzetben tarthassa a keresztfliggést.

Ennek az az elénye, hogy megfelel6 modon szabalyozhaté a terhelés
aszerint, hogy a kar elhelyezése milyen. Példaul, ha a csukléon tamasz-
kodik, akkor sokkal nehezebb, mintha az alkaron. Ez végrehajthato tar-
sasgyakorlat formajaban /lehet 3 tars/ is. A kettd kozott "keresztet
fog" a kodzépsd Ugy, hogy a két szélsé tartja csuklonal vagy beljebb
tarsat. A terhelést kés6bb, amikor mar a tornasz kell6 mértékben hozza-
szokik a keresztfliiggéshez, lehet Ggy is szabalyozni, hogy e helyzetben
megszabjuk a végrehajtds id6tartamat. Példaul el6bb 3, majd kés6bb 6,
és végll 9 masodperces sorozatokat kivanhatunk meg tanitvanyunktol, az
el6rehaladadsnak megfelel6en. A 9 méasodperces sorozatok végrehajtasa
nagy terhelést jelent.

A statikus mddszer egy masik valtozata a kdvetkezd:

Alacsony gydrlre - olyan magas a szer, hogy pontosan oldals6 kdzép-
tartdsban lehessen a tornasz karja - a torndsz lefelé iranyuld nyomast
gyakorol.

Ennek a fokozadsa is az elébbinek megfelel6en 3-6-9 mp lehet.

Az alacsony gyd(lr(it még uagy is felhasznalhatjuk, hogy a hevederbe
dugja karjat a tornasz, és ott keresztfiiggést tart meghatdrozott ideig,
ami ugyancsak lehet 3-6-9 mp, az elérehaladasnak megfelel6en.
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gy is lehet végeztetni a hevederbe dugott karu keresztfliggést,
hogy kozben a labak valamilyen mozgast végeznek /pl, biciklizést vagy
térdhajlitast, illetve esip6hajlitast/.

Ilyen keresztfiiggésben lehet mozgast végezni ugy is,.hogy a kart
a vizszintes ald nyomja, illetve a vizszintes folé engedi a torndasz.
Ezt néhanyszor végeztethetjik.

Elképzelhetd az is, hogy szildrd targyra, amelyet a torndsz nem
tud elmozditani lefelé - pl. két megfelel6 tavolsagra allitott asztal
lapjara - lefelé irdnyul6 nyomast végez 3-6-9 masodpercig.

Dinamikus médszerek

Ezeknél a kovetkez6ket lehet, illetve célszerld felhasznéalni. Ve-
gylk ismét az alacsony gyd(irlt. A torndsz a hevederbe dugja karjat és
tadmaszbol ereszkedik keresztfliggéshe.

E helyzetben mozgasszinet kovetkezik, amely az eléz6ek szerint
lehet, 3-6-9 masodperc.

A sorozatok szamat a képzettségnek megfelel6en hatdrozza meg az
edzd.

Az alacsony gylrlt felhasznalhatjuk még a kdvetkezé mddon is.
Olyan magasra allitjuk be, mert hogy a tornasz karja oldals6 rézsutos
magastartasban legyen.

E helyzetbdl 0gy kell tamaszhelyzetbe felugrania, hogy koézben ol-
dals6 kozéptartdson - tehat a keresztiliggés helyzetén - haladjon Aat.

A felugrasokat kezdetben nagyobb elrugaszkoddassal, késébb minél
kisebbekkel végeztessik. Eleinte ezt is lehet hevederbe dugott karral
végeztetni.

A kovetkezd fokozatnal az alacsony gyd(rin, hevederbe dugott kar-
ral, tamaszbol ereszkedik a tornasz keresztfliggésbe, és visszatolodik
tamaszba. Kezdetben ezt 1-2 alkalommal végezze, kés6bb a visszatol6das
szdmat novelni lehet.

Ezt kovetheti a keresztfliiggésben 3-6-9 méasodpercig tartott a moz-
gasszunet, amely utan tolédik vissza tdmaszba a tornasz. A mint az el6-
z6ben leirtam,lehet még a keresztfliggést gyakorolni olymédon is, hogy
nem tamaszbdl kezdi a mozgast a tornasz, hanem el6bb kelepforgast vé-
gez, és ebbdl ereszkedik kereszfiiggésbe. Lehet a hatdst fokozni, tdébb-
szOri ismétléssel, illetve az egyes keresztfliggések kozbeni szinetek
novelésével /3-6-9 mp-ig/. Ha ezeket a fokozatokat a tornasz kovetke-
zetesen végrehajtja, akkor kerilhet sor magasgyiriin vagy akar az ala-
csonyon is /érintémagas/, segitséggel, a tdmaszbdl keresztfliggésbe
eresz kedésre.

A segitségadas a kovetkez6 lehet: a tornaszt a segité - a torndasz
elétt vagy mogotte allva - kb. a térdhajlasnal megfogja, és a leeresz-
kedés utadn keresztiliggésben tartja. A segitségadads késébbi fokozata az,
amikor a torndsz® mar csak a talpa alatt kissé megtamasztva segitjuk.
Ez csak akkor alkalmazhatd, amikor a tornasz jo6l tudja a keresztfliggést.
Az eddig elmondottakon kivil még néhany eljaréas.

A gumikotél is eredményesen felhasznéalhat6 a keresztfiiggés tanu-
ldsdhoz.

A gumikdtelet - akar alacsony nyGjtén vagy gydrin, vagy magas
nyGjton és gylrlin - atvetjik és torndsz>he magas a szer akkor allas-
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ban, ha alacsony, akkor Ulésben, magastartasbol oldalsé kozéptartdsba
vagy mélytartasba huzza lefelé.

A hatas fokozhat6o, ha a kdtelet duplan vesszik, vagy akar két gumi-
kotelet alkalmazunk, illetve azt is duplan vesszik. Ez persze filigg a
gumikotél vastagsagatol is.

A gumikdtél felhasznalhaté olymédon is, hogy a torndsz a bordéasfal
el6tt hanyatt fekszik, és a bordasfal valamely fokara régziti azt, majd

magastartasbol oldals6 kezéptartasba, illetve mélytartasba lefelé huz-
za a gumikotelet. Ezt lehet fokozni azzal, hogy noveljik a tonadsz és a
bordasfal kozotti tdvolsagot, illetve a kotelet duplan vesszik, vagy a

lehtGzéas utan oldalsé kdzéptartdsban, meghatarozott ideig /3-6-9 mp-ig/
mozgdasszinetet iktatunk be. A hatdas még ugy is fokozhat6é, hogy a moz-
gasszinet utan a torndsz nem engedi vissza magastartasba karjat, hanem
tovabbhuzza lefelé mélytartasba.

Természetesen az ismétlések szama is hatdsfokozo.

A gumikdtél paddal is kombinalhaté. A pad végét ratamasztjuk a bor-
dasfal legfels6 fokara. Egyik torndsz a pad végénél all, és a padot
felemeli terpeszallasban mellhez. A masik tornadsz, aki a keresztfliggést
végzi, a tarstol kb. 1-1,5 méterre a pad ala il, kozben a gumikdtelet
atveti a padon. Amikor a tarsa a padot felfelé tolja magastartasba,
ugyanakkor 6 a gumikotelet lehlGzza oldals6 kdzéptartasba, és ott megha-
tarozott ideig tartja.

A kotél tavolsaganak /a told tarstél szamitva/ moédositasaval fo-
kozhatjuk az erdkifejtés mértékét.

A kotél duplazhato is.

Egy igen jol bevalt eszkdz, amelyet egyre ritkabban alkalmazunk, a
sulyzésgydiri,

Ez a szerkezet kdzismert, tehat leirdsat mell6z6m. A gyakorlatokat
lehet Ulésben és allasban, magastartasbol oldalsé kozéptartasba vald
silyzo lehlGzasaval végezni. Itt is, mint a gumikotél esetében, feladat
az oldalsé kozéptartas helyzetének elérése, és a visszaengedés, késébb
oldals6 kozéptartds elérése utdn mozgassziinet, és ezt kovetéen a mély-
tartdsba valé tovdbbhuzés.

A sllyz6 novelése jelenti a terhelés ndvelését, és ha a tornadsz a
teststlyahoz kozeli teljesitményt ér el akkor a keresztfliggés megtarta-
sa az eredmény. A korabban emlitett mddszerek stlyzoval vald végrehaj-
tdsa gyorsithatja a keresztfliiggés megtanulasat.

A tanulmany elején emlitettem, hogy a lélektani tényez6re még
visszatérek. A kovetkez6 kérdés izgatott engem, amikor ezt a mozgast,
illetve erdelemet tanitottuk. Hogyan lehetne ezt Ggy végeztetni, hogy
a torndszok lassak a konkrét eredményt, elérehaladast, sajat er6fej-
lesztestik soréan?

lzgatott az a mar ismertetett eredmény is, hogy vajon 10, vagy 15
kilogramm az a hatar, amelynél a keresztfliggés megtarthaté?

Engedjék meg, hogy ezzel kapcsolatos sajat kisérleteinket ismer-
tessem, amelyet a TF hallgatokkal a tavalyi évben és az idén végeztink.

Az volt a feltevésiink, hogy ha a tornasz latja az er6kifejtés
mértékét, akkor szivesebben végzi ezt a sok er6t és kdvetkezetes gya-
korlast igényl6 er6elemet.
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Ezért lélektanilag kozelitettik meg a kérdést, alkalmaztunk egy
személymérleget, mivel nem vagyunk olyan helyzetben, hogy dinamométe-
riink erre a célra rendelkezésre allana. A mérlegre allva a tornasz
- alacsony gyd(ri@nél, Ggy hogy a kar pontosan oldalsé kozéptartds hely-
zetében legyen - a gyliriket lefelé nyomta. A mérlegre allaskor latja
a teststlyat, és ugyanakkor amikor a gy(iriiket lefelé nyomta latja,hogy
mennyi az az er6kifejtés, melyet alkalmazott.

A tapasztalat az — 2 mérés utdn - hogy két hét alatt kb. 10-15 ki-
logramm erégyarapodas kovetkezett be.

Feltételeztik, hogy a teststly 13 S-a koruli a kritikus hatar.En-
nek megfelel6en minden torndszunknal kiszamitottuk ezt az értéket. Va-
loban 10 kilogramm koérili eredményeket kaptunk, mint Gacskov kisérle-
ténél.

Azt tapasztaltuk még, hogy példaul Ternik Arpad, Metzing Miklés,
Harangoz6 Zsigmond megkozelitették a 10, illetve 5 kilogrammos eréki-
fejtést.

Engedjék meg, hogy itt ismertessem a TF tornaszakosztalyi tagjai-
nak eredményeit.

1 2 3 13 %

1. Kovéacs Janos |.o0. 1/2. 70 kg 18 20 20 9,10 kg
1/16. 68 kg 10 15 15 8,84 kg
2. Hamza Istvdn |.o0. 6 65 kg 23 — _ 8,45 kg

63 kg 25 30 32

3. Meretai Lészlo 1.0. 1/16. 67 kg 27 27 30 8,71 kg
4. Harangoz6é Zsigmond 1.0. 1/2. 78 kg 18 18 30 10,14 kg
5. Rusznak Tibor I.0. 1/2. 66 kg 25 28 35 8,58 kg
1/16. 67 kg 22 22 25
6. Kokény Béla 1.0. 1/16. 69 kg 25 30 32 8,97 kg
7. Derzsi Béla l.o0. 1/2. 66 kg 30 35 35 8,58 kg
1/16. 67 kg 25 35 30 8,71 kg
8. Banyai Zoltan l.o. 1/2. 71 kg 30 32 40 9,23 kg
9. Ternik Arpad 1.0. 1/2. 64 kg 10 10 10 8,45 kg
KO. Metzing M I.o0. 1/2. 66 kg 5 8 10 8,58 kg
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1 2 3 13 %

11. Forgacs Bobert l.0. 1/2. 67,5 kg 38 32 30 8.84 kg
1/16. 68 kg 20 22 25 8.84 kg

12. Kiss A. l.o. 1/2. 72 kg 22 20 22 9,36 kg

13. Varga A 111.0. 1/2. 67,5 kg 30 32 35 8,84 kg
1/16. 65 kg 20 25 25 8,45 kg

14. Markus Léaszlé 1/2. 85 kg 35 30 33 11,05 kg
1/16. 82 kg 30 30 35 10,66 kg

15. Kadlecsik M 111.0. 1/2. 66 kg 30 28 27 8,58 kg
1/16. 65 kg 18 18 20

16. Benkd B. 1. 0."1/2. 63 kg 15 17 17 8,19 kg
1/16. 62 kg 15 15 15

17« Mucsak J. 111.0. 1/2. 65 kg 23 23 25 8,45 kg
1/16. 66 kg 23 25 27 8,58 kg

18. Fekete Z. 111.0. 1/2. 65 kg 25 27 30 8,45 kg
1/16. 64 kg 20 22 25 8,32 kg

Ezt a kisérletet azért emlitettem meg, mert véleményink szerint
ilymédon elére kiszdmithaté a megtanuldas id6tartama és sokkal jobban
szabalyozhat6 az a folyamat, amelyben a tornasz a keresztfiiggést elsa-
jatitja .

A keresztfiggésre is vonatkoznak az er6fejlesztés elvei.

1. A gyakorlas el6tt mindig melegitsen be a torndasz.

2. Lehet6leg az edzés f6 részének végén kovetkezzék a keresztflig-
gés gyakorlasa.

3. A keresztfliggést is, mint a tobbi er6fejleszté6 gyakorlatot nem
lehet egy id6szak feladataként kezelni, hanem egész éven at rendszere-
sen kell azt végezni,

4. Aterhelés szabalyozéasdban tekintettel kell lenni a tornasz
el6képzettségére, egyéni sajatossagaira.
5. A fokozatossag elvét be kell tartani.

Kezdetben kénnyebb gyakorlatot kell alkalmazni és az elérehaladas

mérvének megfelel6en a nehezebbeket.
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6. A keresztfliggés gyakorlasa kozben az egyes sorozatok kozott la-
zit6, ernyesztd gyakorlatokat kell beiktatni.

7. A rendkivili nagy megterhelést igénylé keresztfiiggés tanulasa
soran torekedni kell - a helyi lehet6ségnek megfeleléen - a leheté leg-
valtozatosabb gyakorlatok alkalmazasara.

lrodalom:

Kerezsi Endre: TF Kozlemények 1V. évf. |. kdtete: "Az er§
szerepe és fejlesztése a sporttornaban" c.
tanulmanya 1964.

M.L. Ukran: Korszerli Tornaedzés c. kdnyve.

Bohus Hatiar: Zistovanie Syli Pazi Potrebnej na Udrzanie
Sozporu na Kruhoch u Gymnastov 1966.
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BORDAN DEZSO

A LEGHENGER TECHNIKAJANAK ELEMZESE ES OKTATASANAK MODSZEREI

Megfigyeléseink és elemzésiink alapjan leggazdasadgosabbnak, eszté-
tikailag legmegfelel6bbnek bizonyult technikat probalom leirni,

A mozgas kézallasbol indul. A kézallas feleljen meg az altalano-
san elfogadott kovetelményeknek, tehat térekedni kell arra, hogy a vall-
szogek kiklszobolésével egy egyenesbe esé kar és tdorzs helyzetet vegyen
fel a torndsz. Ez a kézallasi helyzet igen lényeges, mivel a lelendilés
folyaman a kiindul6d testhelyzetet tdrekszik tartani a tornasz. A helyes
kiindulo helyzet felvétele utan megindul a mozgads, mégpedig Ugy, hogy a
labak a csip6 és a fej, mint egy merev test egyszerre indul el a vallak,
mint forgaspont koridl. Miutan megindult a mozgas, a vall az aldatamasz-
tasi pont elé tolodik, olyan értelemben, hogy a vallakrél a karfakra
bocsatott mer6leges nem az aldtdmasztasi ponton - a karfak fogaspont-
jan - halad at, hanem az el6tt metszi a karfakat. Vigyazni kell azonban
arra, hogy a vallak el6re mozgasa a lelendiilés folyaman ne legyen tul-
zott, mert ez a lelendilés sebességcsokkenéséhez és felesleges erdkifej-
téshez vezet. Ugyanigy meg kell akadalyozni a lelendiilés kdzbeni homo-
ritast is. A lelendilés technikai helyessége azért is rendkivil fontos,
mert a kézallds helyzetében kialakult helyzeti energia mozgasi energia-
va alakuldsa itt torténik meg. Amig tart a karfak fogasa - tehat a ta-

masz helyzet - a karoknak r.yujtva kell lennidok. A lelendilés addig
tart, amig a test a fiugg6leges helyzetet eléri, a karok és a felsftest
altal alkotott szég 0°, illetve a karok és a karfak altal alkotott szdg

90° lesz. A lelendilés alatt a vall megkozelitéleg annyit mozog el6re,
mint a karfak elengedése el6tt hatra. Vizsgalatok megmutatjak, hogy a
karfak elengedése el6tt kialakult csip6szd6g igen kismértékben valtozik
a repilés alatt.

Nagyon fontos ebben a pillanatban, mivel a fligg6legesen tdérténd
athaladas ideje nagyon rovid, a test vallbol ne siullyedjen, mert ez a
stulypont Gtjaban torést idéz el6. A fligg6leges helyzetben kezdddik a
tényleges aktiv munka.Ez el6sz6r egy rovid ideig tarté, de igen inten-
ziv lablenditésben nyilvanul meg. A ldblenditéssel torténd sebességfo-
kozas a fligg6leges helyzett6l a karfak szintjéig tart. Itt a lab sebes-
sége minimalisra csokken, hogy a kovetkezd aktiv munkafazis megtdrtén-
hessen. A kovetkezd aktiv szakasz - a csip6 utadna tolasa - a léghenger
kézallas lelke. Ennek a végrehajtasa hatarozza meg féleg, hogy végil-
is idealis helyzetbe keriil-e a torndsz az atfordulas befejezésekor. A
lablenditéssel szerzett mozgasi energia a labak megallitasa utan atte-
vOdik csip6re és a felsé testre, de féleg - a forgastengelyhez viszo-
nyitott tavolsag miatt - a csip6n kifejezettebb. Ebben a szakaszban a
csip6 sebessége novekszik, utoléri a labfejet, sét el is hagyja, és
igy alakul ki egy homoritott elsé testhelyzet. A homoritas a labfejnél
kezd6dik és a fejig tart. A fej helyzetére jellemz6, hogy a mellkas és
a csip6emelés megkdnnyitése miatt erésen emelt.

Nagyon fontos ebben a szakaszban a vall helyzete. A lelendiilés
alatt elérehalad, mig a figg6leges elhagyasa utan hatrafelé mozog. Itt
is figyelni kell arra, hogy ne legyen tGlzott ez a hatrafelé torténd
mozgas. Ha a vall talsagosan hatramozog, akkor a karfak elengedése pil-
lanataban egy hibas testhelyzet alakul ki. Ennek a kovetkezménye az *
lesz, hogy a torndsz nem tud kézallasba kerilni, mert a test a karfak
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elengedése utan gyorsan forog és nem lesz megfelel6 emelkedés. Mégegy-

szer emlitjuk, hogy a fent leirt homoritott testhelyzet kialakitdsa igen
fontos. Ebb&l kdvetkezik majd, hogy a sulypont koérpalyan térténdé mozga-
sa megvaltozik és a koriv egy ellipszis ivévé valtozik.

Ez azt eredményezi, hogy a test féleg nem forogni fog, hanem az
emlitett homoritott helyzetben szinte fligg6legesen emelkedik folfelé.
Ahhoz, hogy ezt el tudja érni a tornasz, még egy igen fontos mozzanat
szlikséges, mégpedig a karfak igen hossz( ideig torténé fogasa. A karok
minél jobban megkdzelitik a fliigg6legest a karfak elengedésekor, annal
biztosabb a kézallasba jutds. Viszont a test anatomiai felépitésébdl
adédik, - ami pszichikai tényez6kkel is kiegészil /torekvés az atfor-
dulasra/ - hogy a karfdak elengedésekor a vall csak megkdzeliti, de so-
ha nem éri el a fiigg6legest. A karfdak elengedését azért kell a maxima-
lis ideig késleltetni, mert a csipé és a fels6 test folfelé haladasa-
val a karok egy olyan vallbdél el6feszitett helyzetbe kerilnek, amely
hozzasegit a gyors lefogashoz. A repilés szakasza alatt a karoknak kell
a leheté legnagyobb sebességgel a lehetd legréovidebb utén mozogni. Ez
szlkséges azért, hogy a lefogdshoz a karok minél hamarabb el6készilhes-
senek, mieldtt a test a kézallas helyzetét elérné. A lefogas nagy ener-
gidval torténjen. A karfak Ujbdéli megragadasanak pillanataban a tornasz
azonnal egy feszes testhelyzetet vegyen fel.

Tehat még egyszer igen lényeges az intenziv csip6hajlitas, hogy a
labak mozgasat a torndsz lefékezze és igy a kézallas helyzetében meg
tudja tartani.

Befejezésként szeretnénk emlitést tenni a technikai végrehajtast
befolydsold, az egyénekre jellemz6 esetleges alkati sajatossdagokbol ko-
vetkezd néhany elszinez6désrdél. Eloljaroban leszdgezzik, hogy ez nem
azt jelenti, hogy a technika valamely fazisa megvaltozna. llyen elszi-
nez6dés lehet pl. a karfak elengedése el6tti homoritds mértéke. Ez a csi-
p6 és a valliziulet lazasagatél figg.

Tovabba hasonlé eltérés mutatkozik a karok mozgasdban, a repilés
ideje alatt. Az idealis az, ha a torndsz nem paros karkdrzésszerien
viszi a karjat lefogashoz, hanem vallatfordulashoz hasonléan. Példaul
a japan Hayata az el6bbi médon végezte a karfdk Gjbdli megragadasat a
léghenger kézallasnal. Az ilyen és hasonldé elszinez6déseket az edz6knek
mindig figyelembe kell venni, az aiaptechnika valtozatlansdga mellett.

Az oktatashoz szikséges tényezék
1. A tornédsz életkora

Azt, hogy egy tornasz milyen id6és kordban kezdhet hozza a léghen-
ger tanulasahoz, nem lehet szabalyokhoz koétni. Nem mindenki egyid6ben
kezd el tornaszni és ezentlul a fejl6dés sem azonos ltemi. Régebben a
léghenger nem volt gyakori elem a tornaszok gyakorlataiban, ezért aki
és amikor megprobalta tébbnyire kiforrott torndsz volt. Persze voltak
kivételek, voltak olyanok, akik mar 16 éves korukban is csinéaltak lég-
hengert. Atorna mai fejl6dése mellett, ez is megvaltozott, mert hal-
lottuk, hogy Azarjan és Saginyan sportiskolajaban mar 9-KO éves gyere-
kek is csinaljak, sét mellé léghengert egész fordulattal is végrehajta-
nak. De nem is kell ilyen messze menni, mert a Kdzponti Sportiskoldkban
is csinaljak mar 13-15 éves fiuk a léghengert korldat mellé. Természe-
tesen ahhoz, hogy valaki Ié”~iengert kezdjen tanulni, szikséges egy meg-
felelé erdallapot a fels6é végtagok és a vallak nagy terhelése miatt.
Ezenkivil elengedhetetlen a mozgaskoordinacié fejlettsége, ami nagy
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szerepet jatszik ennél a mozgasnadl. Ezt a mozgaskoordinaciot a tornasz
csak hosszabb gyakorlassal, évek soran érheti el. Ezek figyelembevéte-
lével tehat, alapulvéve, hogy az illeté6 6-7-8 éves kordban kezdett tor-
naszni, kb. 13-14 éves korban térhetliink rd a léghenger oktatéasara.

2. Atornasz képzettsége

Milyen mozdulatok, gyakorlatelemek tudasa szikséges, hogy megel6z-
ze a léghenger oktatasat. Mindenek el6tt elengedhetetlen, hogy a tor-
nasz biztosan végezzen kiulénb6z6 szaltdékat talajon, kézenatforduldast
hatra, altalaban minden szélességi tengely korul térténé forgas elbse-
giti a torndsz biztonsagat, ami a léghengernél szintén szikséges. EIG-
nyds, ha a tornasz tudja az akrobatikabdél a nyljtott testld szaltét hat-
ra. J1 korlatgyakorlatok kdézil legszikségesebb az alaplendiilet biztos
végrehajtasa, mivel a leghenger lendiletszerzése ezzel térténik. Fel-
tétlen szikséges, hogy a torndsz tudja viszonylag biztosan a kézal-
last. Nem feltétlen szikséges, de elényds, ha mar csinalt tamaszcserét
- a karfak elengedése miatt. Mozgasok kdzil ezek azok, amelyek el6se-
gitik a léghenger megtanulasat, természetesen ehhez hozzajon még a mar
emlitett mozgaskoordinaci6o és megfelelé erd.

A léghenger oktatasanak menetét két szakaszra osztottam. A léghen-
ger oktatasa alaplendiletbdl tamaszba, majd kézallasbol tamaszba. He-
lyesnek tartom, ha az alcsonykorlaton térténé gyakorlas eldtt a tornasz
négy segitével elvégzi az elengedéstél a lefogasig torténd szakaszt -
tehat a repilési szakaszt. igy a tornasznak nem lesz olyan idegen az
els6 probalkozas. A tornasz foldikorlaton hatsé fekvétamaszban helyez-
kedik el. Két segité a bokajat emeli addig a helyzetig, ahol el kell
engedni a karfakat. Ebben a helyzetben hivjuk fel a torndsz figyelmét
arra, hogy nézze meg az elengedés el6tt a labat. Ez, mintegy fix pon-
tot ad a karfak elengedése eldtt és el6segiti, hogy a léghenger magas
is legyen. A masik két segit6é most mar az alaplendilet els6é holtponti
helyzetében Iév6 tornasz derekat csak két oldalrél fogja és atforgat-
ja tamaszba. igy tulajdonképpen a tornasz lassan végrehajtotta a re-
pilési szakaszt. Ezutdn helyeslem, ha a tornasz megprébalja a léghen-
gert alacsony korlaton alaplendiletb6l fligg6loncs segitségével. Ez
el6segiti, hogy a tornasz valds képet nyerjen a mozgas kritikus és
legtébb batorsdgot kovetel6d szakaszarol. Ha a torndsz a fiigg6lonccsal
torténd gyakorldas soran mar megfelel6 biztonsagra tett szert, meg kell
probalnia loncs nélkil alaplendiletbdl végrehajtani a léghengert. Az
igy végrehajtott léghenger természetesen még nem jo és a tulajdonkép-
peni technikai csiszolds csak a kézallasbol tortén6é végrehajtas alatt
kezd6dik. Ez az alaplendiletbdl térténd végrehajtas tulajdonképpen
csak az elengedés pillanatadnak rogzitését és a minden tornasznal fel-
lIép6 gatlas lekizdését vagy legaldabbis csdokkentését szolgalja. Alkal-
mazni azonban kell, mert a legfébb mar eléfordulé hibat a korai elen-
gedés jelenti.

Ezekutan ratérhetiink a kézallashol torténd végrehajtds gyakorla-
sara. Ez mar nagy figyelmet kovetel az oktatotdél, mert nagyobb a hiba-
lehetéség. El6fordulnak olyan hibak, amelyek léghengertdl valé félelem
kovetkeztében jelennek meg. llyen lehet példaul a hibas lelendilés kéz-
allasbél. Atorndsz jol tudja az alaplendilet és kézenallasbol a lelen-
dilést is, ha nem végei; abbdl szabadatforduldst. Ha azonban mar meg
kell csindlnia a léghengert esetleg, homoritva lendul le, vagy nem
lesz elég laza a valléve félve a nagy lendilettél. Erre azonnal fol
kell hivni figyelmét, de ha hosszantarté hibanak bizonyul, akkor visz-
sza kell térni az alaplendiiletre, az ebb&l torténd végrehajtadsra és to-
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vabb kell gyakorolni a kézallasbdél a belendiilést. Attol fliiggéen, hogy
a tornasz elég jol tudja-e az alaplendiletbdl torténdé végrehajtast vagy
sem, meg kell probalni végrehajtani loncs nélkil a kézallasbdl indula-
sos format. Természetesen itt ajanlom a loncs hasznalatat. Ez tobb
szemponthol jé.

J6 azért, mert a torndsz szabadabban hajthatja végre a mozgast,
a félelem, mint gatlé tényez6, kikapcsoldédik. Az oktatd szempontjabol
jo azért mert, tavolabb van a tornasztol és igy a segitségadassal egyitt
a végrehajtas hibdait is jobban észreveszi, mivel a tdvolsag miatt az
egész mozgast attekintheti.

Hivjuk fel a tornasz figyelmét, hogy nyugodt lelendiléshdl lehet
jol végrehajtani a léghengert. Ne kapkodjon, ne akarja hamar megcsinal-
ni az atfordulast. Batran varja meg amig a laba eléri a megfelelé pon-
tot eldl - amit onmaga is ellendrizhet, ha megnézi labfejét. Ezen a fo-
kon hivjuk fel a tornasz figyelmét a lehetd leggyorsabb visszafogasra,
mégpedig Ugy, hogy a karok ne teljes korpalyan haladjanak, hanem mint
egy vallatfordulast végezve a legrovidebb uton keriljenek vissza a kar-
fakra. A lonosban tortén6é gyakorlast addig kell végezni, amig a torndasz
nincs tisztaban minden mozgas szakasszal és félelemérzése a minimumra
csokken. Ezt el6segithetjik, ha még lonosban, de segitség nélkiul végzi
a tornasz a léghengert. Helyes, ha ebben a szakaszban nemcsak alacsony,
hanem gyakran magaskorla”on is végez léghengert a tornasz. Ez is a szok-
tatds és a félelem lekizdését szolgalja.

Ezekutan levehetjik a loncsot és alacsonykorlaton végeztetjik a
torndsszal a léghengert. Ha tervszerlien alkalmazzuk az oktatadsi foko-
zatokat itt mar segitségadas nem is szikséges. Az oktatdé azonban bizto-
sitasként mindig alljon a tornasz mellé. Ha megfelel6 biztonsagra tett
szert a tornasz és elméletileg is ismeri a technika minden részét, ak-
kor nem lesz nehéz attérni a magaskorlaton tortén6é végrehajtasra.

Ekkor ratérhetiink a léghenger mas gyakoriatelemekkel torténé 0sz-
szeflizésére. El6sz0r Ggy végeztessik a tornasszal, hogy mindig elsé gya-
korlatelem legyen. Kés6bb beépitve egy rovidebb gyakorlatba. Ha ezt el-
értik, akkor mondhatjuk, hogy a tornasz megtanulta a léghengert kézal-
lasbo6l tdmaszba.

A torna mai fejlettsége megkdveteli, hogy ne alljunk meg a tdmasz-
ba torténdé végrehajtasi formanal. Hogy tornadszaink eredményesebben sze-
repeljenek, tovabb kell lépnink a kézallasbdl kézallasba térténd foko-

zatig. Ha a torndsz jol tudja a léghengert tdmaszba, mar nem lesz nehéz
dolgunk &tformalni ugy, hogy kézenallasba érkezzen és ott meg is tud-
jon allni.

Miel6tt alacsony korlaton gyakorolta mar a mozgast, prébaltassunk
meg a tornasszal egy par ravezetéd gyakorlatot, amelyek egyszeri(ibb ko-
rilmények kozott tartalmazzak a kézallasba torténé végrehajtas lényeges
jegyeit. llyenek:

a/ bordasfalnal:

a torndsz hatso fekvétadmaszba a féldi korldton tdmaszkodva I&-
bat beakasztja 3-5 fokra. Ebben a helyzetben gyors csip6 és mellkas-
emelést végez Ugy, hogy valla ne nagyon haladjon héatra. Végezzen fej-
emelést is, de ezzel nagyon Ovatosak legyiunk, mert tal gyors és tul ko-
rai fejemelés elronthatja az egész mozgast.
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b/ ugroszekrényen hanyattfekvés szemben a bordasfallal, labak be-
akasztva a bordasfalba. Tamasz a féldi korlaton. Fogéasvaltas - ami tu-
lajdonképpen az elengedés is a visszafogas.

¢/ talajon: flick-flack hatra kézallasba segit6kkel. Hangsulyoz-
zuk ki a hasonl6 vonasokat a léghengerhez /csipS— mellkas-, kar és
labmozgasal.

d/ foldi korlaton két segitével hats6 fekv6tamaszbol atforduléas
kézallasba.

Ezekutan hajtassuk végre a tornadsszal alacsonykorlaton fliggéal-
idsban ,ugy hogy a tornasz kézallasban a fiigg6loncs felfiiggesztésének
sikja mogott legyen. Ez azért ajanlatos, mert igy a loncs hlzéasa a
csip6t el6re is mozgatja ami lassitja a forgast. igy kdnnyebben keril-
het a torndsz kézallédsba.

Attol figgben, hogy a tornasz mennyire érzi meg a tdmaszba és kéz
alldsba térténdé forma kilonbségét, kell alkalmazni a két segitédvel tor
tén6é végrehajtast. A két segité a korlat mellé allitott ugrdszekrényen
all egymassal szemben. Egyik kézzel a torndsz vallat fogjak, a masik-
kal pedig az atfordulas utdn a combjat és igy segitik kézallas hely-
zetébe. Ez a segitségadas a technika megtanulasa szempontjab6l nem a
legszerencsésebb, mert a kritikus szakasznal a lab fékezésénél és a
csip6 emelésével nem segit. igy a tornasz nem maga végzi kéz allasba
a léghengert, hanem a segiték akadalyozzak meg a tovabblendilést kéz-
allasbol. Ahhoz, hogy a tornasz konnyebben elsajatitsa a lab megalli-
tasat alapiendileteket kell végezni mégpedig uUgy, hogy a lab ne lendil
jon a karfak szintjénél magasabbra, hanem ott a tornasz allitsa meg és
a csip6 és mellkas mozgasa gyorsuljon.

Ha a tornadsz figg6loncsban majd segitékkel mar jol hajtja végre
a mozgast, akkor segitség nélkil csak biztositéval gyakoroltassuk.Ter-
mészetesen a magas korlathoz valé szoktatds miatt még a lonccsal tor-
tén6é gyakorlas alatt végeztessilk a mozgast magaskorlaton.

Il rodalom:

Bordan-Dam: Szakdolgozat 1965.

Theorie des Turnens: DHfK tankdnyv. 1964.

Gymnasztik und Turner: 1961. 4. sz.

Kabos Gabor: Torna Hiradd. Léghenger kézallasba. 1966.
6.SZ.
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AZ MTS Il. KONGRESSZUSA ES FELADATAINKL

Bevezet6ben a kongresszus el6zményeirdl kivanok beszélni.

1966. végén az MBAWP IX. kongresszusa meghatarozta a szocializmus
teljes felépitésének iranyvonalat, s ezzel kapcsolatban part-, allami
és tarsadalmi szervezeteink legfontosabb feladatait. Elhatarozta tovab-
ba a gazdasagi reform bevezetését, amelynek pozitiv hatdsa nemcsak a
népgazdasagban és a kulturdlis életben, hanem a szocialista demokréacia
fejl6désében is hamarosan lemérheté lesz. Ilyenforman a tarsadalmi élet-
ben uj feltételek teremtédtek a testnevelési és sportmozgalom szamara.

A partkongresszus éta a tarsadalmi szervezetek Gjolag meghataroz-
tak és egymas kozt o6sszehangoltak feladataikat. Ennek keretében Kkerilt
sor a SZOT és a KISZ kongresszusara, e nagy politikai tomegszervezetek
onallébb, hatasosabb mdkodésére. Az MHS atalakult Magyar Honvédelmi
Szdvetséggé, amely a katonai elé- és utdképzéssel foglalkozik. Sport-
jellegl feladatait atadta az MTS-nek, s ez nem kevesebbet Jelent, mint
azt, hogy Magyarorszagon csak egy altalanos sportszovetség, az MIS mi-
kédik. E folyamatba tartozik a termel6szovetkezetek orszagos- és teri-
leti szerveinek létrehozasa és az MIS 1967. decemberében megtartott
Il. kongresszusa is.

Az MIS négy esztendd6vel ezel6tt alakult meg. E viszonylag révid
idének a testnevelési és sportmozgalom szempontjabol nagy Jelent6sége
van. A mikdédés els6 ciklusanak lezarasaval onként adédott a kérdés: jo
iranyba halad-e a testnevelés és sportmozgalom? 1967-ben vita folyt
errél, s a pozitiv vélemények mellett elmarasztaldé nézetek is elhang-
zottak.

A tapasztalatok értékelésére, s a vita elddontésére vallalkozott
az MSZWP Politikai Bizottsdga, amikor 1967. 6szén hatdrozatot hozott
a testnevelés és sport (gyében. Megdallapitotta, hogy az MIS létrehoza-
sa helyes volt, de munkajat tovabb kell javitani, mert a tomegtestne-
velés és sport elterjedése, az élsport fejlédési Uteme elmaradt az
igényektdl és a kovetelményektdl. Az egységes, kdzponti irdanyitast, a
tarsadalmi sportszervezetet helyes volt létrehozni, de az ebbdl szar-
maz6 elé6nydk kihasznalasat tobb tényez6 akadalyozta. Kuléndsen az MIS
jellegét, a tarsszervekkel valé kapcsolatat illetéleg voltak téves né-
zetek, s helytelennek bizonyult az a felfogas is, hogy mindennemd test-
nevelés! és sporttevékenységgel csak az MIS foglalkozhat. A Politikai
Bizottsag megszabta a tovabbfejl6dés iranyat, amelynek alapjan meg-
kezdédtek az MTS kongresszusdnak el6készileti munkai.

xElhangzott a tanszékvezet6k értekezletén, 1968. februar 12-én.



A kongresszust megel6zték a sportegyesiileti vezetdség- és kiuldott-
valaszto kozgyllések, illetve a tertleti konferenciak, amelyek minden
eddiginél lelkesebben vitattak az el6rehaladas feltételeit, A sportszak-
mai kérdések mellett széba keriltek az uj gazdasagi mechanizmus problé-
mai, a munkaidékedvezmény és a vallalatok, tanacsok anyagi tdmogatasanak
kérdései, tovabba az uj bevonulasi korhatar miatt kialakult helyzet.
Néhany kozgyllésen és konferencian személyesen is jelen voltam és o6rom-
mel toltottekei az uj gazdasagi helyzetben addédéd, uj lehetdségek. A Gyéri
ETO kézgy(lilésén példaul bejelentették, hogy a vallalat 60 milliéo forin-
tot fordit az uj sportlétesitmények felépitésére. Az Ozdi Kohész SE koz-
gyllésén 40 millié forint éHitii sportberuhazast helyeztek kilatasba a
gyar vezet6i. Az MSZMP Vas megyei bizottsaga ajanlotta a megyei tanacs
vezetdinek, hogy Szombathelyen roévid idén beltl épitsék fel a megyeszék-
hely reprezentativ sportlétesitményeit, illetve a megye bazisiskolai
kapjanak végre nagyméretd tornatermeket. Nem kétséges, hogy a vallalatok
és a minisztériumok, a szovetkezetek és a tanadcsok éIni fognak a nagyobb
onalléosaggal a testnevelés és sport javara is.

Kedvez6 légkorben Glt tehat 6ssze az MIS Il. kongresszusa. Csaknem
ezer szavazati és tanacskozasi jogu kuldott, illetve meghivott volt je-
len a budapesti jatékcsarnokban. A Jelszd: ™"Szélesebb alapokon, magasabb

szinvonalon a testnevelés és sport fejlesztéséért™, hiven fejezte ki a
tettvagyat, amely a kongresszus kulddtteit eltdltdotte. Pedig a statisz-
tika azt bizonyitja, hogy a testnevelési és sportmozgalom az elmult id6-
szakban is egészségesen fejlédott. A kuldottek oOtezer sportegyesiletet
és tobb mint egymillié sportegyesiletij. tagot képviseltek. Az MIS azzal
is buszkélkedhet, hogy soraiban a tarsadalmi aktivistak valésagos had-
serege mikodik. 128.000 a megvalasztott tarsadalmi aktivistak szdma és
még ezen Kkivil is tébb tizezren tevékenykednek. E létszamhoz képest
csekély a figgetlenitett és mellékfoglalkozasu sportvezet6k szama. Je-
lent6s a magyar sportlétesitmény-vagyon is, amelynek értéke eléri a
4-5 milliard forintot.

A kongresszus szenvedélyes és kritikus légkdrben 42 felszélalas
hangzott el. A Testnevelési F@iskola nevében dr Kereszty Alfonz igaz-
gaté helyettes beszélt. Elmondta, hogy féiskolank fokozottabban kivan-
ja kivenni részét a testnevelési és sportmozgalom kaderképzési és tu-
doméanyos jellegl feladataibél, s e célbdl fokozottabban igényli az MIS
erkdlcsi és anyagi tamogatasat.

A felszdélaldk tobbsége biralta az iskolai testnevelés és sport
helyzetét, az iskolafenntartd hatosagok és az MIS munkdajat. Tobb kil-
dott elmondta, hogy vidéken hidny van testnevel6 tanarokban. A Tolna-
megyei Tanacs VB elndkhelyettese 46 testnevel6 tanart kért; a Szabolcs-
Szatmar megyei Tanacs VB elndkhelyettese a megye testnevel6 tanar el-
latottsagat minddssze 28 %-osra értékelte. Felszdlalas hangzott el ar-
r6l, hogy a TF ismét foglalkozzon a testnevel6 tanarok rendszeres to-
vadbbképzésével. Dr Kalmanczhey Zoltan javaslatot tett, hogy az iskolai
testnevelés térvényerére emelésének 100. évforduldjat a munka szinvona-
lanak emelésével Unnepeljik, A Mdvel6désigyi Minisztérium képviseléje
pedig koézdote, hogy egyetértenek az iskolai testnevelés és sport fejlesz-
tési igényével, s addig is, amig a mindennapos testnevelés - a kollé-
giumi halézat kiépitésével - megoldhaté lesz, fokozottabban biztositjak
a fejlesztés feltételeit. Orommel hallgattuk azt a bejelentést is, hogy
a szakkozépiskoldakban visszaallitjak a heti két éra kotelezé testne-
velést.



Miutan a kongresszus elfogadta a helyzetr6l szo6lo értékelést és
meghatarozta az elkdvetkezend6 évek feladatait, uj orszagos vezetfséget
valasztott. Az Orszagos Elndkségben helyet foglalnak mindazon allami
és tarsadalmi szervek képvisel6i, amelyeknek szereplk van a testnevelés
és sport fejlesztésében. igy az MTS, a szakszervezetek, a KISZ, a Milve-
I6déstigyi Minisztérium, a Honvédelmi, és Beligyminisztérium, az MHSZ és
az OKISZ képviseldi.

Az MTS kongresszusa hatarozatai szellemikben visszatikrozik az
MSZMP  altaldanos, valamint a testnevelésre és sportra vonatkozdé irany-
elveit.

A szocialista politikanak megfeleléen, els6 helyen ismét a tdomeg-
testnevelés és sport fejlesztésének jelent6ségét hangsulyozzak. Ramutat-
nak a testnevelési és sportszervezetek egyre fokoz6do felel6sségére,
amely egyrészt a modern élet artalmainak lekizdésében valé részvételbdl,,
masrészt a novekvd szabad idé hasznos kitdltésének lehet6ségébdl és a
sportban rejlé nevel6 er6 érvényre juttatasabol adodik.

A hatarozat hangsulyozza, hogy az iskolai testnevelésre és sport-
ra megkilonboztetett figyelmet kell forditani, mert a magyar testkul-
tira alapjat az iskolak képezik. Ezért a kongresszus felkérte az isko-
lafenntarté hatésagokat, hogy készitsenek az MTS-sel kozoés akcidprog-
ramot és ennek segitségével tegyék az iskolai nevelés szerves részévé
a testnevelést és sportot.

Mindenekel6tt arrél gondoskodjanak, hogy amig a kotelezé drasza-
mok felemelése nem lehetséges, a heti két testnevelési o6rat minden is-
kola fokon, a megfelelé szinvonalon tartsdk meg. Erezzék magukénak az
iskoldk sportkori tevékenységét is, mint a kotelez6 testnevelés kiegé-
szit6jét. Az altalanos iskolai uttér6csapatok szinesebb, élményszeribb,
eredményesebb sportolast szervezzenek. A kozépiskoladsok és ipari tanu-
l6k sportoladsat a kozépfoklu iskoldk keretében szervezzék, de biztosit-
sanak lehet6séget, hogy a tehetséges fiatalok a Jobb feltételekkel ren-
delkez6 sportegyesiiletekben, sportiskolakban sportolhassanak, Evente
ismét legyen orszadgos kozépiskolai bajnoksag, amelyen minden didk részt
vehet, az is, aki mar sportegyesiilethez van leigazolva. Az orszagos
bajnoksagot e tanévben atlétikaban, torndban, kosarlabddban méar meg-
szervezik, a kovetkez6 tanévben mas sportagakat is bevonnak a verseny-
programba. A fels6fokl tanintézetek sportjdban kettés az iranyvonal:
minél tébb hallgaté sportoljon és egyben az egyetemek és fdéiskolak le-
gyenek a magyar élsport bazisai. A hatarozat a TFSE-re is vonatkozik.
Intézkedtink, hogy a TKSE munkaja - a jelenlegi egyoldald munka he-
lyett - harom iranyban fejlédjon:

a/ a min6ségi szakosztalyok tevékenysége;

b/ a hallgaték, a tanarok és a dolgozék sportja;

¢/ utanpotlas-nevelés, kerileti feladatok, egyuttm(ikéodés a KSI-
vel.

Nem kell kulondsebben hangsltlyozni, hogy az iskolai testnevelés
és sport fellenditésének programja milyen 6rommel t6lt el benninket,



és milyen nagy mértékben befolyasolja féiskolank tovabbi tevékenységét,
mikodésének tavlatait,

A hatarozat felszolitja a fegyveres testileteket, hogy modszertani-
lag az iskolai testnevelési és sportmunkat folytassak, hiszen a fiatalok
a kozépiskola befejezése utdn nyomban bevonulnak katonanak. Sulyt kell
fektetni tovabba a munkahelyi és falusi spartakiddok, a természetbarat
mozgalom és mas témegakciok fejlesztésére, az allami és tarsadalmi szer-
vezetek 6néalléd kdzremlkodésével.

Az élsportra vonatkozélag, a hatdrozat mindenekeldtt azt hangsu-
lyozza, hogy megtartani, st novelni igyekszink nemzetkdzi eredménye-
inket. Figyelembevéve az egyre fokoz6dé konkurrenciat, ez bizony meg-
er6ltetd feladatnak tlinik. Nem is lehet egyidében az 0sszes sportag
elé ilyen célt kitlzni. Ezért a sportagakat rangsorolni kell. A sport-
vezetésnek elvileg minden sportdg egyarant kedves, de a multbeli tra-
diciok, a jelenlegi eredmények, a sportagak elterjedtsége és népszer(-
sége alapjan mégis indokolt a differencialas. Elsé helyen az olimpiai
sportagak allnak, amelyek a jovében fokozottabb tdmogatast kapnak. Am
az olimpiai sportagakat is rangsoroljdk aszerint, hogy milyen eredményt
varnak télik. Az MIS tavlati tervben fogja meghatdrozni a differencialt
fejlesztés feladatait.

Fontos feladat a kiemelt sportegyesiletek feltételeinek tovabbi
javitadsa is. Az a sportegyestlet, amely az orszagnak tobb eredményt pro-
dukal, tobb elismerést és tamogatast érdemel. Gyumdlcsoz6bbé teszik a
sportegyesiiletek és a valogatott keretek kozotti kapcsolatot, korszerdbb
edzéstervet, hazai és nemzetkdzi versenynaptart készitenek, tovabb eré-
sitik az utanpotlas-nevelés szervezetét és uj modszerekkel gazdagitjak
azt.

A tomegtestnevelés és az élsport fejlesztéséhez egyarant fontos
a kaderképzés, a tudoméanyos tevékenység. Nagyobb gondot kell tehat for-
ditani a TF és a TTKI tevékenységére, a testneveld tanarok, szakembe-
rek és sportorvosok jobb munkafeltételeinek biztositasara. A nemzetkozi
fejl6déssel csak akkor lehet lépést tartani, ha kaderképz6 és tudoma-
nyos intézményeink is fejlédnek, 6nall6 munkaval, illetve a nemzetkozi
tapasztalatok kozkinccsé tételével jarulnak hozza, testkultdrank alta-
lanos szinvonaldnak emeléséhez,

A tarsadalomnak - hangslUlyozza a hatarozat - er6teljesebben fel
kell hasznalnia a testnevelésben és sportban, mint a szocialista neve-
lés eszkdzében rejlé lehetéségeket. Sportoloinkat kdézosségi szellemben
neveljik, amely magaba foglalja a szocialista hazafisagot, az allam-
polgari kotelességek betartasat, a sportszerld versenyzést és kizdémo-
dort, a fegyelmezett, erkdlcsds életmodot. Igen fontos e tekintetben
a vezet6k példamutatasa, az élsportolok magatartdsa, akik orszag-vilag
el6tt fémjelzik mozgalmunkat. Hatarozottan fel kell lépni a testneve-
Iési és sportmozgalomban érvényesulé negativ tendencidak ellen.

A vezetés szinvonalanak emelése jegyében a kongresszus szikséges-
nek tartja, hogy megjavitsdk a testneveléssel és sporttal foglalkozé
allami és tarsadalmi szervek kapcsolatat. Egyuttm(ikdédési tervet kell
késziteni, amely egyfeldl elhatarolja a feladatokat, masfel6l minden
szervnek 0nallo tevékenységet biztosit.

A szocialista demokracia szellemében nagyobb 6nallésagot és na-
gyobb felel6sséget kell érvényesiteni minden szerv tevékenységében az
MTS-en belll, tovdbb kell novelni a sportegyestletek 6nallésagat, on-



tevékenységét, demokracidjat. Nagyobb hataskort kell biztositani az

MTS tertleti szerveinek, a szakszovetségeknek, az intézményeknek. A na-
gyobb hataskor, az 6nallésag nem azt jelenti, hogy a sportszervezetek
egymastél fuggetlendl tevékenykednek. A kodzponti akarat, az egységes
iranyvonal tovabbra is érvényesil olyképpen, hogy az MIS hatarozatai
minden sportszervezetre kdtelez6ek. Egy cél érdekében dolgozunk tehat,
de onallobban és ontevékenyebben. A helyi igények és lehet6ségek foko-
zottabb kihasznaldasa pedig a mozgalom altalanos megerdsddéséhez vezet
és lehetéséget ad a kozponti szerveknek, hogy figyelmiket a legfontosabb
feladatok megoldasara koncentraljak.

Ratérek végul féiskolank feladataira.

Az MIS elndke el6addéi beszédében hangstlyozta, hogy a TF nemzetko-
zileg is elismort, johird intézmény, amelytél elvarjak, hogy tovabb to6-
kéletesitse munkajat. A TF jol felkészilt, hivatasszereté, kommunista
szakembereket, testnevel6 tanarokat és edzéket képezzen, s Gjbél in-
ditsa be a fels6fokU sportvezet6-képzést. Hangsulyozta tovabba, hogy
a mozgalom tobb segitséget var a TF-t6l a tudomanyos munkdaban.

A kongresszus utan az MIS Orszagos Elndksége elhatarozta, hogy ez-
évben kilon-kialdén napirondre t@izi a TF oktat6-nevel6munkajanak, tudo-
manyos tevékenységének, valamint a fels6fok( sportvezet6-képzésnek a
kérdését. E témakdrokben tehat ossze kell allitani javaslatainkat.

Hogyan tud a féiskola eleget tenni a kongresszus &ltal tamasztott
kovetelményeknek?

Féiskolankat jobban be kell vonni a testnevelési és sportmozgalom
vérkeringésébe, lépést tartva annak altaldnos és egyre szertedgazobb
fejl6désével. A mozgalom kaderigényei allanddéan novekednek és egyben
szakosodast mutatnak. Valamikor elegend6 volt a féiskolan az egyféle
szakképzés. Ma mar azonban a tanarképzés mol lett igény van edz8 /szak-
oktatdé/, valamint sportvezet6-képzésre is.

Helyzetinket megneheziti, hogy féiskolankon még fellelheték az
egyoldald bodilitottsag maradvanyai. A "Forum"™ hasabjain is olvashat-
tunk a csak tandari vagy csak edz6i,vagy csak élsportoloi bedallitott-
sagrol. Es az ellenkez6 véglettel is talalkozunk. Egyik napilapunk meg-
birdlta a féiskolat, mert "megszintette” az O0kdlvivo-szakember képzést.
Val6jaban az edz6i szakon - a sportmozgalom igényeinek megfeleléen -
barmikor képezink 0kdlvivo edz6ket. De a tanari szakon csak fakultative
oktathatjuk az &kolvivast - és még jé6 néhany sportagat, amelyet Mo-
gyarorszagon Uznek. A fdiskola nem képes minden sportdghoz magas szin-
vonalon érté "polihisztorokat”™ nevelni, de erre nincs is szikség. A ta-
nari szak olyan pedago6gusokat képez, akik a kozép- és fels6foku oktata-
si intézmények jelenlegi korulményei kozt a kotelez6 testnevelés szin-
vonalas oktatasara képesek és természetesen értenilik kell az iskolai
sportkdr szervezéséhez és vezetéséhez, s6t jé, ha egy-egy sportagban
magas szintd edz6i tevékenységre is képesek. De a testneveld tanar
mindenekeldtt pedagodgus. Azok a hallgaték viszont, akik az edz6i sza-
kon végeznek, egyetlen sportagban valnak elmélyilt szakemberekké, akik
sportaguk elméletét, gyakorlatat, hazai és nemzetkdzi helyzetét Kkiti-
néen ismerik, és a sportegyesileti szakosztalyokban, a sportiskolakban



vagy a valogatott keretekben oktatnak. Am az edz6k egyben pedag6gusok,
sportszervez6k is, hiszen anélkll feladatukat jol elvégezni nem tud-
jak. De pedagégiai tevékenységik, feladatuk jellege eltér a testneveld
tanarétol. Azok pedig, akik az ismét beindulé sportvezetdi szakon ta-
nulni fognak, olyan képzésben részesiljenek, amelynek segitségével
helyt tudnak majd allni a sportegyesiletekben, a szakszovetségekben és
az MTS vezet6 szerveiben, elsésorban a képesitéshez kotott funkciokban.
De helyes lenne a sportvezetdi szakon végzéknek - a sportvezetdi dip-
loma mellé - valamelyik sportagban edzdi, esetleg szakotatoi oklevelet
adni.

Igen fontos tehat, hogy ne keverjik &ssze feladatainkat, s az egy-
re jobban szakosodé, egymastdl kilonvalé feladatokra specidlisan kép-
zett kadereket neveljink. Ehhez természetesen a feltételeket is meg
kell teremteni. Tobbek kdzt specidlis tananyagot és specialisan képzett
taner6ket kell biztositani a tanari, edz6i és a sportvezet6i szakon
egyarant.

A fels6oktatasi reform végrehajtasa soran 1968. szeptemberében, a
tanari szakon modositott tanterv Iép életbe; 400 o6raval csékken az ora-
szdm és a heti kotelez6 oOraszdm is minden félévben 30 6ra alatt marad.
Az intézkedés csokkenti a hallgaték és tanarok tulterheltségét és lehe-
tévé teszi, hogy a tananyag tartalmanak megjavitasara, illetve jobb el-
sajatittatasara torekedjink. A tananyagnak lépést kell tartania a valtozo,
fejléd6 testnevelési és sport kovetelményekkel, szocialista tarsadal-
munk egyre novekvé igényeivel és a nemzetkdzi szinvonallal. A jelenle-
gi tananyagban sok az atfedés és nem mindenben logikus a tantargyak
egyméasra épilése. Es vajon miért oktatunk egyik-masik tantargy kereté-
ben elavult anyagot? lgaz, a testneveléstudomanyban még nem tapasztal-
haté olyan gyokeres és gyors, mondhatni forradalmi valtozas, mint a mi-
szaki- és természettudomanyokban. Szerencsénk - vagy szerencsétlensé-
gunk -, hogy nem kell 5-HO évenként "fejet cserélnink™. De a mi ugyunk
is gyors léptekkel halad el6re, itt is vannak élenjarok éslemaradok és
errdl ne feledkezzink meg.

Tapasztalataim azt igazoljak, hogy a féiskolan a tanszékek, illet-
ve az oktatdk kozott nincs minden alapveté kérdésben egységes szemlé-
let. Ha maradvanyaiban is, de fellelhet6 még az uUgynevezett "elméleti™
és "gyakorlati" tanszékek és targyak kozti ellentét. Ez pedig megnehe-
ziti az elmélet és a gyakorlat egységének kialakitasat az oktaté-neve-
I6munka folyamataban, akadalyozza az egységes szemlélet kialakulasat,
gyengiti a nevel6i rdhatast. Feladataink ellatasdahoz azonban minden
tanszék mikoddésére és minden tantargy oktatasara szukség van. S6t ar-
rél is lehet sz6, hogy a fejl6dés soran uj tanszékeket alakitsunk, s
bevezessiik uj tantargyak oktatasat. Sz6 esik példaul a honvédelmi ne-
velés Ujboli oktatasarol, a sportszociologia bevezetésérdél, az uszas-
milugras-vizilabdazas kilén tanszékké valasarol stb.

Fellgyeleti szerveink egyre nagyobb o6nallésagot biztositanak fdis-
kolanknak, s ennek aranyaban felel&sségink is novekszik. A nagyobb ha-
taskor eredményes ellatdsa megkoveteli, hogy ndéveljik tanszékeink on-
allésagat. Az igazgatésag munkaja csak a tanszékek rendszeres, céltu-
datos vezetésével egyltt teljes. A tanarikarban sincsenek "polihiszto-
rok"™. Az egyes tantargyak anyaganak o0sszeallitasara, mélyrehatd elem-
zésére, az élet altal megkovetelt valtoztatasokra csak azok a szaktan-
székek és szaktanarok képesek, akik mind elmélylltebben folytatjak pe-
dagoégiai, vilagnézeti, szakmai és tudomanyos tevékenységiket.



A féiskolan évek ota vita folyik a felvételi rendszerrél. Nem ke-
vesebbrél van szé, mint arrdél, hogy milyen médszerekkel valogassuk Ki
a sokszaz jelentkezébdl azt a néhany tucat fiat és leanyt, akiket a
testnevel6 tanari palyara legalkalmasabbnak tartunk. A vélemények el-
téréek. Vannak, akik az elméleti tantdargyak beiktatasa mellett foglal-
nak allast /testneveléselmélet, bioldgia/, és vannak, akik kizardlag
csak gyakorlati kévetelményekkel akarjak megallapitani az alkalmassagot.
A vita évek ota tart. Talan ez az oka annak, hogy maga a felvételi rend-
szer kozben nem sokat valtozott. Némi irénidaval azt lehet mondani, hogy'
minddssze néhany centiméterrel, illetve néhany masodperccel emelkedtek
a normak. Az élet, a tarsadalom altal tdmasztott kdvetelmények azonban
lényegesen megvaltoztak, s ebb6l kell kiindulni, ha helyesen akarunk
donteni.

Milyen célok és feladatok végrehajtdsa érdekében nevellink pedag6-
gusokat?

A térvények és rendeletek, a fels6oktatasi reform eldirjak, hogy
kivaléan képzett, kommunista vildgnézetl pedagdégusokat neveljen a f6-
iskola. Ezért figyelembe kell venni, hogy miiyen a jolentkoz6 viszonya
a testneveléshez és a sporthoz, milyen az emberi magatartasa, a peda-
gogiai ratermettsége, a vilagnézeti felfogasa, rendben van-e az egész-
sége, rendelkezik-e a palya olsajatitasdahoz szikséges fizikummal és
mozgaskészséggel. Akinél az alapfeltételek optimalis mértékben adva
vannak, alkalmasnak tekinthetd. Azzal a nézettel, hogy a leggyorsabb
futékat, a legjobb tornédszokat, a leglgyesebb labdarugokat tartsuk al-
kalmasnak - flggetlentul emberi, pedagdgiai, vilagnézeti felfogasuktol -
végleg szakitani kell. A legjobb sportolok kozt is akadnak alkalmatlanok
és ellenkez6leg, kitné érettségi bizonyitvannyai is lohet valaki al-
kalmatlan. Nem szabad tohat végletekben gondolkodni. Az alapvetdé célok-
hoz viszonyitva kell megtalalni a felvéteii vizsga legjobb mddszereit.

A vita, mivel alapkérdéseket érint, nem szlinik meg a felvételi
rendszer kérdésében, hanem tovabb gy(irlzik és érinti a négy esztendds
képzés minden lényeges mozzanatat, beleértve az allamvizsgak rendsze-
rét is.

Még egy téma, amir6l sokat vitatkozunk: magasak-e a fizikai kove-
telmények a felvételi vizsgan és az egyes sportagak gyakorlatanyaganak
elsajatitadsa soran? Tanaraink és hallgatéink kozil sokan igennel vala-
szolnak erre a kérdésre. Kétségtelen, hogy létez6 problémarol van szo,
am ebbon a tekintetben is d&sszekeverednek a dolgok. lIgazat kell adnunk
azoknak, akik azt allitjak, hogy az iskolai testnevelésben a legegy-
szer(ibb mozgaselemekot is a legkorszoribb eljarassal kell tanitani, ha
azok az adott korulmények kozt, a kezddk altal is elsajatithatok. Miért
is ne alkalmaznank akar a roplabdaban, akar a szertornaban vagy bar-
mely sportagban uj technikat? De kulonbdztessik meg egymastol a leg-
fejlettebb technikat és a legmagasabb normat. A szinvonalas iskolai
testnevelés oktatasdhoz nem sziikséges az atlagosnal magasabb fizikai
kovetelmények tdmasztadsa egyetlen sportagban sem, a felvételi vizsgan
sem, az oktatas-nevelés folyamatdban sem. Nem feladatunk minden TF
hallgatobol 1. osztalylG vagy valogatott sportoldt nevelni és kuldéndsen
nem lehet feladatunk ez a TF-en oktatott sportdgak mindegyikében.

Oktato-neveld munkankban tehat akadnak nehézségek. Nem kevesebb
a féiskola tudomanyos munkdajadban. A mozgalom elvarja t6link, hogy az
oktuto-nevel6 munka folyamatabdl kiindulva tudomdanyos tevékenységet
végezzink, s ennek eredményeit kozkinccsé tegylk. Féiskolank vezetdi



jol hatdroztak Tek annak idején, hogy tudomanyos tevékenységet elsésor-
ban az iskolai testnevelésben, az élsportolok teljesitményének novelésé-
ben és nem utolsé sorban a féiskola munkajanak tudomanyosabba tételében
végezzink.

Imponalé eredményeket mutathatunk fel ezen a téren. Nem kétséges
azonban”™ hogy tudomanyos tevékenységlinket minden tekintetben tovabb kell
fejlesztentink. Sajnos e munka altalanos feltételei meglehetésen szegé-
nyesek. Hallottam errél egy elmés megjegyzést, mely szerint a féiskola .
a tudomanyos munkahoz eddig csak '"papirt és ceruzat" kapott. Ez nyilvan-
valéan tulzas, de figyelembevéve, hogy jelenleg egyetlen tudomanyos Kku-
tatonk sincs, aki mentesitve volna az oktaté-nevelémunka alél, tovabba,
hogy mdszerparkunk, laboratoriumi és egyéb felszerelésiink kezdetleges,
hogy mérndkok és technikusok, kisérleti mdhelyek nem allnak rendelkezé-
siinkre, mégis sok igazsag rejlik benne.

Mit kellene tenniink?

A féiskola tudomanyos apparatusanak kiépitése harom iranyban is
elképzelhetd :

a/ tudomanyos kutatok bedallitdsa a tanszékekre;

b/ tudomanyos kutatécsoport feladllitdsa a tudomanyos igazgato ira-
nyitasaval ;

¢/ a féiskola tudomanyos intézetének létrehozasa.

Véleményem szerint a munkat az a/ pont megvaldsitasaval kellene
elkezdeni. A tanszéki kutaték onmaguk tevékenységén tilmenben minden
tanar kutatdmunkajahoz segitséget adhatnanak, s ilyen forman az egész
tanari kart inspiralhatnak a tudomanyos munkara. A tanszékek szélesebb-
korid tudomanyos tevékenységébdl idével kialakulhatna egy tudoméanyos
csoport, majd a féiskola tudomanyos intézete is. A mi(iszerparkot minden-
képpen kozpontilag kellene UGzemeltetni, hogy a mérndkok, technikusok
munkajat és a mdlszereket minél jobban kihasznaljuk.

Végul... az oktatdé-neveld és tudomanyos munkaban eléttink allé
feladatok egyarant szikségessé teszik, hogy a féiskola régi kivansaga
teljestljon: elnyerje az egyetemi rangot. Ehhez minden szikséges felté-
tel megvan, s az élet is megkoveteli, hogy az orszag egyetlen testneve-
lési féiskoldaja a legmagasabb szintld képzést nyljtsa, és tobbok kozott
doktori cimet adomanyozhasson. Sok kilféldi orszdgban, koztik a Szov-
jetuniéban is igy van ez. Nemzetkozi kapcsolataink is eredményesebbek
lehetnének, ha a kilfoldi testnevelési egyetemekkel egyenranguak vol-
nanak. Az utébbi id6ben a felligyeleti szerveinktél kapott biztatas meg-
erdsiti elhatdrozasunkat, hogy ezt a célunkat is hamarosan elérjik.

X X X

Ennyiben kivantam ismertetni az MIS Il. kongresszusanak el6zmé-
nyét, kiterjedt anyagat és a feladatot, amelyet féiskolank szamara meg-
jeldlt. Szukségesnek latom, hogy a kongresszusi hatadrozatokat tanszé-
ki értekezleteken is feldolgozzak és a cselekvés vezérfonalaként kdézol-
jék. Az MIS Orszdgos Elndksége elé Kkerul6 javaslataink kapcsadn az egyes
témakra kaldn-kaldén is visszatérunk.



Békési Sandor
adjunktus
Dr Voros Laszlé

NOI TORNASZOK MAGASUT!I EDZOTABOROZASANAK TAPASZTAUTAI

Az 1964—es tokioi olimpia o6ta a sportvilag, a testneveléstudomany
és sportorvostan figyelme a mexikdi olimpidara és a mexikoi viszonyokra
koncentral.

Az 1966-0s els6 mexikdi proba olimpia idejét6l fogva a tudomanyos
sportsajté rendszeresen kozli a "mexikoi kordlmények"™ sportoléokra gya-
korolt hatasat, mexikéi vagy kozépmagassagu edz6helyeken /2000-2200 mé-
ter magassag/ mért adatok alapjan.

A legtobb vizsgéalat a tartdés, nagy er6feszitést igényl6 sportagak
/igy pl. a hosszutavu Uszas, hosszutavu atlétika futdénak, orszaguti ke-
rékparverseny/ teriletérdél készilt, mivel ezen sportagak teljesitményét
befolyasolhatjak leginkabb a kilénleges kiima- és légnyomasviszonyok.
/2200 méteren ugyanis a hazankban megszokott 760-780 hgmm légnyomas he-
lyett mar csak atlag 574 hgmm légnyomassal lehet szamolni./ A kilén-
leges feltételek a sziv és vérkeringési rendszerre, a légz6szervekre
hatnak elsdsorban, ezért ezek adaptacios viselkedése kiléndsen fontos
a versenyeredmények szempontjabél. / 1/

Nem érdektelen azonban a fenti probléma a rtividebb ideig tarto,
iolativo nagy terhelést jelent6 és idegrendszerileg is sajatos terhe-
léssel jard tornateljesitmény esetében sem. A torna vonatkozasaban vi-
szonylag kevés vizsgalatot publikaltak. Ezek kdézott van Nagy Jendné be-
szamoldja az 1966. évi mexikoi proba olimpiarél, ahol a magyar tornasz-
nék kozlal Ducza és Tréssel vettek részt. Nagyné alvas zavarrol, foko-
zott faradékonysagrol, a 6-8. nap koral fellépd teljesitményi mélypont-
rol szamolt be a magyar versenyz6knél, amelyet tobb adaptaciés problé-
ma kisért a fentieken kiviul is /pl. talajgyakorlat utan mért 160-as
pulzus/. Nagy Jen6né kozdlt adatai azonban nem altaldnosithatok, mivel
az igen er8s megterhelést jelentd dortmundi Eurdpa-bajnoksag utan koz-
vetlenidl indultak versenyz6ink a mexikdéi proba olimpiara, és itt mar
az érkezés utani 11. napon versenyeztek. /2/ Ennél a tényleges feltéte-
lek minden bizonnyal Iényegesen kedvez6bben alakulnak majd az idén az
olimpiara indul6 torndaszlanyaink szamara.

Vizsgalatunk célkitlizése és maddszerei

1967. 6szén, a ndi valogatott keret egy része magaslati edzési
lehetéséget kapott a kaukazusi Cahkadzor nev(i hegyi telepiulésen /Or-
mény SZSZK/.

A tabor magassaga mintegy 2100 méter volt a tengerszint felott,
azaz "mexikéi szintd". Az edz6taborzas 18 napig tartott és tobb érde-
kes edz6i és sportorvosi megfigyelésre nyudjtott alkalmat. E tapaszta-
latokrol kivanunk beszadmolni.



A taborozason 8 valogatott tornasznénk /Bathé Zsuzsa, Bellak Er-
zsébet, Békési llona, Gali Maria, Genersich Maria, Mak Gyorgyi, Makrai
Katalin, Tolnai Marta/ vett részt, 2 edz6, 1 szakacs, 1 technikai mun-
katars kiséretében.

Az edz6tdbor célja az év hatralévé hazai és nemzetkdzi versenyeire
vald felkészités, a magaslati munka okozta bioldgiai, teljesitménybeli
kihatasok megfigyelése és értékelése volt.

Az edz6tdborban a rendelkezésre all6 16 "hasznos™ nap alatt 24 ed-
zést és 2 versenyt tartottunk. Edzések eldtt, edzések kozben és edzé-
sek végén pulzus szamlalast, vérnyomasmérést végeztink, a fizikai ké-
pességek alakulasat kézi-dinamométer, az '"Abalakov™ ugraskisérlet se-
gitségével és kilonb6zé mas tesztekkel mértik.

Versenyz6inknél el6zetesen a tatai edz6taborban hasonld adatokat
regisztraltunk. A tatai vizsgalatokat a cahkadzori tartézkodas 2. és
18. napjan felvett hasonlé adatokkal egészitettik ki. Az eredményeket
az 1. és 2. téblazat tartalmazza.

Ezenkivil sportoléinknal a tdborozas 7. és 15. napjan vorosvértest
fehérvérsejt és haemoglobin vizsgalatokat allitottunk be. Ezek a magas-
lati taborozas 2. és 3. hete elejének megfelel6 adatokat adnak. A tabor
ban végzett sportorvosi mérések és vérvizsgalatok pontos elvégzéséért
ezGton mondunk kdszdnetét dr ljubig Karardinjan tdbororvosnak.

Kiegészitettik a vizsgalatokat a tornaszok panaszainak, tinetei-
nek feljegyzésével a cahkadzori tdbor el6tti, alatti és utani id6szak-
rél, s végul: a sportteljesitmény min6ségének elemzésével.

Eredményeink

A fizikai képességekrdl kapott adatokat az 1., a vérnyomas és
pulzus valtozasait regisztralé adatokat a 2. tablazat tartalmazza.

Az 1. tablazat adataibdl kidertl, hogy a magaslati tdborozason a
legtébb tornaszlany testsulyat lényegében megtartotta! egyikiknél kis-
mérvli sulycsdokkenés, masikuknal kisebb sulyfelesleg volt észlelhetd.

A szoritoerd vizsgalatanal nyert adatok nem mutatnak egységes
képet. Harom torndaszlanynal csékkent, haromndal valtozatlan volt, kett6-
nél ndvekedett a szoritbéerd értéke.

A fluggébleges emelkedés prébajanal az eredmény csaknem minden lany-
nal lényegében valtozatlan maradt a taborozas idején is, csupan egy
lanyndal csdkkent az érték.

A tolédas probanal viszont a lanyok tobbségénél csokkent érté-
keket észleltunk.



1. tablazat

Tornasznéink fizikai .jellemz6éinek alakuldsa a tatai és a magaslati edz6taborozasokon

Tornaszna Eletkor Testsuly/kg/ Szoritéer6 /kg/ Flggéleges Labemelés /db/ Tolédas /db/
sorszama: emelkedés /cm/
1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3 1 2 3
1. 26 55 53,5 55 ..o, 3531 ,,o 54 52 53 15 15 10 15 15 15
2. 27 47 48 48 2530 3°27 g9 52 48 51 13 10 10 25 10 15
3. 13 40 42,6 41,1 2525 L5909 2129 92 48 47,5 20 15 10 20 25 10
4. 20 48 48,5 48,1 3°30 3131 2520 52 51 52 22 15 16 30 17 20
5. 20 48 497 503 5000 2597 3025 47 49 46 8 10 10 17 10 10
6. 22 - 62,5 585 - 3132 3°27 - 48 475 - 15 10 - 15 10
20
7. 57 56,5 57,5 2531 %Q:_p 3130 46 46 45 11 10 12 11 12 15
8. 17 53 53 54 4,59 2520 3130 47 44 46 9 10 10 15 17 20

Megjegyzés: 1. = Tata, 1967. februar; 2. = Cahkadzor,, 1967 . oktdéber 12, 3* = Cahkadzor, 1967. okt. 28



2. tablazat

Tornaszné
sorszama:

Tornasznalak reggeli

Pulzusért

1.

hét:

60

104

88

108

72

84

72

82

Cahkadzor

é

3-

és a magaslati

K
hét:

86

82

88

76
68

54
70

78

edz6taborozasokon

Vérmny omas é

Tata
1967.11.ho

130/66

140/60

120/70

140/70

120/70

130/90

l.hét:

100/60

O5/65

95/55
95/55
110/70

105/65

95/65

100/60

nyugalmi pulzus- és vérnyomasmértékeinek alakulasa a tatai

~a
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D

HO5/65

105/65
95/60
90/60
95/60

115/70

90/55

95/65

3.hét:

100/60

110/70

100/60

85/55

105/65

105/65

85/55

95/60



Fizikai képességek felmérésénél észlelt valtozasok irdnya
/a magaslati tabor eldétti értékekhez képest/ tornasznéknél

Fuggé6leges

Az érték Testsuly Szoritéerd emelkedés Tolédas
Csokkent 1 3 1 5
Lényegében

valtozatlan 6 3 7 1
Novekedett 1 2 - 2

A labemelés 0t lanynal csokkent értéket mutatott, harom lanynal
valtozatlan volt.

A nyugalmi pulzusadatok észlelése soran azt tapasztaltuk, hogy a
magaslati taborozas 2. hetének elejéhez képest a 3. hét elején a nyu-
galmi pulzus értéke harom lanynal csékkent, négy lanynal kb. azonos
szinten mozgott és csupan egy lanynal emelkedett. A nyugalmi pulzus
atlagértéke a 2. hét elején w, a 3. hét elején 75 volt, tehat egy hét
alatt csaknem 10-zel csokkent.

A nyugalmi vérnyomas észlelése soran jelentésebb /- 10 hgmm felet-
ti/ értékeltolédast nem tapasztaltunk. A systolés érték atlaga a 2.
hét elején 101, a 3. hét elején 98 volt, tehat alig valtozott. A diasz-
tolés értékatlaga a 2. hét elején 62, a 3* két elején 61, tehat lénye-
gében valtozatlan. A mért nyugalmi vérnyomdasadatok a tatai értékekhez
képest jelent6sen alacsonyabbnak bizonyultak minden tornaszndénél.

Adataink nem egyeztek a Brit Olimpiai Szdvetség mexikoi tapasz-
talataival /3/» amelyekben a nyugalmi vérnyomas jelentés emelkedésérdl
szamoltak bo brit sportoldknal, /6 versenyz6 kéziul 5-nek tobb mint 10
hgmm-el nétt a nyugalmi diastolés vérnyomasértéke/.

Haemoglobin vizsgalataink viszont alatamasztjak a britek észlelé-
sét, akik mintegy 1,0 mg%os emelkedést allapitottak meg a haemoglobin
szintben. Ehhez hasonlé a sajat eredményink is, amely atlagos 0,8 mgS-
0s novekedést regisztral.

A vérkép és haemoglobin valtozasair6l a magaslati taborozas soran
a k. tabldzat szamol be.

A vérkép és haemoglobin értékek valtozasa a 2. hét ele.ll

nvainknal
A Vérosvértest' Fehérvérsejt- .
Az érték S7am SZ4m Haemoglobin
Csokkent 1 1 1
Lényegében
valtozatlan 2 5 2

Novekedett 5 2 5



Megjegyzés: a "lényegében valtozatlan™ kategoéridba raktuk a vordsvér-
test adatoknal a + 300.000-nél Kkisebb valtozasokat /ekkora
valtozast fiziolégias és napszaki ingadozasok is indokol-
nak/ ; a fehérvérsejtszam alakuldsanal a + 1.000-nél nem
nagyobb valtozast; a haemoglobinnal a 0,2 mg?4-nal Kkisebb
valtozasokat.

A kép a varhaté eredményeket tikrozi: a voOrdsvértestszam és a
haemoglobin a fizioldgias adatoknak megfelel6éen /de nem nagy mértékbenj/
emelkedett; a fehérvérsejtszam a tobbségnél valtozatlan maradt.

A masik kérdéscsoport az edzés eldtti, alatti és utdni vérnyomas-
értékek és pulzusértékek alakuldasara vonatkozott. Itt is a 3. heti ada-
tok Osszehasonlitasat a 2. heti adatokkal egybevetve végeztik el, mert
ez az 0Osszevetés felvildgositast nydjthat az adaptacio kialakulasarol,
s maganak a sportteljesitménynek fizioldgiai hatterérdl.

A valtozasokrdél szol6 adataink ismertetése el6tt meg kell jegyez-
nink, hogy:

al a pulzusértékek nagy egyedi szérast mutatlak, igy atlagolasuk
nem valt lehetévé;

b/ kilonésen az edzés alatt és utan mért pulzusértékek kozott nem
volt ritka a 150-170 kozdtti, tehat mar alig szamlalhato pulzus
tornasznéinknél /ez a 3. hétre is allt!/;

c/ az edzés el6tti és alatti vérnyoméasértékek dsszehasonlitasabdl
kitnt, hogy a sportmunka atlagosan 25-30 hgmm-es systolés vér-
nyomasemelkedést eredményezett, majd az edzés utan a kozvetlen
edzés eldtti szintre tért vissza. Nem volt azonban nagyobb val-
tozds a diastolés értékeknél, itt a valtozas mértéke a + 5 hgmm-
es ritkan haladta meg.

A 3. hét soran bekdvetkezett valtozasokat az 5-8. tablazatok mu-
tatjak.

5. tablazat

A pulzusértékek valtozasa a 3. hét elején a 2. hét elejéhez
képest tornasznéknél magaslati edzésen - a déleldtti edzések

adatai
a2 hét L« leji
Az érték edzés eldtti edzés alatti edzés utani
mért adathoz képest

Csokkent 2 2 5
lényegében

valtozatlan k 1 3
Novekedett 1 5

Megjegyzés: a "lényegében valtozatlan™ kategdria: a + 5 kdézotti érték-
valtozés .
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A téblazatbdl

vekedtek, mig az edzés utani

6. tablazat

A pulzusértékek valtozasa a 3. hét elején a 2,

megallapithato,

hogy nagy az adatok egyedi
Ha a leggyakoribb értéket /modus/ vesszik figyelembe,
edzéseken a 3. héten a teljesitmény eld6tti
tozatlanok maradtak az el6z6 héthez képest, az edzés alatti
értékek szintje alacsonyabb volt.

szoréasa.
akkor a déleldtti
pulzusértékek lényegében val
értékek no-

hét elejéhez

képest tornaszn6knél, magaslati edzésen - délutani edzések
adati
a 2, - hét e leiji
Az érték edzés eldtt edzés alatt edzés utan
mért adathoz k épest
Csokkent 1 3 3
Lényegében
valt ozat lan 3 4 3
Novekedett 4 1 2
Megjegyzés: a "lényegében valtozatlan™ kategdria: a + 5-nél kisebb
értékvaltozas.
A délutani edzések pulzusértékeinek valtozasa még nagyobb szdrast
mutat, mint a déleldtti edzéseké. Az edzés el6tt mért pulzusértékek al-

talaban azonban magasabb szintrél indulnak a 3. héten, mint a déleldtti
edzéseken; az edzés alatt mért értékek kb. a 2. heti szinten mozognak;
az edzés utani id6szak értékei nem mutatnak statisztikailag egységes
képet.
7. tablazat
A vérnyomasértékek valtozasa a 3. hét elején a 2, hét
elejéhez képest tornasznéknél, magaslati edzésen
délelétti edzések adatai
a 2. ilét ele:iji
Az érték edzés eldtt edzés alatt edzés utan
mért adathoz k épest
Csokkent - - -
Lényegében
valtozatlan 8 4 8

Noévekedett



Megjegyzés: a "lényegében valtozatlan™ kategoéria: + 10 hgmm-nél nem
nagyobb eltérések a systolés és + 5 hgmm-nél nem nagyobb
eltérések a diastolésnyomasban.

A tablazatbél egyértelmiien Kkitlnik, hogy a 3. hét edzés elftti.és
utani vérnyomasértékei lényegében valtozatlanok maradtak a 2. hét ered-
ményeihez képest. Az edzés alatt mért értékek vagy megegyeznek a 2.
hetiekkel vagy felfelé tendalnak,

8. tablazat

A vérnoymasértékek valtozasa a,3. hét elején a 2, hét
elejéhez képest tornasznéknél, magaslati edzésen -
délutani edzések adatai

a 2. hét elej i
Az érték edzés el6tt edzés alatt edzés utan
mért adatokho Z Kképest

Csokkent 1 1 1
Lényegében

valtozatlan 7 3 7
Novekedett 4 -

Megjegyzés: lasd: 7« tablazat megjegyzését.

A kép a déleldtti edzéseken tapasztaltakhoz nagyon hasonlit. Itt
is lényegében valtozatlanok az edzés el6tt és edzés utan mért értékek
a masodik tdborozasi hét adataihoz viszonyitva; az edzés alatti érték
vagy hasonlé az el6z6 hetihez vagy pedig kissé felfelé tendal.

A tornaszlanyok szubjektiv panaszait is figyelemmel Kkisértuk.
1967. nyaran a lanyoknak személyenként atlagosan 1,3 panaszuk volt
az altalunk regisztralt 10 tunet alapjan /pl. légszomj, szivdobogas-
érzés, szédulés, fejfajas, gyomorpanaszok, szivtdji fajdalom sérulés,
fesziltség-idegesség, almatlansag, gyengeség-banyadtsag/.

A taborozas alatt az egy tornaszndére juté atlagos szubjektiv pa-
naszok szama 3,3-ra emelkedett, majd a hazatérés utadn, az otthoni ed-
zésiddszakban 1,0-ra, tehat kb. a taborozas el6tti értékre csokkent.

A 8 lany koézul egy sem akadt, aki egyetlen panasz fellépte nélkul
birta volna a magaslati tdborozast.. A leggyakoribb panaszok: a légszomj,
szivdobogasérzés, fejfajas, bagyadtsag - lényegében azonosak az iroda-
lomban kézolt "obiigat™ panaszokkal. /1,2,3/

A lanyok kozott az, aki a legtobb panaszrél szamolt be /6 panasz/
- itthon is a "legpanaszgazdagabb', neurotikus tornasznéink kozé tar-
tozik; a "legpanaszszegényebb"™ tornaszlanyunk /mindéssze 1 panaszrol
tett emlitést/ - nagyfoklu onfegyelmér6l hires odahaza is.
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Ugy tlnik, hogy a panaszok egyedi szorasa igen nagy, az akklima-
tizalédassal nem tlnnek el automatikusan és gyakrabban alakulnak ki
/és tartosabban fenn is maradnak/ a neurotikus személyiség talajan.

Egyébként a magaslati edzési id6szak alatt, a 2. héthez képest',
4 tornéaszlany edzettségi foka, edzési eredménye kb. valtozatlan maradt
a 3. héten is, 4 lanyé viszont javult. Hasonl6 adatokat mutatnak a ver
senyek is. /Az edzétadborozas folyaman minda két izben versenyszerid fel
tételek kozott tartottuk meg a hazi rangaddt./

Ezek az eredmények arra utalnak, hogy az akklimatizalédas, formab
lendilés ideje meglehetésen egyéni, és a sportolék egyéni sajatossagai
éppen ezért nyilvdn nagyon befolyasoljak a mexik6i versenyek eredmé-
nyét is - a felkészitést6l és a 3-4 hetes tervezett akklimatizalddasi
idét6l fuggetlentl is. Ez arra késztet, hogy a kiléndsen megbizhatd és
gyorsan formdabalendil6 tornasz lanyokra kell épiteni elsésorban.

A fent jelzett tényre mutatnak ra Leary és munkatarsai /4/,
Venerando és munkatarsai /5/» Dragan és munkatarsai /6/, Carlile és
munkatarsai /7/ kilonféle sportoléknal magaslati viszonyok kdzott mért
adatai kkal.

Osszefoglalas

A szerz6k 2100 méter magasan fekv6é edz6tdborban csaknem 3 hétig
tartdzkodo6 tornaszn6k fizikai és sportorvosi mutatdit vetik 0ssze egy-
felél az edzétabort megelé6z6d hasonlé adatokkal, masfelé6l az edzétabor-
ban észlelt 2. és 3- heti adatok belsé o6sszehasonlitdsa kapcsan.

Az anyagbol kiderdl, hogy az aklimatizalédas, adaptalédas nagy
egyedi kulonbségeket mutat a versenyz6knél, ez valészin(ileg a mexikdi
versenyeredmények alakulasat is befolyasolni fogja.

A tornaszlanyok egyes fizikai jellemzdi /testsuly, figgdleges
emelkedés/ altalaban valtozatlanul maradtak a magaslati edz&tdborban
is; mas mutatok /sz6éritéerd, tolédas/ viszont értékcsokkenést mutattak

A sportolok vérképe és haemoglobin értéke a vart fizioldgias el-
valtozdsokat mutatta.

Az edzések sordn mért pulzus- és vérnyomdasértékek az edzés alatt a
3. héten a 2. héthez képest enyhe rosszabbodast mutattak vagy valtozat-
lanok maradtak; az edzés el6tti és utani értékek viszont javultak, vagy
valtozatlanok voltak. Kulonbség mutatkozott a déleldtti és délutani ed-
zések adataiban.

A szubjektiv és objektiv panaszok aranya nétt /a vizsgalt 10 pa-
nasz alapulvéve &atlagosan 3,3 panaszuk volt a magaslati edzés alatt a
tornaszlanyoknak/. Kulénoésen sok panasz lépeii fel a nekrétikus szemé-
lyiségl tornaszlanyoknal. Ezek a panaszok az aklimatizalédassal nem
csokkentek egyenes aranyban.

A tornaszlanyok teljesitménye a 3. héten a 2. héthez képest 4
lanynal javult, 4 lanynal valtozatlan maradt. Ez az egyéni adaptacios
kilonbségekre vilagit ra elsésorban.
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TELJESITMENY és igénynivé 6sszefiiggéseinek vizsgalata a
KOZEPISKOLAS TANULOK KOKEBEN

A gyermekek iskolai munkajanak értékelése, java részben teljesit-
ményeik alapjan torténik. A teljesitmény jelentésége. szerepe az isko-
laban pedagégiai probléma. Ennek ellenére a te ljesitményt hajlamosak
vagyunk egyoldaltan, mint végeredményt értékelni, pusztan értékkatego-
riaként, elvonatkoztatva a személyiség egészétdl, elkildnitetten a te-
vékenység folyamatatél, amelyben létrejott, azoktdl a tényez6ktdl,
amelyek befolyasoltak.

Minden teljesitményben megtalalhaté az érték, még a legkisebben
is. Ez az érték, nevelési szempontbdl, azonban csak akkor jelentés, ha
a személyiséggel szoros osszeflggésben jon létre, egyéni torekvés
eredménye. A kérdéssel vald foglalkozas jelentésége fokozodik azaltal,
hogy a gyermekeknek az iskolat kotelez6en kell latogatniuk, a velik
szemben tamasztott kovetelményeknek szintén kotelez6 jelleggel kell
eleget tennitlk. A teljositményre valo torekvésik tehat sok esetben nem
a tanulékbol o6nmagukbdl fakadd, hanem megerdsitésre szorul. Teljesit-
ményeiket, mint sikeres eredményeket tudatosan fel kell hasznalnunk
tovabbi eredmények eléréséhez, személyiségik fejlesztéséhez.

Taldléan foglalkozik e problémaval G. Stocker.A teljesitmény fo-
galmat nemcsak a teljesitmény eredménye fel61, hanem létrejottének egész
folyamataban kell vizsgalnunk, és ez lesz a fogalom igazi pedagoégiai
aspektusu megkodzelitése. A teljesitmény, szerinte, 0sszetett, amelyet
vizsgalni lehet a teljesitményképesség, a teljesitményre készenlét, a
teljesitményakaras fel6l. Csak ebben az esetben lesz a személyiségre
vonatkoztathatd, a személyiség fejlesztésében tudatosan felhasznalha-
to tényez6.N

A teljesitmény pedagoégiai eszkdozként valé felhasznaldsa sziksé-
gessé teszi tehat, hogy a tanuldohoz lelkileg kdézelalléva valjék, ben-
ne bels6leg realizalodjék. A teljesitmény viszont csak akkor realiza-
lodik lelkileg, ha az elért eredmény megkodzeliti az egyén igénynivd-

Az igénynivé és a kovetelmény

Az egyén sajat teljesitményét mindig, mint sikert vagy sikerte-
lenséget éli at - fiaggetlendl annak objektiv értékétdl - abban az eset-
ben, ha az adott terileten Onmaga altal kitlGzott céljai, 6nmagaval
szemben tdmasztott kodvetelményei vannak. Ezt a gondolatot fejezi ki
Kurt Kohl. "A siker és sikertelenség élmény fellépése nincs 0sszekoOtve

~Gerhard Stocker: Leisten als didaktische Kategorie die Ausstel-
lung. Die Leistung-, Stuttgart.



meghatarozott objektiv teljesitménnyel, sokkal inkabb az adott igény-
nivonak van alarendelve.Ez azt jelenti, hogy a varakozas, a cél-
helyzet és az igény 0sszességében meghatarozza az elkdvetkezend6 tel-
jesitményt. A siker létrejottének feltétele nem az, hogy a vallalkozas
pozitiv eredménnyel jar-e, hanem sokkal inkabb az, hogy a teljesit-.
mény az egyéni teljesitménydvezeten bdéitl, onmagdban felallitott igény-
szint megerdsitése vagy tulhaladasa volt-e. A legtobb embernél a to-
rekvési szint valamivel magasabb a teljesitmény szintjénél,~ Eppen ez
a differencia eredményezi a teljesitménynek az igénynivohoz valo fele-
melésére, a kiegyenlitésre valé tdrekvést.

A kovetelmény - kulénésen iskolai vonatkozasban - soha nem csak
az egyéni relaciéban jut kifejezésre, hanem mindig bizonyos tarsadalmi
kdzosségi hatas tendenciajanak kifejez6je is. Ezért bar az igényszint
els6sorban az énre vonatkoztatott magatartdst jelent a feladattal szem-
ben, a feladat megoldasa els6dlegesen ennek az ogyéni igénynek kielé-
gitése - ugyanakkor egyben az egyén tarsadalmi problémainak megoldasa
is.? Ha a feladatot sikeresen oldotta meg a tanuld, ezzel a koOzoOsségi
egyéni kapcsolatrendszerében is valtozas &all be, érvényesilésének, ko-
z0sségen belldli helyének moédosulasat eredményezi. Az igénynivé alaku-
lasdban tehat egyik alapveté tényoz6vel, a szociopszicholégiai faktor-
ral is szamolnunk kell, "Az egyén szintje ugyanis rendszerint emelke-
dik, ha magat masokkal hasonlitja 0ssze, mintha senkihez sincs koze.

Ez megnyilvanul pl. abban is, hogy a tanuldék rendszerint ugyanannyira
érdekl6dnek az osztaly mas tanuléinak adott jegyek irant, mint a sajat-
jaik irant. A pedagoégus és a kozdsség elismerése serkentéen hathat az
egész személyiségre, aktivabb erdéfeszitésre sarkall, emelkedik a tanu-
16 6nbizalma, szorgalma... Az 6nérvényesitési tendencia minden ember-
ben megvan, és senki sem tud élni anélkdl, hogy valamilyen értékét no

ismerje el a kdzosség.5 |Ilyen szempontbdél kilondésen jelentés a kozds-
ség megszokott igényszintje a tanuldval szemben. Az 6nértékelés és a
kdzosségi értékelés egylttesen egy viszonylag stabil igénynivot ered-

ményezhetnek. Ugyanezt az &dsszefliggést feltételezhetjik negativ vi-
szonylatban is. A tanulé kerilhet konfliktusba, ha az egyén igénynivo-
ja felUlkerekedik a kozosség részér6l feléje megnyilvanulé és rogz6-
dott értékelésnek. Az un. elmarasztalé kozvélemény nyomasa nagyon eré-
sen visszavetheti az egyén tdrekvéseit. A pedagégus a teljesitmény ér-
tékét tudatosité munkaja eszerint kettés feladatot tolt be. A tanuld
onértékelési képességének fejlesztése mellett - éppen az egyéni igény-
nivéjanak redlis kialakulasa érdekében - a kozdsség véleményének f>r-
malé tényezbje is.

~Kurt Kohl: Siker-sorozatok hatasa a gondolkodasra és teljesit-
ményre. OPK Dok.

2 Johannes Helm Leistung und Leistungswille in ihrer Abhéangigkeit
vor Erfolg und Misserfolg. Die Leistung. Stuttgart.

'Morgan: Bevezetés a pszichol6giaba. OPK. Dokumentum.

~NKiss Tihamér: A tanuldék alkotdé tendencidi és az alkotasra moti-
valas. Ped.Szemle. 1961/11. 997.

ARubinstein: Altalanos pszicholégia. 881.



Az igénynivo eltolédéasa

A teljesitmény a cselekvéssorozatok folyamataban értékelhet6é csak
teljességgel. A teljesitmény, amely valamilyen eredményben jut Kkife-
iezésre, nem elkiilonithetd része az egész &sszefliiggé cselekvéssorozat-
,ak. Visszahat azokra az indité tényezékre, amelyek a tovabbi cselek-
vés motivacios bazisat alkotjak. Ha a teljesitménytsorozatosan, mint
sikerélményt éljuk at, ez a sorozatos hatas az igénynivd eltolddasat
eredményezheti. Ha a ténylegos teljesitmény kielégiti tobbszordsen az
adott igénynivot - vagyis a varakozas kozelében vagy afelett lesz - az
igénynivé a megvaltozott moédon allanddésul, az eredeti szinttél az eltérés
mértéko szerint - alatta vagy felette. A sorozatos sikerélmény altala-
ban pozitiv, ellenkezd esdtbon negativ irdnyban befolyasolja az igény-
nivé alakulasat. Eszerint feltehetéen van egy a mindenkori teljesitmény-
hez kapcsolédd, a teljesitményt el6zetesen befolyasolé un. "aktualis
igényszint"™, amelyet sorozatosan megkodzeliteni igyekszink. Az igénynivé
eltolédasa tulajdonképpen allanddjollegt folyamat, amelynek tendencia-
ja hosszabb idén keresztil vagy pozitiv, vagy negativ.

Kivételes akaraterd esetében a sikertelen teljesitmény és igényni-
vO egymasrahatasa forditott 0Osszefliggést is mutathat. Ezzel kapcsolatos
mérési eredményekrél olvashatunk egy brusszeli sportkiadvanyban." Meg-
térténhet - irja a szerz6 -, hogy a sikortelen ti jesitmény nagyobb
mozgatéer6t hoz létre. Ez fenntarthaté meghatarozott szintig olyan
személyek esetében, akik kuldénleges teljositménymotivacidval és aka-
raterével rendolkeznok."

Az igénynivoe atvitele

Az egyéni képességek szintje nem egyenletes, a kilonbdz6 tertle-
tek koegzisztadlnak. Erdekes probléma szadmunkra - amikor a tanulék fel-
készulésében az altalanos alapok lerakadsa mellett az ismeretek oly
nagymérték(i differencialasa folyik -, hogy a kiulonbotzé teriletek
transzferéi milyen torvényszerilségek mellett érvényesilnek. Ezzel Kkap-
csolatosan felvet6dik az igénynivé atvitelének problémaja.

Iskolai gyakorlati tapasztalatok azt igazoljak, hogy egy bizonyos
terileten kialakult viszonylag magas igénynivo segitségével tudatosan
hatni lehet mas, gyengébben megnyilvanulé tevékenységszférara. igy pl.
a sport terén jelentkez6 lemaradast. "A testgyakorlas és a sport so-
ran, ha sikeril a tanulot sajat teljesit6képességével megismertetni,
akkor ezt mozgositani lehet olyan iranyban, hogy mas targyakban is a
teljesitmény novelésére torekedjon.” Erdekes vizsgalatokkal ennek az
igénynivo teriuletén jelentkez6 transzfernek mélyobb megvilagitasat
adja J.Helm. "A sikerszint &tviteléhez nem elegend6 a két feladat kil-
s6 hasonlésaga vagy az a tény, hogy a tanulé a feladatot az el6z6
folytatasanak tartja. Szikséges, hogy a feladatok ko6zott az un. szub-
jektiv revelencia is fennalljon, a kilonbtz6 feladatokat 0Osszekapcso-
16 jelent6ség foka, szocialis céligény.

~Nettkaemper H.: Testgyakorlas és nevelés. Leibestbung und Erzie-
hung. 1965/8.

Johannes Helm: Kozlemény a Berlini Humbolt Egyetem Lélektani
Intézetébdl. OPK Dokumentuma. oc



Tulajdonképpen ez a problematika ragadott meg minket és adta fel-
tevésink lényegét. A kisérlet kiindulasanak alapmotivumaként elfogad-
tuk az igényszint atvitel lehet6ségét. Kérdésfeltevésink az volt, hogy
vajon :

1. az igénynivo tekintetében mutatnak-e 6sszefliggést az altalanos
intelligencia és a testi képességek?

2. A két kilonbozé terileten jelentkez6 igényszint kdézdétt a tanu-
lok tobbségénél milyen eltérések tapasztalhaték?

3. Kimutathat6-e egy kiegyenlitésre valdé torekvés?

Mellékesen meg kell jegyeznink, hogy a teljesitmények, amelyeket
vizsgalataink soran a tanuldk produkaltak egyszeri, vagyis adott tel-
jesitmények voltak, eredményként tehat csak az aktualis igénynivoéra
varhattunk utaldst. A tanul6 standard igénynivdjanak értékeléséhez
hosszabb id6n keresztil folyamatosan végzett vizsgalatsorozatra lett
volna sziukségink.

A kisérlet mddszere

A vizsgalatokat kozépiskolas gyermekekkel végeztik, egy budapesti
és egy vidéki kozépiskola osztalyaiban.”~ A Kkisérletben olyan felada-
tokat kellett a gyermekeknek megoldaniuk, amelyeknek eredményeképpen
a tanuldok altalanos képességszintje, és nem az adott terileten jelent-
kez6 felkésziltsége nyilvanult meg. igy igyekeztink feloldani azt az
esetleges szintkilonbséget, amelyet a varosi és vidéki gyermekek tan-
targyi tudasanak esetleges differenciaja okozhatott volna.

Az altalanos intelligencia mérésére - amelynek eredményét végil
a testi 0Osszteljesitménnyel kellett 0sszevetnink - a Wechsler féle
vizsgalati eljarast alkalmaztuk. /A Wechsler féle intelligencia mérési
eljaras rovid ismertetését lasd az 1. mellékletben./

A testi fejlettség adott, osztadlyon bellli rangsorat az alapvetd
testi képességek mérésének legegyszerlbb eljarasaival allapitottuk
meg, olyan gyakorlatok alkalmazasaval, amelyek a testnevelési dran
bellil az oktatdsi anyagba kdnnyen beépitheté6k voltak. Az er6 mérésé-
hez mells6é fekv6tamaszban karhajlitast és bordasfalon hatsé lefliiggésben
paros labemelést; UGgyességprobaként kosarlabda bintetéd dobast; gyor-
sasag mérésére 60 msikfutast; ruganyossdg megallapitasara helybdl
tavolugrast alkalmaztunk.

A vizsgalat eredményeként megnyilvanuléd egyéni teljesitmények a
mi szempontunkbdl csak fiktiv eredmények voltak - az 6sszehasonlitas-
hoz szikséges tampontok - nem effektive értékelend6é teljesitmények,
igy semmiféle végs6, dsszegezd véleményt ennek alapjan nem kivantunk
levonni sem a tanulék altalanos intelligenciaszintjérdél, sem altala-
nos testi felkésziltségik szinvonalarél. Ett6l annal is inkabb o6vakod-
tunk, mivel nem alltak rendelkezésiinkre olyan standardok, amelyekkel
megbizhatd modon, és orszagos viszonylatban o6sszemérhettik volna a ta-

Budapesten a vizsgalatokat a XIl.kér. Jozsef Attila gimnaziumban
végeztik, Szabb6 Anna testnevel6 tandrnd segitségével, valamint Bics-
kén, Nagyné Kovacs Ildiko testnevel6 tanarnd kozremikddésével. A to-
védbbiakban A és B oszt—nak nevezzik.
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nulok teljesitményeit. A vizsgalat eredményei a két kilonbdzé terileten
csak a célbol voltak szikségesek, hogy az egyes egyének osztalyon beli-
li helyét /rangsorat/ megallapithassuk, ezt a tanuldoval koézdlhessuk,

s mint motivalé tényez6t a vizsgalat tovabbi lefolytatasahoz felhasz-
néalhassuk.

A vizsgalatokat a kétféle feladatkomplexumnak megfeleléen a test-
nevelési oran beldl, a tantervi anyagba beépitetten, illetve az in-
telligencia vizsgakat egyénileg /bar sajat osztalyban, a megszokott
kdérnyezetben/ Végeztik. Hibaforrasként konklazionk értékelésénél ezt a
korulményt figyelembe kellett vennink.

A Kkisérlet végrehajtasa

A kisérlet elsé részében, a vizsgalatokat kiindulasként parhuza-
mosan végeztik, az egyének testi képességszintjének és altalanos in-
telligencia szintjének megallapitasara.

A vizsgalat masodik része feltevésink tulajdonképpeni megvalaszo-
lasat szolgalta. Miutan a tanuldékkal egyenként kozoltik a két kilonbo-
z6 tertleten elért Osszeredménylket , és ennek megfelel6en rangsorukat
az osztalyban, egy el6re megfogalmazott kérddéiv jilapjan egyéni beszél-
getéseket folytattunk vellik.1 A kérdések alapjan valaszt kaptunk arra,
hogy a tanulé az egyes tertleten elért eredményével meg volt-e eléged-
ve, illetve ez a teljesitmény mennyire tért el pozitiv vagy negativ
iranyban az 6nmaga altal felallitott igénynivotol. A beszélgetés soran
alkalmunk nyilt arra, hogy részbeni magyarazatat kapjuk a sikertelen
teljesitményeknek. Kérdéseink kiterjedtek arra is, akar-e a tanulé
valamely terileten - esetleg mindkettében - javitani vagy sem. Ennek
alapjan véalaszt kaptunk a kovetkez6kre:

- milyen o&sszefliiggést mutat a tanuldé egyéni fiktiv altalanos in-
telligencia szintje, és teljesitménye alapjan megnyilvanulé
tényleges képességszintje;

- az igényszint ndvelésére valo torekvés mely tertleten mutatko-
zik meg;

- mutat-e egymasrahatast a két vizsgalt tertleten jelentkez6
igénynivé, vagyis jellemz&é egy meghatarozott tertleten Kkifej-
16dott igénynivé Kiterjedési tendencidja.

A vizsgalatok eredményeinek értékelése

Al A kisérlet soran a tanuldkat teljesitményeik alapjan osztalya-
ikon belll rangsoroltuk. Ez a rangsor érdekes modon mind az altaldanos
intelligencia, mind a testi teljesitmények terén eltérést mutatott a
tanulék tényleges tanulméanyi atlagatél /rangsoratol/. PIl. 1. abran
az "A" osztaly tanulmanyi és intelligencia rangsoranak grafikus abra-
zolésa:

""'Kérdbéiv mintat lasd a 2. mellékletben



—az abszcisszan a tanuldkat tuntettik fel sorrendben, az ordi-
natan az osztalyon beluli rangsorukat,

— az Osszefliggi» vonal a tanulmanyi rangsort abrazolja,

—a vizsgalati eredmények intelligencia rangsorét szaggatott vo-
nallal abrazoltuk.

A testi és altalanos Intelllgenciabeli teljesitményeket &ssze-
hasonlitva a szélsé értékek differencidaja alapién a szorodas eléggé
nagy volt, bar a két kilonboz6 terileten hasonlo:

- az nAn osztalyban a szélsé értékek differencidja az altalanos
intelligencia terén 41 pont,
- testi teljesitmények vonatkozasaban 16,6 pont,

- a "B" osztalyban az eredmény az altalanos intelligencia terén
28 pont,

- a testi teljesitményeknél 23 pont volt.

Megjegyzendd, hogy egyenként vizsgalva az eltérések ennél Jéval
nagyobbak, kdzel sem mutatnak még ilyen Kkiegyenlit6dést sem. A 2. ab-
ran az "An osztaly intelligencia és testi teljesitmény eredményeinek
egyéni differenciait jol leolvashatjuk:



- az abszcisszan az egyes tanuldékat sorrendben, az ordinatan az
elért pontszamot tuntettik fel,

- Osszefiiggé vonallal az osztaly altaldanos intelligencia probainak
eredményeit abrazoltuk,

- szaggatott vonallal a testi teljesitményt.

2, abra

B/ Avizsgalat masodik része a tanulokkal val6 egyéni beszélge-
tés volt.

- Az "A" osztalyban a tanulok 50 %-a, a mindkét terileten elért
ponteredményével meg volt elégedve, vagyis teljesitménye a
vizsgalathoz flGzott reményeinek megfelelt.

- A "B" osztalyban a tanulék 54 54-nal ugyancsak hasonld eredményt
kaptunk.

Az a jelenség, hogy a tanuldk a vizsgalat soran elért teljesit-
ményeikkel és ennek alapjan szerzett osztalyon belili rangsorolasuk-
kal viszonylag ilyen nagy szazalékban meg voltak elégedve arra is Kko-
vetkeztetni enged, hogy eléggé redalisan itélik meg a tanulds segit-
ségével szerzett ismereteket™ és a javarészt képességeikre tadmaszkodo
vizsgalati teljesitmények kozotti differenciat.



Ar 1. tablazat3%-os aranyban kimutatja a tanuldk véleményeit a vizsga-
latok soran elért teljesitményeikrél:

A A osztaly B osztaly
I.sz. tablazat 6ssz.l. 18 ossz. 22 f6
mindkét eredményével megelégedett 9 fg 50 S 12 f6 54 S
egyikkel sincs megelégedve 6 f6 33 % 8 f6 36 %
egyik eredményével nincs megelégedve 3 f6 17 % 2 f6 10 S

1. tablazat

A szadzalékos eredmények Osszevetése érdekes olyan szempontbdl is,
hogy mennyire egyenletesen jelentkezik az egyes csoportokban a megosz-
las. Kulondsen szembedtlé az oszlop els6é két négyzetében szerepld ér-
tékek egyenletessége, amelyb8l némi merészséggel a két tertleten je-
jelentkezd igénynivé azonos szintjére kovetkeztethettink.

C/ A beszélgetéseknél hasznalt kérddéivben érdeklédtink azirant is
vajon az Giért teljesitmény korrekcidjanak lehetéségét - onkéntes val-
lalkozas mellett - milyen mértékben hasznalnak ki a tanulok.

A valaszok alapjan, a tanuldék nagy tobbsége tekintet nélkil arra,
hogy teljesitményével meg volt-e elégedve vagy som, dnkéntesen jelent-
kezett a vizsgalatok megismétliésére. A Il.sz. tablazat harmadik sora-
ban szerepld tanuldk esetében /akik egyik tertleten elért teljesitmé-
nyikkel som voltak megelégedve, oz a javitasra valé torekvés érthetd
volt. Meglep6en pozitiv volt viszont az a jelenség, hogy az els6 cso-
portban szerepl6 tanul6k /vagyis azok, akik mindkét terileten elért
teljesitménylkkel meg voltak elégedve/ nagy tobbségikben mindkét tert-
leten javitani kivantak,

- az A osztalyban mindkét terileten javitani kivant I"r tanul6 az
Osszlétszdm 77 %-a.

- a B osztalyban 15 16 a 68 %.

Il. sz. téblazat A osztaly B osztaly
mindkét terileten javitani akar 14 f6 77 % 15 f6 68 #
egym feril eden 21T _I..r.n' 2 18 %

testi 2 f6
egyik teruleten sejn akar javitani 1f6 6 * 3 f6 14
2. téblazat
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A teljesitmények javitasara torekvés mindkét terileten a tanulok
tobbségénél kimutathatdo volt. Ez a Jelenség kétségtelentl egy altala-
nosan jelentkez6 igényszinvonal meglétére utal.

Vizsgaltuk azokat a tényez6ket is, amelyek a teljesitmények javi-
tasaban a tanulékat 6sztondzték. Kérdéseinkre az alabbi valaszokat kap-
tuk:

- szeret mindenben a legjobbak kézott lenni,

- nem szeret lemaraddé lenni /tulajdonképpen az el6bbi valasz ne-
gativ formajua megfogalmazasal,

- szereti mindkét teriletet, szivesen csindalta, ezért még egyszer
végigcsinalna,

- mennél tobbet foglalkozik az ember egy terilettel, annal jobban
megismeri sajat képességeit,

- "préba-szerencse'™ alapon.

A legtobben az els6 harom tényezdére hivatkoztak, ami Ujdlag meg-
erdsitette eredeti feltevésiinket az igénynivé kiterjedési tendenciajara
vonatkozdlag. Felteheté, de vizsgalataink nem tették lehetédvé annak iga
zolasat, hogy az igénynivo altalanos kiterjedési tendenciaja - vagyis
a kilonboz6 terileteken jelentkez6 igénynivé kiegyenlitésire és emelé-
sére vald torekvés - valtozik a kilonbdz6 életkorokban. Ez a valtozas
feltehet6en 0Osszefliggésben van a tanulék érdekl6désének differencial6-
dasi folyamataval. Ennek a jelenségnek alatamasztasara tovabbi kisérle-
tek szlikségesek.

Vizsgalataink eredményeinek 0sszegezése képpen, mint tapasztalati
tényeket, a kdvetkez6ket allapithattuk meg:

1. a vizsgéalataink soran koélcsénds kapcsolatot talaltunk az adott
életkorban az altaldnos intelligencia kimutatasara szolgalé
kovetelmények teljesitése, és a testi képességek szintjét vizs-
galé feladatok végrehajtasa kozott;

2. az esetek nagy tobbségében a teljesitmény differencia kiegyen-
litésére vald torekvést tapasztaltuk, amelynek alapjan felté-
telezhettik az adott korban egy altalanos igénynivé meglétét,
vagyis azt, hogy a tanuld egységesen tdrekszik mindkét terile-
ten egyenl6é értékd teljesitményt nydjtani;

3. a teljesitmény kovetkeztében elért eredménynek nem egy abszo-
lat kiegyenlitésére, hanem viszonylagos, mindkét terileten
emelkedést jelent6 Javitasara torekvést tapasztaltunk.



1. melléklet

A Wechsler-féle eljarast prof. dr David Wechsler allitotta &ssze
és prof. dr Curt Bondy a Hamburgi Egyetem pszichol6gia tanszékének ve-
zet6je adatta ki Bernben és Stuttgartban. A Wechsler-féle eljarast ha-
zankban jelenleg az Orszagos Elmegyogyintézet Pszicholdgiai Laboraté-
riumaban alkalmazzdk. A teszthez olyan értékelési tablazat tartozik,
amely 10-60 éves korig lehet6vé teszi az altalanos intelligencia egyes
vonasainak differencialt értékelését, nagyszaml /orszagos/ mérési ada-
tok alapjan. Ezeket az atlagokat - mivel nem hazai viszonyokat fejeznek
ki - mi a vizsgalatok értékelésénél /ahogyan erre a szovegben utaltunk/
csak fiktiv adatokként kezeltik.

A proba 11 részb6l tevédik 6ssze, 5 un. verbalis és 5 manualis,
valamint egy kiegészitd székincs vizsgalé probabol.

A verbalis probak:

1. altalanos tudas, amely elsésorban az emlékezet intenzitasardl
ad informéacidt, a szerzett ismeretanyag természetérdl;

2. altalanos értelem, az egészséges emberi értelem atfogd és
praktikus tudéasat vizsgalja;

3. szamismétlés, a puszta emlékezetet méri;

4. szamolasi gondolkodéas, az intellektudalis mozgékonysag kifeje-
z6je, a koncentralé képesség mércéje;

5. fé6 fogalom megnevezése, a fogalomalkotds min6ségére, az adott
fogalom tartalmanak ismeretére, logikus gondolkodasra utal.

A manualis prébak:

1. a szamszlmbo6lum-teszt. amely az asszociativ mozgékonysagot mé-
ri, finom izommunkéat Kkivan;

2. képrondezés. az események oOsszituaci6janak felfogasat és fel-
épitésének képességét méri;

3. képkiegészit-és. a lényeges és lényegtelen részek megkilonbdz-
tetésének képességét inéri ;

4. mozaik-teszt. az analitikus és szintetikus képességet méri.
A motorikus organizacid és koordinacié fokardl is tajékoztat;

5. figurakompozici6. a vizsgalt személy gondolkodasi és munkasti-
lusar6l ad jellemz6 adatokat.

Ezek a probak az altalanos intelligenciarol adnak Jellemz8 képet,
viszonylag korlatolt szamd specifikus funkci6 révén, a vizsgalt sze-
mély 1Q-ja nem vonatkozik tehat o6sszes intellektudlis képességére.
Ennek ellenére viszonylag atfogoé képet ad a vizsgalt személy altala-
nos intelligenciajarol.
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2. melléklet
/A beszélgetés kérdélvmintaja/

N BV L et
Tanulmanyi eredmény: ....iirveienneeieenens

I» Az intelligencia vizsgalaton elért eredmény:

pontszam: . . . . e
rangsor: o e
Megelégedett-e az intelligencia eredménnyel: igen nem
Realisnak tartja-e a vizsgalat eredményét: igen nem
Ha hasonlé vizsgalatot tartananak és az ujrajel entkezés onkéntes lenne,
vallakozna-e a kisérlet megismétlésére: igen nem

Ha igen, ha nem, miért:

Il. A testi képességek terén elért eredmény:

PONESZAM: e
Fangsor: s
Megelégedett-e a testi eredménnyel: igen nem
Redalisnak tartja-e a vizsgalat eredményét: igen nem
Ha hasonl6 vizsgalatot tartanank és az Gjrajelentkezés onkéntes lenne,
vallakozna-e a kisérlet megismétlésére: igen nem

Ha igen, ha nem, miért:
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Or BUchler Boébert
féiskolai tanar

A SPOBITSZICHOLOGIA NEHANY MODSZEBTANI PBOBLEMAJA

A sporttevékenység rendszeres, modszeres pszicholo6giai vizsgala-
ta kb. harom évtizeddel ezeldtt indult meg. Griffith, késébb Klemm,
Michote, Prim, majd Glese kutatasai els6sorban elméleti érdekiiek
voltak; a motorikus tanuléas, a faradas, a szenzomotoros koordinacio6
torvényszer(iségeire iranyultak. Mintegy 8-10 év Ota azonban vilagszerte
egyre tobb és tobb olyan probléma mertlt fel sportolok felkészitésében,
oktatasaban, nevelésében és Onnevelésében, amelyekhez mar a gyakorlat-
ban kdézvetlenil is hasznosithaté megoldast igényeltek a pszicholégia-
tol, A sporttevékenység motivacios alapjainak, a mozgasok szervezddé-
sének els6sorban elméleti jelent6ségl felderitésén tul mind nagyobb
erdfeszitéssel indult meg a rajt allapot kedvezdtlen hatdsanak kiki-
sz0bolését, a holtpont lekiizdését, az oktatasban a hibak javitasat
el6segit6é modszerek kutatasa. Napjainkban a sportpszicholégia mar Ki-
fejezetten alkalmazott tudomannya valt. Eredményei Ugyanlagy nélki-
lozhetetlenek a sportolok felkészitésében, iranyitasaban, mint az egész-
ségtané, a fiziol6giaé vagy a biomechanikaé. Egyre- tobb helyttt alli-
tanak fel, szerveznek sportlélektani laboratériumokat is kifejezetten
gyakorlati feladatok megoldasara. A testnevelési fdiskoldakon mindenitt
kotelezd targyként bevezették a sportpszicholdgiat. Masfél évvel ez-
elétt a B6maban rendezett nemzetkdzi sportpszicholdgiai kongresszuson
mar tobb szaz kisérleti kutatdsrél hangzott el beszamol6é e szaktudo-
many fejl6désének, az ismeretanyag bdvilésének Ujabb bizonyitékaként.

Sportvezet6k, edz6k korében is mindegyre terjed a felismerés; a
sportteljesitmény nem kizarolag az erén, a gyorsasagon vagy az allo-
képességen mulik. Mar felszines tapasztalatokbol is leszlrheté; a spor
tolé helytallasat, eredményeit nagyban meghatarozzak a pszichologiai
feltételek is. Sajtoban, szakforumokon egyre gyakrabban hangzik el a
pszicholégiai térvényszerilségek rendszeres alkalmazasat sirgetd allas-
foglalas, sportoldok, edz6k egyarant kérik pszicholéogusok rendszeres
konzultaciéjat, segitségét. A szakvezeték, az edz6, a sportorvos mun-
kacsoportjat a korszerl szinvohalu felkészitéshez napjainkban mar
szakpszicholégussal is ki kell egésziteni.

Mar eldljaréoban le kell szégeznem: megitélésem szerint azonban
a pszicholégiai kutatas ezid6 szerint még tavolrél sem vezetett olyan
eredményekhez, melyeknek alapjan a felmeridlt problémak legalabb egy
része megoldhaté lenne. A gyakorlatban is gylimdlcséz6 eljarasok ki-
dolgozasahoz még komoly tudomanyos elemzésekre, alapos felmérésekre
van szikség. Ugyanakkor azonban - kilondsen hazankban - paradox moédon
még azt sem aknazzak ki a sportpszicholégiai ismeretek a gyakorlatban
is alkalmazhaté anyagabdl, amire mar meg volna a lehetfség.

Nem mell6zhetjik azt a tényt sem, hogy ezen a tertleten igen
sok a helyezetlentl feltett kérdés is, az inadekvat igény, amellett,
hogy szamos jogos gyakorlati kdvetelmény korszerld megoldasa még nem
lehetséges. A kutatasokat nagyon hatraltatjak, nehezitik a kdéztudatba
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beivédott tisztazatlan, pontatlanul értelmezett pszicholdgiai miszok,
a sok fellUletesen kezelt pszichol6giai fogalom. Igen zavard tényezd a
pszicholdgiai koztudat &ltalanos elmaradottsaga, viszonylag alacsony
szinvonala; a cselekvés szervezédésének, vezérlésének tudomanytalan
felfogasa, értelmezése. A pszicholbégiai jelenségek magyardzataban még
nagyban érvényesildé naiv realizmus, nem egyszer vezet alkérdésekhez és
almegoldasokhoz, sokszor inkdbb elfed probléméakat, mint megold.

Mindez annal zavardbb, mert a sport tevékenység pszicholégiai ku-
tatasa a kezdet kezdetén tart - mint utalmtam ra - alig egy évtizedes
multra tekinthet vissza csupan. Az edzésben, a mozgasoktatasban ma al-
kalmazott elvek nagyrészét is mas tevékenység, els6sorban a munka vizs-
galatabol szlrtik le. aminek jogosultsdga egyes esetekben kildndsen
kétséges. A sportedzés modszertanaban differencidlatlanul vettek at a
kozépiskolai anyag elméleti oktatasara kidolgozott eljarasmoédokat. Ujab-
ban még pszichidtriai modszerek alkalmazasaval is probalkoztak, hip-
nézissal, perszudaszioval, placabék adagolasaval egyarant folynak Kki-
sérletek.

Megitélésem szerint, mindebben komoly problémak huzédnak. Minden-
esetre elengedhetetlennek tiinik a sporttevékenység pszicholoégiai karak-
terének pontosabb felderitése. Pszicholdgiailag igen lényeges, milyen
mozzanatokban egyezik meg a sport a munkaval, melyek azok a tdérvény-
szerlségek, melyek egyértelmien &llnak rainikoLtére. A sport mindenek
elétt motovacios bazisdban is kilonbdézik a munkatél; nyilvanvaléan mas
szlikségletek, inditékok késztetnek sportra, sporttevékenységre, mint
munkara. Egyaltaldn nem tisztazott azonban, hogy ez milyen tovabbi jel-
legzetességeket, eltéréseket hoz létre a két tevékenység pszichodina-
mikajaban, érzelmi velejardiban, milyen moédon Iépnek fel bennik pl. az
elfaradas, a szaturacidé stb. tinetei. Kurt Levin egy munkatarsa,
A.Karsten ismeretes kisérletében mar évtizedekkel ezel6tt mevicapdan
demonstralta, hogy még ugyanazon tevékenység, motoros mivelet is mi-
lyen eltéréen folyik le kilénb6z6 motivacié esetén. Kisérleti szemé-
lyeinek bizonyos irasjeleket kellett folytonos egymdasutanban rajzol-
nia. Az egyhang(, faraszt6 munka egy id6é mualva telit6dést hozott Iétre,
a kisérleti személyok a legnagyobb akarati er6feszitéssel sem tudtak
folytatni, nagyrészik idegessé, nyugtalanna valt és egy el'foktiv kito-
réssel abbahagyta a munkat. Atlatszé uriigyet kerostek a tavozasra.
Tulajdonképpen azonban csak ekkor kezd6dott a kisérlet érdekesebb része,
a vezetd pszichologus felkérte a kisérleti személyeket még egy szi-
vességre; tavozasuk el6tt segédkezzenek a kisérleti jegyz6kdényvek rond—
szerezésében, a lattamozott lapokra Irjanak ra egy jelet. Eppen azt a
jelet kellett irniok, amelynek folytonos rajzoldsaba ol6z6log beleuntak.
A tavozni készil6é kisérleti személy az el6z6leg visszautasitott fela-
datokat készségesen végrehajtotta. Ugyanannak a cselekvésnek most
nyilvanvaléan mas lett az értelme: el6z6leg pszicholbégiai kisérlet
volt, kés6bb szivesség lett.

Sajat O6sszehasonlitd elemzésem tanlsaga szerint pl. azok a cso-
portlélektani elvek, amelyek munkacsoportok szervezésében a részt-
vevAk korszerinti megoszlasa, el6képzettség szambavétele torén a
gyakorlatban is igazoltak, pl. a sport csapatok, csoportok felallita-
saban mar nem érvényesilnek. Egy kosarlabda egyiittoe csoporttérvényei
masok, mint egy gyari munkabrigadé: mas elveket, szempontokat kell
érvényesiteni szervezésében.
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Csak roviden utalhatok arra, hogy az egyes sportdgak kozott la
vannak az egész tevékenység monetére, jellegzetességére kihald eltéré-
sek. Ebbd&l eredéen mas mddszerek javultak a felkészitésben le pl. olyan
sportagakban, melyekben az eredményt, annak alakulasat a sportold te-
vékenysége soran maga is felismeri, mint ahol mechanisztikus eljarassal
gép regisztralja, és megint mas olyan sportagban, amelyben azt biralé
bizottsdg, zslri itélete donti el. Kilonben az egyes sportdgak speci-
alis kovetelmény rendszerét, "palyatikrét" maig sem mutattdk ki a
pszicholégusok. Punyi, a neves szovjet kutaté felmérése szerint a
szenzomotoros koordinacié, a gyorsasdg, a pontossag, az alloképesség
szinte valamennyi sportagban elengedhetetlen. Pszicholdgiai szempontbol
azonban ugyvélem, igen lényeges az egyes teljesitmény 0Osszevet6knek fi-
nomabb aranyait, optimalis reldcidit is megallapitani. Csak ez tenné
leheté6vé a sportag behatd lélektani jellemzését, és igen jél hasznal-
hat6é, alkalmazhat6é lenne pl. a sportagra valé alkalmassag vizsgalo
eljarasanak a kidolgozasét.

Visszatérve gondolatmenetiinkhdz, még egy révid utalas a pszichi-
atriara: mint mas populaciéoban - véleményem szerint - sportolok kozott
is nyilvan taldlkozhatunk koros megnyilvanulasokkal, sportolok kozott
is talalhatunk koéros személyiséget. Ezek terapidja azonban nyilvan
ugyanazon elvek szerint folyik, mint a nem sportoloké. Mindenképpen
zavar tamad azonban abbo6l, ha a sportold teljesitményének hanyatlasat
kizd6kedvének lankadasat, atmeneti letdrését pszichiatriai értelemben
vett tinetként fogjuk fel, és a pszichiatriai terapia eljaréasaival
élink. Az ilyen fajta tinetek oka nagyon sokszor a sportélet benséd
feltételeire vezethetd vissza, az edzés, a gyakorlas, az oktatas, a
jaték korulményeiben rejlik, elbiraldasuk, eloszlatasuk tehat sport-
pszicholdgusra is tartozik. Mint minden terileten, itt is sulyos hi-
bak, torzulasok allnak elé abbdl, ha egy disciplina eljarasat olyan
jelenségekre terjesztjuk ki, amelyek nem tartoznak az illeté tudomany
kdrébe.

lgen jelentés modszertani kovetelmény a sporttevékenység élettani
és pszichologiai érdekd vizsgalatainak elhatarolasa is, e két szaktu-
domany kérdésfeltevéseinek, eljarasainak vilagos differencidalasa éppugy
elengedhetetlen, mint adataik, megallapitasaik érvényességi korének a
pontos figyelembevétele. Még szakkdzleményekben is nem egyszer az idegi
és a pszichikus kifejezés szinonimaként szerepel; a ketté vulgaris azo-
nositasa pedig a sporttevékenység elemzésében gyakorlatilag is zavaro
kovetkezményekre vezet. B@séges tapasztalat gyulemlett fel mar arra,
hogy a kondicié fiziol6giai-orvosi jellemzdi, indikatorai tavolrél
sem nyujtanak elégséges megbizhaté tadmpontot a teljesitmény prognosz-
tikdjahoz. legalabbis az élettani moédszerekkel nyert adatokat ki kell
egésziteni a lélektani vizsgalat eredményeivel: az aktivaciés szinvonal
felvételével, amit a sportéletben kizd6szellemnek, kiizdelemre kész al-
lapotnak vagy sokszor sportdihnek is neveznek.

Vagy tovabbi példaul hozhatom fel a faradtsag allapotat, amely-
nek fizioldégiai és pszicholdgiai ismérvei tavolrol sem ekvivalensek.
Méar régen tapasztaltak, hogy a faradtsdg anyagok felhalmozdédasa a vér-
ben nem szikségképpen idézi fel egyszersmind a faradtsdg érzését.

Nem egyezer éppen ilyen 4&llapotokban kiizd a sportolé a leglelkesebben.
Kraepelin mar félszaz évvel ezel6tt regisztralta azt a tényt, hogy
huzamos faradtsagos munka utolsdé szakaszaban, amikor a kisérleti sze-
mélyek felismerték, hogy a feladatuk végéhez kdzelednek, megnétt az



id6egység alatti teljesitmény, annak ellenére, hogy a felhalmozdédott
faradtsaganyagok fokozodasa kimutathatdé volt, Kraepelin "végigyokezot-
nek"™, a befejezésre torekvés lélektani megnyilvanuldsanak fogta fel a
tényt. Arra talan felesleges utalnom, hogy sokszor az &szintén hangoz-
tatott faradtsagérzés inkabb kedvetlenség, telit6dés, a szervezet ener-
giakészletének megfogyasa, megcsappanasa nélkul is el6allhat.

Mindennek sporttevékenységben elsérangd szerepe van. Mar jobbara
elméleti kérdés, amelynek részletes taglalasaba ezGttal nem bocsajt-
kozhatom, hogyan épulnek be a kilonb6z6 szaktudomanyok adatai a spor-
tolék statuszanak megailapitasdba, a prognoézis felallitasdaba. Minden-
esetre: a fiziolégia a teljesitmény szempontjabd6l csupan a feltétele-
ket, az altalanos lehet6séget mutathatja ki, hogy a potencialis energia
azonban milyen fokban realizalédik, valik valosagos er6kifejtéssé a
sportteljesitmény elérésére, - ez mar a pszicholdgiai vizsgalatok spe-
cidlis kérdésfeltevése.

A sporttevékenység pszicholdgiai leirasat nagyban megneheziti a
szakkifejezések tobbértelmi alkalmazasa. llyenre példa a képesség fo-
galmanak differencidlatlan hasznalata a sporttevékenység elemzésében.

A képesség leiré és magyarazo jelentésének folytonos 0Osszekeverése

nem egyszer almegolddsokhoz vezet; olyanfajta circulus vitiézust idéz
eld, mint amelyre példaként Méliere komikus hését szoktdk felhozni, aki
az altatopor hatasat a benne Iévé altato erébd6l vezeti le. A sporttel-
jesitmények valamilyen képességh6l vald levezetése mindenesetre eltakarj
a teljesitmény kisérletileg megkozeli thetd tényezdit, logikailag a ha-
sonl6é jellegl strdn el6fordulé felszinesség a sportforma fogalmanak
"laza"™ hasznalata, amelyet 0gy hatdroznak mog, mint a kimagaslo opti-
malis teljesitmény feltételét. Valéjaban tehat csak akkor tételezhet-
juk foél, amikor asportolé azt valdjaban el is érte. Illyen hiba az akarat
nak, az akaratmegfeezitésnek, az akaraterének, mint minden sporttol-
jesitmény végs6 okanak a feltintetése.

Sokszor, még az igényesebb elemzésekben is bekertlnek ellenériz-
hetetlen fogalmi konstrukcidk, amelyek azutan kulénds moédon elébb ma-
gyarazatként, feltevésként, kés6bb azonban mar tényallasként szere-
pelnek. Nemcsak hirlapi tudoésitdsokban, riportokban, de pl. labdarugé
mérk6zések tudomanyosabb leirasaban is olvashatok kitétolok, amoiyek
intellektualis miuveleteknek, gondolati operéacidknak, logikai kombinaci-
onak tulajdonitjak a jatékosok kiulonbdz6 akcidit és mandvereit. A meg-
figyelt megnyilvanulast pl. a csatar cseleit, ellenfelét megtéveszt6
mozdulatait eredeti moddon végrehajtott tovabbitasait valami téves ana-
l6gia folytdn bonyolult logikai mdveletek egyszer( motorikus Kivite-
lezésének, végrehajtasanak fogjak fel. Nagyjabol Ggy, mint ahogy a
szamolasnal a gondolatban, "fejben"™ elvégzett mdveletet a mozgas az
irds rogziti a papiron. Az ilyen jellegl leirdsban, szinte észrevét-
lenil belop6dzik a szikségtelen és helytelen feltevés, a naiv magyara-
zat. Hiszen a labdarugé akciéja minden fogalmi muvolet nélkul, a mezé
altal vezérelten is végbomehet bonyolult mddon. A tettet kivalté in-
ger . szaknyelven az aktivalo inger: a labda és a rakodvetkez6 reakcio:
annak tovabbitasa kdézbils6é, intellektualis mdlveletek nélkil is végbo-
mehet .

Viladgos, hogy mindez mar nem a sportszakemberek, hanem a pszi-
cholégusok felszines szemléletébdl, az élménytani el6feltevésekbdl
fakadnak. Ilyen jellegl feluletes értelmezésekbdl, dnkényes fogalmi
konstrukciokbo6l nem egyszer azutan helytelen elvek, mddszerek is le-



«Urbdnek, erre is csak egy példat hozott a motorikus tanulas terile-
térdl. Jol ismert, tankdnyvekben is megfogalmazott elv: a mozgasok be-
gyakorlasdnak torndban és mas sportdgban is sUrUn hangoztatott kovetel-
ménye a mozdulatsor automatizaci6ja. Emellett azonban tovabbi kovetel-
ményként emeljuk ki a végrehajtas valamennyi mozzanatanak tudatos ira-
nyitasat és ellendrzését. Kilonben a tudatossag kifejezésnek a hasz-
nalataval kapcsolatos félreértésekre nem is térhetek Kki.

Tehertételként nehezedik a kutatdsra és annak elengedhetetlen eld-
feltételeire, a vildgos tényleirasra sok'olyan mUsz6 és tisztazatlan
fogalom is, amely latszdlag pszichologiai jellege ellenére a sportélet-
b6l szarmazik. Illyen pl. a jatékintelligencia. Ezt a fogalmat még
kongresszusi beszamolékban is, pszicholdgusok is hasznaljak. Tudtommal
azonban soha fel nem mérték a jatékban, a sakkban, a labdardgasban
rejlenek-e kozos feltételek, strukturalis hasonlésagok, és egyesek
ezen jatékok minden fajtajaban felt(in6en jobb eredményt érnek-e el,
mint masok, aminek alapjan egy ilyen specialis magyarazé elv felvéte-
le jogosult lenne.

Ami a gyakorlatban feltlnt, és e terminus bevezetését indokolja,
az megitélésem szerint legfeljebb motorikus intelligencia kifejezés-
sel jelolhet6d. A motorikus megnyilvanulasok legalabb is plasztikusak,
lefolyasuk, kivitelezésik, jellegik rugalmasan varialédhat a mindenko-
ri feltételeknek megfelel6en, mikézben a végsé cél, amelynek elérésé-
re iranyulnak azonos, valtozatlan maradhat. Mindezek az ismérvek, val-
tozé variabilis utak egyazon végs6é célhoz, az optimalis életfeltételek
létrehozasara, tehat az alkalmazkodas biztositdsara mar kozelebb all-
nak az intelligencia fogalom tradicionalis jelentéstartalmahoz.

Ezzel elérkeztink a motoriumhoz, amely minden sportnak alfaja és
6megaja, anyaga és formdaja is egyben. Mégis sajatos moédon a sport-
pszicholdgia talan legelhanyagoltabb fejezete éppen a mozgas. Pedig a
modern idegélettani eredmények, a szupresszormez6 felfedezése, a gam-
ma efferensek szerepének felismerése, a feed back kimutatadsa igen sok
ihletet, tavlatot nyujt a pszichologiai kutatdsoknak. A siirgésen tisz-
tazast igénylé alapkérdésekbdl néhanyat emelek ki: jogosult-e a moto-
ros texjesitmény altalanos nivéjat egyazon személyben feltételezni; te-
hat, aki valamely motorikus feladat teljesitésében, gyorsabb megtanu-
lasaban, pontosabb végrehajtasaban kitlGnik, az feltehet6en mas struk-
taraja motoros feladatban is hasonlé szintet ér el; vagy egy specialis
jellegl motoros teljesitménybdl semmiféle kdvetkeztetést nem lehet le-
vonni mas struktlraju motoros feladat végrehajtasanak szintjére. Nép-
szerl széhasznalattal a motorikus képesség altaldnos minden mozgas
feladat teljesitésében megmutatkozik vagy specialis. A tanult, gya-
korlott mozgasok reprodukciojaban érvényestlé térvényszer(lségek azo-
nosak-e tovabba pl. a verbalis anyag reprodukcidojaban kimutatott tor-
vényszerilségekkel? E kérdések els6 megkozelitésére magam tettem Kki-
sérletet munkatarsammal. Eredményeinket kozeljovében szadndékozunk koz-
readni. Egyetlen példat itt is szeretnék felhozni a pszicholégiai el-
vek igyszerﬁsité, altalanosité fogalmazasabol ered6 gyakorlati nehéz-
ségekre.

A mozgasoktatasban, amely a motorikus tanulds ikerproblémaja, a
mozgas készségek kialakitdsanak elveként a modszertani utasitasok
a generalizacio, a differenciaci6 és az automatizaciéo fokozatait szo6-
gezik le, mindenkor teljes tekintet nélkil a mozgasanyag jellegére,
bels6 szerkezetére, a motorikus feladat sajatossagaira. Nyilvanvalo
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a modszertan e harom fokozata a felsébb idegmilkdédés pavlovi koncepcié-
janak a dinamikus sztereotipre vonatkoz6 megallapitasara épul, amely
az idegmiikddésben az Irradiacié, a koncentracié és a stabilizacié egy-
masra kovetkezé folyamatait jeldli. Nem térhetek ki arra, mennyire ter-
mékeny ez az analdgia utjan bevezetett modszertani elv.

Bégen kimutattak, hogy bizonyos motorikus tevékenységekben pl.
céldobasban, kalapacsolasban, amelyeknek eredményei rdégtén a mozgas
végrehajtasaval leolvashaték, bizonyos 6nszabalyozas érvényesil. Ezek-
nél a gyakorlassal szinte automatikusan mind elé6nydsebb mozgasalakzat
képz6dik ki, szakadatlanul kedvez6bbé valik az izomténus, elénydsebb
lesz az energia adagolas, és javul a teljesitmény. Modern fogalmazasban
a motorikus teljesitmény az effektus, visszajelenté mechanizmusok ré-
vén folytonos korrekciokat hoz létre a mozgasban. Ké&térék, kalapaccsal
dolgozok, akiket senki sem oktatott a mozgas célszer( kivitelezésére,
ilymédon a gyakorlattal mind gazdasagosabb és célszerlbb mozgasmodot
alakitanak ki a vizsgalatok szerint. Még azok a sokszor megfigyelt fe-
lesleges mozgasok is, amelyeket az egyes Utések utadn végeznek, szintén
az erdBgazdalkodas szolgalatdban allnak. Illyen mozgasfajtak kozé sorol-
hatjuk a sportagak kozul a gerelyhajitast, a diszkoszveztést, sulylo-
kést, talan mégafutast is, ahol sokszor egyéni moddszerrel is kimagaslé
eredményeket érnek el a sportolék. Minden tovabbi nélkil nyilvanvalénak
latszik, hogy a gyakorlas egész mas modszerét kdvetelik az oly mozgas-
feladatok, amelyekben az ismétléssel, korrekciés mechanizmusok hianya-
ban nem kovetkezhet javulds a végrehajtasban, amelyeknél a mozgas szer-
vezddése egészen mas jellegl. Vegyik példaul a sizést vagy kerékparo-
zast. Szakoktatdi kovetelmény a léccel vagy a jarmivei szinte 0ssze
kell néni a sportolonak. Ha pl. egyensuUlyvesztés esetén d6lés fenyegetné,
természetesen a mozgas organizacioban koézrehatd reflektorikus mecha-
nizmusok folytan - ismétlem tdrvényszerlen - egy ellenoldalra tdérténd
un. kompenzalé kiegyenlité hajlas all be. Ujbél ismétlem, éppen a moz-
gas szervezddés neurofizioldgiai mechanizmusa folytan. Marmost: a si-
z6nek, vagy kerékparozénak az elddélés, elesés kikerilésére ilyen eset-
ben méast kell tenni. Eppen abban az irdnyban, amelyre az esés fenye-
get, el kell mélyiteni a d6lést, kerékpar esetén erre az oldalra kell
forditani a kormanyt is. Minden levezetés nélkil vilagos, ilyen jelle-
gl mozgasfeladatok gyakorlasaban mas torvényszer(iségek érvényesilnek,
mint az el6z8kben.

Mar régen ramutattak arra, hogy minden folyamat, amely elsédlege-
sen pszichobiol6gian alapul, bizonyos fokig idegen tényezéktdl is flgg.
Ha valaki deszkat flirészel, - mutat rd Levin. - viselkedését nemcsak
tz altala kitzott cél hatarozza meg, hanem a fa természete és flirészé-
nek a tulajdonsaga is. Minden alkalmazott lélektani &gban kilén is va-
lasztjak az alanyi és targyi mozzanatokat. Nemcsak olyan elvek, mdd-
szerek, eljarasok kidolgozasara torekszenek, amelyek az alanyt alakit-
jak, fejlesztik, teszik alkalmasabba a feladat megoldasara, hanem
célkitlizéseik kozott szerepel a kornyez6 feltételek, a targyak, az
eszkdzok, messzemend el6nyds valtoztatasa vagy szerkesztése. llyen
jelleg munkalatokrél a sportpszicholégiaban nem is igen tudok. Elet-
tani szempontokbol Kereszty vizsgalta a kapuraldvést szines kapufa
vagy szines labda feltételei kozott.

Mindezek utan nem jogosulatlan a kérdésfeltevés: vajon nyujt-e
ma a gyakorlatban kiaknazhat6 eredményeket a pszicholdgia a sportnak,
vagy varnunk kell mig Gjabb biztos eredményeket ér el a kutatas?
ivekkel ezel6tt ramutattam, a sporttevékenység kisérleti vizsgalata



tobbet eredményezett az altalanos lélektannak, mint amennyit a lélek-
tan nyudjthat ma a sportnak. Ma mar méasképpen itélheté6 meg a helyzet.
Ha tisztdzasra is varnak még tények, ha komoly, alapveté kutatasokat
kell sirgetnink a sporttevékenység minden teriletérdél is, igen sok
gyakorlati kovetelménynek mar megfelelhet a sportpszicholdgia. Az al-
talanos lélektannak szdmos alapvetd térvényszerlségérdl maig nem von-
tak le a megfeleléd hasznosithaté kovetkeztetéseket. Minden kulén mod-
szertani nehézség nélkil megtalalhato lenne pl. az aktivaciés szint
fokdnak valamilyen indikatora, melynek ismeretén biztosabb lehetne a
sportolok teljesitményének elbzetes felmérése. Svajci kutatéok szerint
a jatékosok, kerettagok, edz6k, szakvezet6k prognozisanak értéke nem
haladja tul a 20 %~ot. A varhatd teljositmény el6zetes megitélése meg-
6vhatna a sportolét a sikertelen szereplés, nem egyszer a tovabbiakban
erdsen érvényesulé gatldo hatasaitdél, el lehetne kerdlni, hogy a letdrt
jatékos lerontsa az egész egylttes teljesitményét.

Hasonloképpen, kuléndsebb mddszertani nehézség nélkiul tisztdzhaté
lenne a csapatdsszeallitas lélektani alapelve, amelynek gyakorlati je-
lent6ségét felesleges kiemelni. Napjainkban még jobbara tapasztalati
alapon nyugszik a verseny el6tti bemelegités modszertana is, gyakor-
latanyaga, id6tartama. tgy vélem a pszicholdgiai elemzés ezen a téren
is Tgéretteljes lenne. Mindezek olyan vizsgalatokat, megfigyeléseket
kovetelnek, amelyek valésagos helyzetben a versenyek el6tt, a palyan
végezheték el, folytathaték le. Ugyanigy elengedhetetlen a "helyszini
tanulmanyozas'™, a kozvetlen megfigyelés a versenyszituaciok pszicholo-
giai jegyeinek, relacidinak tudomanyos leirasdhoz. Mas jelenségek
vizsgalatara viszont - nem mulaszthatom el ennek hangsulyozasat -, a
laboratoriumi kisérlet lehet alkalmasabb. Felesleges talan részlete-
sen bizonyitani a laboratériumi kisérletek eredményei megfelelé al-
kalmazasban Ugyanugy segithetik a sportolék eredményeinek fokozasat,
mint azok az elemzések, amelyeket a palydkon végeztek.

Tudatdban vagyok annak, hogy, féleg nehézségeket, problémakat ve-
tettem fel, hianyossdgokat, negativumokat emeltem ki, megoldasra va-
r6 feladatokrol beszéltem. Mégcsak célzasokat sem igen tettem azokra
a kétségkivil jelentés eredményekre, amelyeket a sportpszichologia
mar felmutathat a gyakorlatban is. Erre éppen az utébbi id6ben masok
mar vallalkoztak, itt csak Molnar Imre kimeritd tanulmanyaira és
Aratd Otto részletes referdtumaira utalok a rémai sportpszicholégiai
kongresszusral.

Az elméleti alapvetés szabatossaga a modszertani problémak vila-
gos formulazasa sok buktatétol, felesleges kitér6t6l kimélheti meg a
kutatot. Ugyanakkor segithet az eltérd jellegld kutatdsok kodzds nevezd-
jének létrehozasaban. Bemélem, hogy az ilyen jellegl problémafelvetés
el6segitheti a kozeledést a sport mas szakteriilete és a gyakorlat szak-
emberei kozott. Ha mas is a mddszer, a szemlélet és a megkdzelités tech-
nikaja, valamennyien ugyanazt, az ember sportjat tanulmanyozzuk. Azono-
sak céljaink is, megkdnnyiteni eredményesebbé, sikeresebbé, dromtelib-
bé tenni a sportoléok és edz6k munkajat egyarant. Meggy6z6désem, hogy
ehhez napjainkban mar és a jov6ben még inkdbb elengedhetetlen a pszi-
cholégia.






Csaszi Sandor
adjunktus

A kosarlabda mérkézések eredményét befolyasold egyes

tényez6k vlzsgadlatax

A kosarlabda mérk6zés végeredménye tobbnyire az adott két csapat
technikai, taktikai tudasan.,. és erd6nléti allapotdnak megfeleld tel-
jesitmény hatasaként alakul ki. Az eredményt azonban még sok mas - elsé
latadsra nem szembetlnd - tényezd kolcsonhatasanak érvényesilése be-
folyasolja. A kosarlabda jaték dsszetett technikaja, taktikaja és sza-
balyai folytan igen sokféle tényez6 befolyasolé szeropli'el keli sza-
molni .

A jaték egyes mozzanatai, a kosarszerzés érdekében kifejtett és
annak megakadalyozasara iranyulo tevékenység soran egyes tényeket azon-
nal regisztralhatunk o6nmagunkban, méasokat viszont - éppen a jaték
gyorsasaga miatt- csak valamilyen adatfelvevéd modszer segitségével.

Az elébbihez sorolhaté a csapategység, az alkalmazott taktika, a for-
ma stb., az utébbihoz a kosarra dobasok helye, a megszerzett lepattano
labddk szadma, az eladott labddk szama stb. A jaték o6sszetevdin Kiviil
még olyan kils6 tényezéket is figyelembe kell vennink, mint a mérkd6zés
szinhelye, az id6jaras, jatékvezetés, kozonség stb.

igy a mérk6zéseken haté tényez6ket csoportosithatjuk:

1. szubjektiven értékelhetd tényezékre és
2. szamszer( adatok alapjan értékelhet6, objektiv tényezdékre.

A szubjektiven értékelhetd tényezdk felismerése és hasznositasa
nagymértékben fligg az edz6 megfigyel6képességétdl, felkésziltségétdl.
A szubjektivitas kovetkeztében azonban egyes tényezdk tulzott szerepet
kaphatnak, masok elsikkadhatnak.

A szamszer( adatok alapjan tortént értékelése, az objektivitadsa-
nal fogva, realis képet ad a csapat és az egyes jatékosok teljesitmé-
nyérél.

Természetesen valamennyi tényez6 egylttes értékelése szinte meg-
valésithatatlan. Tapasztalatom szerint az értékelés azonban legtdobb-
szdér csak egyes vagy néhany - dontének vélt - tényez6re terjed Ki.

Az egyes tényez6k azonban nem értékelhet6k egymastol figgetlentl,
meg kell keresni belsé kapcsolataikat és Osszefiiggésiikben kell vizsgal-
ni kifejtett hatasukat. A nyert adatok ilyen értékeléssel mar komoly
segitséget nyuljthatnak az edz6 munkajahoz. Ramutatnak a technikai,
taktikai téren mutatkoz6 eredményekre, hidnyossdgokra és ezzel megha-
tarozhatjak a képzés tovabbi iranyat, a feladatokat; hozzajarulhatnak
a csapat-épitéshez, a helyes taktika megvalasztasahoz, el6segithetik
a fejlédést.

XRe’szletek az azonos c. szakdolgozatbdl.



A szamszerlen értékelhetd tényez6k kozil- a teljesség igénye nél-
kil - a kovetkez6k értékelésével, szerepével, a végeredmény kialakula-
sara gyakorolt hatasaval, a hatasok mértékével, aranyaival, 6sszefiig-
géseikkel foglalkozom:

a mérkézés eredménye,

a dobdteljesitmény,

az eladott labdak szama,

a lepattand labdak szama, megszerzésik aranya,
a labdabirtoklas szama.

AP WDN -

Megvizsgaltam, hogy az emlitett tényezdék egyenként miként hat-
nak, melyiknek van vagy van-e egyaltalan doénté jelent6sége a végered-
mény alakulasa szempontjabol? A tényez6k allandéan vagy csak ldénként
hatnak-e?

Ezenkivil kutattam a kivalasztott tényezék Osszefliggéseit, vala-
mint az egyes tényez6kdn belll jelentkezd néhany dsszetevé megvilagi-
tasaval a bels6 kapcsolataik lényegét és hatasait.

Valaszt kerestem arra, hogy az egyes tényez6k és dsszefliggéseik
milyen elméleti megallapitdsok, altaldnositasok alapjat képezhetik,
milyen kovetkeztetések vonhatok le beldlik.

..A levonhaté altalanositasok segitségével a kdvetkez6 kérdésekre
kivantam valaszt kapni:

a vizsgalt tényez6k:

- milyen mértékben befolyasoljak a mérk6zések kimenetelét,

- melyiknek van doéntébb jelent6sége a tobbinél?

- hatadsa allandé-e vagy bizonyos esetekben elhanyagolhaté?

- alapjan felallithatd-e egy olyan elméleti arany és szamszer(
kovetelmény, amelynek elérése egyenld erdét képvisel6 csapatok
esetén biztositja a gy6zelmet?

Az egyes tényez6k vizsgalatahoz a budapesti UNIVERSIADE kosarlab-
da tornajan lejatszott férfi mérk6zések és az 1966 évi Magyar Nemzeti
Bajnoksag |. osztalyu férfi mérk6zéseinek adatait hasznaltam fel. 20
nemzetk6zi mérkdézés teljes és 90 hazai mérkézés részleges adatai all-
nak rendelkezésemre. Kulfoldi és hazai, er8s és gyenge, képzett és kép-
zetlenebb csapatok adatait hasznalhatom fel, s igy az atlagértékek
valosnak fogadhatok el.



I. AZ EGYES TENYEZOK VIZSGALATA

1. A mérkézések eredménye

Az Universiade mérkdrésain a gy6ztesek atlagban 77 pontot dobtak,
a vesztesek 54—et. A gy6zelém kivivasahoz még elegend6 legkevesebb
pont 59 volt, amely csak 5 ponttal tobb3 vesz tesek atlagénal. Viszont
volt olyan csapat, amelyik 75 pontot szerzett és mégis vesztett, A vesz-
tesek azonban altalaban 65 pont félé nem keriltek.

Az Universiade, az USA, a Szovjetuni6, Magyarorszag - az Univer-
siade 1-3 helyezettje - és a magyar NB |I. mérk&zésein a gy6ztesek és a
vesztesek atlageredményeinek 06sszehasonlitdsa is ezt igazolja:

Csapat Gy0ztes Vesztes
Universiade 78 54
USA 86 50
Szovjetunio 67 58
Magyanorszag 71 59
NB . 82 66

A fentiok szerint az 0t atlageredmény alapjan egy mérk6zés meg-
nyeréséhez 76,8 pontra /77/ van szikség, amig 57,4 ponttal /57/ a csa-
patnak nincs esélye a gy6zelemre, mert - pl. az Kaiversiedén is - a
legkevesebb pontot dobé gy6ztes csapat eredménye is 59 pont volt.
Egyébként ez az eredmény a magyar bajnoksagban is csak egy alkalommal
lett volna elég a mérk6zés megnyeréséhez.

A gy6ztes és vesztes csapatok kozotti 24 pont atlagkiilénbség oka-
ra, a dobodteljesitmény, a jobb dobészazalék /radobas szama - taldalat,
mezénykosar, buntet6dobdé, kettds kosarak szama/; a doboteljesitmény
és a labdabirtoklas kapcsolatanak /lepattand labdak megszerzése, el-
adott labdak szama/ vizsgéalata alapjan remélek valaszt kapni.

2, Doboteljesitmény

A mérk6zések eredményét befolyadsold kilonféle tényoz6ék koziul Ki-
ragadva is elsédlegesnek, déntd jelent6séglinek latszik a dobdteljesit-
mény szerepe, hiszen a kosarradobasokbdl lesz a pont. A dobdteljesit-
mény vizsgalatanal kalon kell valasztani a mez6énykosarakat /kettés ko-
sar/ és a buntet6dobéasokat.

45



Mezénykosarak adatai:

Ertékelt: Kisérlet Atlag Talalat Atlag
Universiade 2681 67 1064 27
Gyé6ztes csapatok 1413 71 628 31
Vesztes csapatok 1268 63 436 22

A legtdbb kisérlet 95 volt, a legkevesebb 46. Annak ellenére, hogy
a széls6 hatarok kozdtt igen nagy a kiulonbség, egy-egy mérkdzésen be-
lul vizsgalva a gy6ztes és vesztes csapatok kisérleteinek szamat, tul-
nyomé tobbségben az atlagokhoz kozelesd értékeket kapunk, a kulénbség
a dobéasszazalékban mutatkozik.

Kisérlet Sikeres S
Universiade 67 27 40
USA 74 35 48
Szovjetunid 58 26 45
Magyarorszag 67 28 42
NB I. 83 29 35
Az USA, a magyar csapat és az NB |. radobasi kisérleteinek szama

igen nagy. Az utébbi kettd esetében azonban a talalati és szazalékos
értéket tekintve korantsem ilyen kedvez6 a helyzet. Az NB I-nél a 35
?i-os teljesitmény igen alacsony szinvonalra utal.

Ebb6l is latszik, hogy a radobasok szama még korantsem jelent
elényt, ha ilyen alacsony dob6 szazalékkal parosul. Tehat nem a kisér-
letek szama, hanem a szazalékos arany, a teljesitmény a donté a mérké-
zés kimenetele szempontjabol.

A 42 %-o0s atlagos doboteljesitmény alapjan 28 kettés kosarral
kell szamolni, ami 56 pontnak felel meg. Ez dobdszazalékban, s a kett6s
kosarak szamat illetéen Kkevésnek latszik a biztos gy6zelem megszerzésé-
hez, mert a tobbi pontot bintetédobasbdél kellene biztositani. Ezért meg
kell allapitani a bintetédobasokbdél elért pontszamok 6sszegét, atlagat.

A blintet6dobasok értékelése a kovetkez6 képet mutatta:

Ertékelt Kisérlet Atlag Talalat Atlag
Universiade 962 24 529 13
Gydztes csapatok 512 26 303 15
Vesztes csapatok 450 23 226 11

A legtobb kisérlet 42 volt, a legkevesebb 14. Erdekesség, hogy
a legtobb kisérlet vesztes csapatnal fordult el6 /Szovjetuni6-Bulga_
ria/, amikoris a gy6ztes csak 26 blintetédobast hajtott végre. Egyéb-
ként ilyen eset még harom mérkézésen fordult eld, azonban a kildnb-
ség egyik esetben sem volt ilyen nagy. Ha ezekben az esetekben a sza-
zalékos értéket vizsgaljuk, akkor azt kell megéllapitani, hogy a gyéz-

46



tesek, kisérleteik kisebb szama ellenére, magasabb vagy a vesztesek-
kel egyenl6 doboészazalékot értek el.

Példaul:
Mérk6zés: Gyo6ztes: Vesztes:
Kisérlet Taléalat » Kisérlet Talé&lat %
Csehszlovék!a-
Magyarorszag 22 14 64 26 15 57
Szovjetunid-
Bulgaria 26 18 69 42 23 54
Magyarerszag-
Spanyolorszag 14 6 43 22 8 36
USA-Romania 16 11 70 22 14 70

Tekintve, hogy a bintet6dobasi kisérletek szama atlagban a gydéz-
tes és vesztes csapatoknal megkodzelitéleg egyforma, 50-50 %-os aranyt
véve alapul ez azt jelenti, hogy a megitélt személyi hibadknak a felét
két buntetédobas kdvette.

Példaul:
- az Universiadén 27
- a moszkvai EB-n 26

- a magyar bajnoksagon 26,5 személyi hibat kovetett bintetéddobas,
ami 52-54 pont szerzésére adott lehet6séget.

Ez az igen magas pontszadm arra mutat, hogy a bintet6dobasok si-
keres végrehajtasa, a jo szazalékos arany, donté mértékben befolyéasol-
hatja a mérkdzés végeredményét.

Az 52 w-~os atlag dobodteljesitmény alapjan tehat 13 pont megszer-
zését lehet biztositani, ami 0sszesitve az elért kettés kosarakbol
szarmazd 56 ponttal minddssze 69 pontot tesz ki, tehat nem éri el a
gy6zelem biztositasahoz szikségesnek latsz6 77 pontot. Ez a tény vagy
valamilyen mas tényez6 szerepére utal, vagy az atlagnal magasabb do-
bételjesitmény elérését kivanja meg.

3. Az eladott labdak szama

Az eladott labdak szamanak a szubjektiv megitélés alapjan igen
nagy jelent6séget tulajdonitanak, azonban nem vizsgaljak a szerepét
komplex mddon, az egyidében hatéo mas tényez6kkel egyiltt. E tapaszta-
lati utén létrejott megallapitas helyes vagy helytelen voltara Kkeres-
tem a véalaszt.
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Az eladott labdak adatai:

Mérk&zések Osszesen Atlag Gyé6ztesek Vesztesek
atlaga atlaga
Universiade 917 23 21 23
NB | 2610 29 23 29
Egylttes atlag 3527 26 22 26

A tablazatbol kittinik, hogy egy mérkézésen atlagban 52 eladott
labda van. A gy6ztes és vesztes csapatok kozotti atlagkulénbség azon-
ban korantsem olyan nagy, mint a tapasztalati uton azt feltételezik.
A ketté kozoti kulénbség 4, ami elméletileg 8 pont szerzésére ad le-
hetéséget 100 56-os dobdteljesitmény mellett. Azonban az atlagos dobé-
teljesitményt véve alapul /42 w/ ez a lehet6ség minddssze kb. 3 pont
megszerzését biztositja. Nem vitas, hogy a 3 pont is dontdé lehet egy
mérk6zés kimenetele szempontjabdél, egyenlé erét képvisel6 csapatok
esetén, azonban nagyobb tudéasbeli kulénbség esetén egyéb mas tényezdk
hatasa, érvényestlése kozben ez a pontmennyiség valdészinlleg nem jat-
szik szerepet, tehat az eladott labdak szdmanak csapatok kozdtti ki-
I6nbsége joforman nem bir jelent6séggel.

Ezt igazolja az alabbi 6sszehasonlitas is, amelyet az Universiade
els6 harom helyezettje és az ellentik jatszé csapatok mérk6zésein ela-
dott labdadk szama alapjan &llitottam &6ssze. Annak ellenére, hogy a
Szovjetuni6 és Magyarorszag csapatara nézve hatranyosan alakult a hely-
zet, mégis gy6zni tudtak.

Ellenfelei
USA 20 21
SzU 22 19
Magyar-
orszag 25 21

E bizonyitas eredménye is a mérk&zésen hatdé tényez6k komplex
vizsgalatadnak szikségességét igazolja.

4. A lepattand labdak szama és megszerzésik aranya

Megfelel-e a valésagnak az a megallapitas és kozhiedelem, hogy
a lepattan6 labdak megszerzése a dobdteljesitmény utan leginkabb be-
folyasolja a mérk6zések végeredményét?

Nem vitas, kilonboz6é jelent6séget kell tulajdonitani a védd és
tamadé térfélen lepattand labdak megszerzésének. Bar elméletileg mind-
két forma kosarszerzési lehet6séget biztosit, csupdn az egyik /a sajat
kosarnal/ egy tavolabbit /még az ellenfél kosara kozelébe kell eljut-
tatni a labdat és dobodhelyzetet teremteni/, a masik egy kdzelebbit,
mert legtdbbszdér azonnali kosarszerzésre ad alkalmat. Persze a kér-
dés masik, kevésbbé értékelt oldala, hogy a saldt kosarnal megszer-
zett labda értéke sem lehet kevesebb, hiszen ezzel az ellenfelet ko*
zeli kosarszerzési lehetéségtdél fosztja meg.
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Tehat, akarmelyik szemszégbd6l nézziuk is a lepattan6 labdakat,
szamszer(i adatok nélkiul is fontos tényez6nek, a kosarszerzési lehet6-
ség megteremtése egyik, alapveté mozzanatanak latszik«

A lepattand labdadk szama elég nagy. Pl. az Universiadén 1792 volt,

ami még 90 kosar szerzésére adott lehet6séget a csapatoknak.

A sajat palankok alatt /a csapatok voddétérfelén/ atlagban 51 »2-
szer pattant le a labda. Ebbél a gydéztes 29—et, a vesztes 22—6t sze-
dett le. Ez arra mutat, hogy a gy6ztes csapatok a sajat palankjuk
alatt jobban szervezték meg a lepattan6é labddk megszerzését, mint a
vesztesek a sajat palankjuk alatt. Olyan tovabbi kovetkeztetésre is
modot ad a két adat, hogy a vesztes csapat rosszabb szazalékkal do-
bott, tehat tdobb volt a lepattand labda a gy6ztes kosar alatt. A dobo6-
teljesitmény értékelésének adatai azt mutatjak, hogy a gy6ztesek jobb
szazalékkal dobtak, tehat e megallapitas igazoltnak mondhat6. Az ér-
tékelés csak akkor lesz teljes, ha ugyanilyen moédon vizsgaljuk az

ellenfél kosara /mindkét csapat tamadoétérfelén/ a lepattand labdak sza_

mat.

Az ellenfél kosara alatt &tlagban 38,ti-szor pattant le a labda.
Ebbél a gy6ztes 22, a vesztes 1? /kerekitett adatok/ alkalommal sze-
rezte meg a labdat. Ez a két adat is gy6ztes csapatok elényét, jobb
teljesitményét mutatja.

A gy6ztes csapatok atlagban 12-vel tobb labdat szereztek vissza,
ami latszolag komoly értéket képvisel. Ugyanis az atlagos 42 Jé-os do-
boteljesitmény alapjan kb. 10 pont, 5 kosar megszerzését jelenti.
Azonban ebbd&l mégnem vonhatunk le végleges kdvetkeztetést, mert ezek-
nek a lepattan6 labdaknak egy részét - valdszinlleg anagyobb részét -
a sajat kosara alatt szerezte meg a gy6ztes csapat. Tehat, amig a do-
bohelyzet megteremtéséig eljut, a mar emlitett egyéb tényezdk /eladott
labda, személyi Kkierészakolas az ellenfél részérd6l/ /olyan, amit nem
kovet dobas vagy dobas esetén a binteté szazalékos végrehajtasi ara-
nya/, /feldobéas stb./ olyan mdédon befolyasolhatjak a tamadast, a do-
bohelyzet kialakitasat, hogy ezeknek a labdabirtokldsoknak csak egy
része fog befejez6dni dobassal, ami ismét csokkenti az elérheté pontok
szamat. Ezenkivil ugyanez a lehet6ség az ellenfél kosara alatt lesze-
dett labddk esetében is fennall. Tehat, ha ezeket a tényezdéket is fi-
gyelembe vesszik, minimalis ponttébbletet kapunk csak. Persze ez nem
zarja ki kozel egyenl6é erejli csapatok vagy egyes adott mérkd&zések ese-
tében a gy6zelem ilyen mddon valé megszerzését.

Mivel az eddigi adatok nagy eltéréseket nem mutattak, tehat dénté
jelentéségl folényr6él nem beszélhetiink a gy6ztes csapatok javara, nem
biztos, hogy a labdaleszedés megszervezése egymagdban elegendd a mér-
k6zés megnyeréséhez. Ezért tovabbi aranyok, dsszefliggések keresése és
vizsgalata valt szukségessé. Megallapitasa annak, hogy melyik palank
alatt mutatkozik tobblet, kinek a javara, az ellenfél térfelén lesze-
dett labda ér-e tdébbet?

A gy6ztes csapat palankjanal atlagban lepattant t6 labda. A ta-
pasztalat szerint ebbdl azonban a két csapat nem egyforman szerez lab-
dat,a védé tobbet, a tamad6 kevesebbet. Az adatok is ezt igazoltak,
csak nem altalanossagban, hanem a gy6ztes csapatok esetében. A 46 le-
pattandé labda megszerzésének megoszlasa:
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- a gy6ztes csapatok: 29, 63 %
- a vesztes csapatok: 17, 37 %

Tehat « gy6ztes csapat 12-vel tébb labdat szed le a sajat palank-
ja alatt, aint ellenfele.

Fannall-e ez az arany és szazalékos kilénbség a vesztes csapat
javara « sajat palankjanal?

A vesztes palankjanal atlagban 44 esetben pattant le a labda.

Megoszlasa:
» vesztes csapatok: 22, 50 %
- gy6ztes csapatok: 22, 50 %

Ez a tény, az el6bbi arany alapjan a gy6zteseknek kedvez6 és elény,
amig a vesztesre nézve hatrany, mert nekik is azt az aranyt kellett
voliia elvileg elérni, mint amit a gy6ztesek elértek /63 % - 37 %/

Ha az itt lepattan6 labdak szamara alkalmazzuk ezt a szazalékot,
akkor ismét 12 a kilénbség a gybztes javara /44 - 28 - 16/. Ez mar
dont6 jelentéségl tényezd lehet, hiszen az ellenfél palankja alatt
leszedett labdak majdnem mindig azonnali "kozeli"™ debaslehet6séget biz-
tositanak. A kozeli-dobasokat a csapatok joval nagyobb szazalékos
aranyban értékesitik, mint altalaban a mez6ény dobasokat, tehat igen
nagy a val6szinlisége a pontszerzésnek.

Ezt bizonyltja a kovetkez6 tablazat is:

/UNIVEBSIADE 1-111. helyezett, atlagértékek/
Csapat Kodzeli dobés Belités Osszesen %
/ziccer/ /visszatette/
USA i 25/15 714 32/19 59
SZOVJETUNIQ 25/16 2/1 27/16 59
MAGYABODSZAG 30/15 2/1 32/16 50
OSSZESITES: 80/45 11/6 91/51 56

Esetinkben a 12 kozeli kosarradobéasi kisérletre alkalmazva az
56 %-os teljesitményt az ellenfél palankja alatt leszedett labdakbol
14 pontot kapunk. Ehhez természetesen hozza kell adni most mar a sajat
kosar alatt leszedett 12 labdatdbbletet, s igy a kett6 egyutt /24/
még igen komoly tényezdévé lépett elé6. Ugyanis, ha az Gjabb 12 labda-
b6l csak 50 ?4-ban jutnak el a dobasig /a tobbit az egyéb befolyasoléd
tényez6kre leszamitjuk/, tehat 6 alkalommal és azt atlagban 42 %-osan
teljesitik, az is kb. 5 pontot jelent /jobb dobé6szazalék mellett még
tobbet/ most mar a kettdét Osszeadva /14+5/ 19 pontos eredményt kapunk.
Nem szorul magyarazatra, hogy ez a pontmennyiség mar mennyire befolya-
solja a mérk&zés végeredményét. Nem egyenld erdésségld csapatoknal ter-
mészetesen ezek az értékek még novekedhetnek és méginkabb donté ténye-
z68vé valnak.

A lepattané labdak jelentdsége tehat elvitathatatlan, azonban a
szamszer(i tobblet még nem jelent abszollUt elényt és donté folényt.
Mindkét kosarnal a lepattand labdak megszerzésének meg van a maga je-
lentésége.



A sajat kosar alatt megszerzett lepattand labda még csak labda-
birtoklast jelent /tavolabbi kosarszerzési lehetéség/, mert a radoba-
sig vagy a pont eléréséig még sok mas tényez6 befolyasa érvényesilhet.
Tehat a megszerzett labda még nem kosar, kdzvetlenil nem jelentkezik
az eredményben. Ugyanakkor azonban a labda birtoklasaval, az ellenfelet
sikerilt egy kozeli kosarszerzési alkalomtol megfosztani - ami mar egy-
ben azonnali sikert is jelent.

Az ellenfél kosara alatt megszerzett labda éppen a kozeli pont-
szerzés lehet6ség, a nagyobb taladlati valésziniség miatt, jelent6s té-
nyez6 és kozvetlen befolydsa van az eredményre.

Az értékelésnél tehat kialénbséget kell tenni a sajat és az ellen-
fél kosara alatt leszedett labdak kozott és szerepiket mas-mas valo-
szinuség alapjan kell értékelni. A lepattand labdak megszerzésének ér-
tékelését tehat kulonboz6 tényez6k kolcsdénhatasaban kell elvégezni,
onmagukban helytelen megallapitasokra vezethetnek.
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11. A TENYEZOK OSSZEFUGGESEINEK VIZSGALATA

1, Eredmény és doboteljesitmény kapcsolata

Az eredmények értékelésénél a kilénb6zé adatok dsszehasonlitasa
és egybevetésekor azt kaptam, hogy atlagban egy mérk&zés megnyeréséhez
77 pontra van szikség. Ezt a pontmennyiséget mivel lehet biztositani,
illetve milyen dobdteljesitményt kell elérni ehhez? A dobdteljesitmény
atlagos szazalékos értéke az dsszehasonlitaskor 42 volt. Az ehhez tar-
tozéd kisérletek szama 71» a taladlatok szama 30.

Ez 60 pontot tesz Kki. A tébbi nyilvdnvaldéan a buntetédobasokbdl
adédik.

A binteték végrehajtasaban az atlagteljesitmény 25 kisérletb6l 14
sikeres, 52 ?i-os értékkel.

igy 74 pontot kapunk 0Osszteljesitménynek. Tehat ezeknek az atlag-
értékeknek elérése még nem biztositja a 77 pont megszerzését. Ezért
vagy a mez6nyben, vagy a bintet6édobasokban kell néhany szazalékkal
jobb teljesitményt nyudjtani.

A mezényb6l végrehajtott dobasok esetében ezt nyilvanvaléan a
kozeli és kozéptavoli dobasok teljesitményében biztosithato legkdny-
nyebbon, hiszen itt ngyobb n talalati val6szinuség. Ennél még kdnnyebb-
nek latszik azonban a bintet6dobasok szazalékos értékének az emelése,
mert az 52 %-os teljesitményrél ma mar sokkal jobbakat is elérnek a
csapatok, hiszen a dobas végrehajtasakor nincs zavard korilmény /védd/.

Az eredmény és a doboteljesitmény kapcsolataban tehat a nyert
adatok is aldtamasztottak, hogy a dobodszazalék donté jelentéségld té-
nyez6 a mérk6zés megnyerésében. Ha egy csapat a kialakitott dobdhely-
zeteibdl a dobasokat jo szazalékkal hajtja végre, a tobbi tényezd
/eladott labda, lepattand labda, labdabirtoklas szdma/ befolyasolo
szerepe minimalisra csdkken és hatasa nem jelentkezik olyan mértékben,
hogy a gy6ztes és vesztes csapatok elért pontjai kozotti /19/ kulénb-
ség ne lenne elég a gy6zelemhez, természetesen akkor, ha a dobodtelje-
sitményben mutatkoz6 atlagkilénbség fennall /gy6ztes-vesztes/. Ameny-
nyiben kozel egyenlé format mutaté csapatokrol van szé és doboteljesit-
ményik azonos, akkor a tobbi tényezd értéke megnovekszik és azok vala-
melyike befolyasolhatja az eredményt.

A fentiek igazolasara ismertetem az USA-Romania mérkézés adatait.

Eredmény: 69:60 az USA javara.

Dobételjesitmény Mezénykosar Biintetd
USA 69/29 42 % 16/11 70 %
Romania 53/23 43 % 22/14 70 %

Tehat a vesztes dobo6szazalékban részben jobb, részben ugyanolyan
eredményt ért el.
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Eladott labdéak:

USA 19

Bomania 22, nincs lényeges kuldénbség, de ez mar mutatko-
zik a tamadasok szamanal /75/72/. A lepattan6é labddk megszerzése az
ellenfél térfelén Igy alakult;

USA 21
Bomania 14

Ez a kilénbség mar déntének latszik, hiszen a 7 visszaszerzett
labdabdl vezetett tamadasbol és a harommaltébb tamadasbdl /6sszesen 10/
6 alkalommal kosarat ért el, ami kitlnik a kettds kosarak szamabol
/A kozeli dobdsokat az USA 72 %-kal, Bomania 43 S-kal értékesitettel/.
Ez 12 pontot tesz ki, viszont Bomania csapata a bintet6dobasokbdl szer-
zett 3 ponttal tobbet, a két adatbo6l nyilvanvaléan addédik a 9 pontos
kilonbség, az USA csapata javara, amely elég volt a gy6zelemhez.

Ez az eredmény azt is igazolja, hogy adobészazalék azonossaga mel-
lett a szerzett pontok odsszege kilénb6z6 lehet /mezénykosar-biunteté/,
tehat nemcsak a dobo6szazalék a dontdé, A kett6s kosarak /mezény/ tapasz-
talati utén meghatarozott befolyasold szerepe is igazoltnak latszik:
az nyeri a mérkdézést, aki tébb kettés kosarat ért el. Persze ebben is
vannak kivételek, ezekben az esetekben azonban a gy6ztes csapat rend-
szerint joval tobb bintet6dobast hajt végre és azt igen magas szaza-
lékkal .

Az el6bbi tényezdk kapcsolatanak vizsgalatabdél onként adodik, hogy
vizsgalni kell a dobodteljesitmény és a lepattan6 labdak kapcsolatat is.

2. A doboteljesitmény és a lepattand labdak

megszerzésének oOsszeflggései

A lepattandé labdak el6zménye, okozéja a doboteljesitmény, A lo-
gikai kapcsolat alapjan nyilvanvald, ha jo a doboteljesitmény, akkor
kevesebb a lepattand labda és viszont. A doboételjesitmény viszont a
dobohelyzetek megteremtésétdl is flugg. Koztudott, ha egy csapat vagy
jatékosai, nem tudnak a megszokott helyeikrél dobni vagy nem tudnak
kozeli dobdhelyzetet teremteni, akkor teljesitménytk rosszabb lesz.
Az el6z6kben megallapitottam, hogy a lepattand labdadk megszerzése még
egymagaban nem elegendd és az sem mindegy, hol szerzi meg a csapat a
lepattand labdat. Mas a valdszin(iség a sajat kosar alatt és az ellenfél
kosara alatt megszerzett labdak esetén. Amig a sajat kosar alatt meg-
szerzett labda az ellenfél kosarszerzési lehet6ségének csokkentését
jelenti - ez is igen fontos tényezé — els6sorban, addig az ellenfél
kosara alatt megszerzett labda UGjabb lehetfséget - legtobbszor jo
poziciét - jelent a radobasra, a kosarszerzésre. Amig az els6 esetben
a dobdhelyzet megteremtéséig sok egyéb tényez6 befolyasold szerepével
kell szamolni, addig a masodik esetben mar adott a dobdhelyzet, de
legalabbis a Inbdebirtoklas folytan kizart az ellenfél kosarszerzése.

Kialondsen tehat akkor van jelent6sége a visszaszerzett labdanak,
ha a csapat dobdteljesitményen nem jo. A visszaszerzett labda, a ko-
zeli doboéhelyzeten kivil még egy igen fontos tényez6t rejt magaban:
személyi hibat vétenek a dob6 vagy labdat tarté jatékos ellen, éppen
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kosarkozelsége miatt. A sajat kosar alatt viszont igen Kkicsi a valo-
szinlsége annak, hogy személyi hibat er6szakoljanak ki, hiszen nincs
dobohelyzet /kivétel lehet: utolsé 5 porc, taktikai személyi hiba/. Vi-
szont a személyi hiba kier6szakolasaval olyan dobdéhelyzethez jut a csa-
pat /bintet6dobéas/, amely pontszerzést, de legalabbis a labda birtok-
las megtartasat biztositja /oldalbedobds/. E meggondolasok és a lepat-
tan6 labdak megszerzésénél targyaltak alapjan kimondhaté, hogy az el-
lenfél kosaranal megszerzett lepattan6 labdak a fontosabbak és bef6—
lyasolo szerepik az eredmény alakuldsara nagyobb.

E megallapitas igazoladsara megvizsgaltam, hogy a lepattand labdak
megszerzése utan atlagban hany kettés kosarat értek el és hany bintet6t
harcoltak ki a csapatok.

A szamitasokat az UNIVERSIADE 1-3 helyezett csapatanal végeztem

el.
MEZONYKOSAR BUNTETO
CSAPAT KISERLET/TALALAT % KISERLET/TALALAT %
USA ) 15/9 60 18/7 38
SZOVJETUNIO 10/4 40 12/8 66
MAGYARORSZAG 16/6 37 12/8 66

A tablazatbol kitldnik, hogy igen nagy szamban kdvette radobas vagy
bintet6édobas az ellenfél kosara alatt a labda visszaxzerzését. Mégtanulsa-
gosabb képet kapunk, ha dsszehasonlitjuk az ellenfél palankja alatt
megszerzett 6sszes labdak szamat az azt koveté radobasok, illetve sze-
mélyi hibak szamaval /atlag értékek/.

RADOBAS SZEMELY! HIBA
CSAPAT Osszes . Kiilénbség
IMEZONY/ /BUNTETODOBAS/
USA ) 22 15 3 4
SZOVJETUNIO 17 10 3 4
MAGYARORSZAG 23 16 2 5

Atlagban tehat 4 visszaszerzett labdabdl nem dobtak azonnal koséar-
ra - valészinileg nem volt dobohelyzet - és a labdat méas, mar emlitett
tényez6 /pl. labdaeladas/ érvényesiilése kovetkeztében vesztette el a
csapat.

Ez igazolja azt a feltevést is, hogy az ellenfél palankja alatt
megszerzett labdat az esetek 75 5t-aban kosarradobas koveti, amelyek
egy részének végrehajtasat személyi hiba elkdvetésével megakadalyoz-
nak. Az elért dobo6szazalék a kdzeli-dobadsok atlagat mutatja, az USA
csapataé kiemelked6. A magyar csapat ebbéli elmaradasat a 37 S-os
teljesitmény igazolja.

Tehat az ellenfél palankja alatt visszaszerzett labda komoly pont-
szerzést lehet6ség, amit feltétlendl ki kell hasznalni. Ezért donté Je-
lent6ségld egy csapat szamara minél tébb lepattan6 labdat megszerezni
az ellenfél kosara alatt. Ennek elsajatitdsa igen fontos a jatékos
szamara, komoly edz6i feladat erre a jatékosokat megtanitani, felkészi-
teni.

55



A dobodteljesitmény és a lepattand labdadk megszerzésének kapcsola-
ta tehat kimutathato, .jelentéségik a két tényez6 egylttes értékelésé-
ben mutatkozik meg a maga valdjaban. egyenként és kozdsen is donté
mértékben befolyasolhat,1dk az eredményt.

A felvetett kérdések koziul még a kovetkez6kre kell valaszt adni:

A mérk6zés végeredményét befolydsold tényez6k egyenkénti értékelé-
se és egymashoz valé kapcsolatuk vizsgalata soran igyekeztem ravilagi-
tani néhany olyan 6sszefliggésre, amelyek egyrészt megmutatjak egyéni
értékelhet6ségiuk és szerepik mértékét, masrészt bizonyitjak, hogy az
egyes tényezO6k elszigetelt vizsgalata nem mutat ra a mélyebb 6sszeflig-
gésekre és helytelen kovetkeztetésekre vezethet. Az altalanositdsok
érdekében atlageredményeket hasznaltam fel, amelyek alapjan levont Kko-
vetkeztetéseim is altaldnosak, azonban nem jelentik azt, hogy "tor-
vényerdvel™ birnak minden esetben. Eppen ezért csak tampontul szolgal-
hatnak és mindig az adott helyzetnek, kéralményeknek megfelel6en érté-
kelhet6k, igy természetesen pozitiv és negativ irdnyban is lehetnek
eltérések és egyedi esetek, amelyek azonban, véleményem szerint a meg-
allapitasok értékét nem csdokkentik.

Allandéan hatnak-e a vizsgalt tényez6k?

Egyenlé er6sségli, formaban 1év6 csapatok esetében feltétlendl
valamennyi felsorolt és még sok mas, nem vizsgalt tényezd hatasaval
kell szamolni, hiszen bizonyos tényezék egyenl8sége esetén a kevéshé
fontosnak Itéltek jelent6sége megnéhet és adott esetben donté tényezd-
vé valhat. /L&sd: USA-Roménia mérkdzés/.

Olyan esetekben, amikor a csapatok kozott nagy er6kilonbség all
fenn bizonyos tényez6k /labdaeladas, bintet6k értékesitése, labdabir-
toklas szama stb./ jelentésége igen kicsi, s szerepik igy figyelmen
kivul hagyhato, s6t értékelésik bizonyos esetben helytelen kovetkez-
tetésekre vezethet. Az ilyen esetben nyert adatok csak fenntartéssal
fogadhatdk és kell6 atértékelést kivannak. /"Lefutott”™ mérk&zésen:
doboteljesitmény, lepattand labdak megszerzésének szama magassagi fo-
lény esetén stb/.

Felallithaté-e egy olyan elméleti arany, amelynek elérése

biztositja a gy6zelmet?

A tényez6k kolcsdnhatasa miatt igen o6sszetett kérdés ez és a va-
lasz csakis elméleti megallapitasokat tartalmazhat. El6re kell bocsaj-
tanom, hogy dont6 és szamszer(leg nem értékelhetd - legfeljebb mar
kialakult hatasaban - tényez6nek, a védekezésnek egy optimalis szint-
jével feltétlenlil kell szamolni. Enélkil ugyanis semmilyen arany nem
képzelheté el, s minden tényez6 értékét veszti.

Ehhez az elméleti arany felallitdsahoz kézenfekvd, hogy az
UNIVERSIADE kosarlabda tornaja értékelt gy6ztes csapataink atlagérté-
ke.it vegyem alapul.
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Ezek szerint:
—a gy6zelem megszerzéséhez 77 pont kell.

Ezt a kovetkezd feltételek mellett lehet elérni, illetve ehhez az
alabbi teljesitményeket kell biztositani:

- kettdés kosarak szama: 31 42 %-ob végrehajtas
- a kiharcolt személyek szama: 13 58 %-o0s végrehajtas
- az eladott labdak széma: 21
- a sikertelen radobasok szama: 40

Osszesen: K05

A fenti értékek 0Osszesitve a labdabirtoklas szdmat adjak /ennyi
volt az atlag is/.

Az ellenfél kosara alatt visszaszerzett

labdak szama: 22
tehat a tdmadas vezetés szama:

105-22 = 83-mal.

Ez szintén megfelel a gy6ztes csapatok atlaganak.

Pontértékekben :
kettds kosar: 62
értékesitett buntetd: 15

Osszesen: 77 pont.

Tehat adva van az az elméleti arany, amely a gy6zelem feltétele,
meghatarozva milyen teljesitményeket kell nyGjtani, illetve milyen
aranyokig lehet elmenni /hibaszazalék/ az egyes tényez6kdon beldl.

Természetesen egy tényez6 valtozdsa maga utan vonla a tébbi vagy
Jéhdny mas tényez6 valtozasat. Ez is bizonyitja, hogy a tényez6k 0sz-
szci'lgs,0sben vannak egymassal, s az aran/ok valtozasa az egyensuly
valtozasat is magaval hozza.
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c/ OSSZEFOGLALAS

1. A mérk6zések eredményét befolyasold vizsgalt tényez6k szoros
kapcsolatban vannak egymassal, ezért értékelésik is csak komplex mo-
don nyuajt helyes képet a mérk&zésrél,

2. A vizsgalt tényezék dinamikus egyensulyban vannak egymassal,
az egyik szamszerld valtozasa magaval hozza egy, vagy tobb tényez6 szam-
szeriuségének valtozasat. Példaul,, ha az elért kettés kosarak szama
valtozik, akkor megvaltozik a dobo6szazalék és természetesen a siker-
telen Kkisérletek szama is. Vagy, ha egy csapat tobb lepattandé labdat
szerez meg, kevesebb lesz a tdmadas vezetés-szama és tébb a vissza-
szerzett labdabél vezetett tamadasok szama, de ekkor valészinileg tobb
lesz az elért kettés kosarak szama vagy a bintet6édobasok szama is.

3. A dinamikus egyensuly megtartasa mellett felallithatd egy
elméleti arany, amelynek elérése altalanossdgban biztositja a gy6zel-
met.

4. A tényez6k altalaban mindig hatnak az &ésszképre, azonban mér-
tékik az eredmény alakulasa szempontjabdl relative Jelentés. Példaul
az eladott labdak szama mindig egy tényez6 a csapat labdabirtoklasa-
nak szamaban, azonban atlagban a gy6ztes és vesztes csapatok eladott
labdai kozotti kialonbség olyan jelentéktelen, hogy hatasa, az egyéb
befolyasol6 tényez6 mellett, a mérk6zés eredményének alakulasaban re-
lative jelentds.

5. A szamszerl értékek nagysaga nem jelent onmagdban értéket, ha-
nem az egyes tényez6kdén belll nydjtott teljesitmény /dobo6szazalék,
labdabirtoklas, az ellenfél kosaranal leszedett labda stb./ jatszik
dont6 szerepet.

A végzett vizsgalataim soran korantsem foglalkoztam valamennyi
tényez6vel, /pl. jatékosegyodniség, technikai, taktikai képzettség,
forma, csapatszerkezet, kozépjatékos szerepe stb./ - még a szamsze-
riden értékelheté6k kozil sem /pl. magassag szerepe, atadasok szama,
tamadasok id6tartama, taktikai céld személyi hibak/ - éppen ezért meg-
allapitadsaim nem felelnek meg a teljesség igényének. A kiragadott té-
nyez6k azonban - amint a szamok bizonyitjak - befolyast gyakorolhat-
nak az eredményre, de értékelésiket mindig komplex mddon kell elvé-
gezni.
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Gardos Magda
féiskolai tanar

A gyobgyteatnevelés helye a testnevelés és sportmozgalom!an

Napjaink kivanalmai, mindaz a kdévetelmény, amit életink az em-
berrel szemben tadmaszt indokolja, hogy téméankrél sz6ljunk. Olyan vi-
lagban élink, amelyben egyfel8l soha nem latott fejl6dést figyelhe-
tink meg, masfeldl - éppen ezzel Osszefliggésben - varatlan feladatok
megoldasat jelenti mind a tarsadalom, mind az egyes ember szamara.

Konkrétabban, sajat életinkre vonatkoztatva ez azt Jelenti, hogy
csak a kérdések egészét atfogd szemlélet alapjan szabhatjuk meg sa-
jat feladatainkat és helytinket tarsadalmunk életében.

A helyes szemlélet az, amelyb6l kiindulva sajat munkankat a leg-
jobb meggy6z6désiink és tudasunk szerint végezzik, de ugyanakkor lat-
juk és tudjuk, hogyan illeszkedik, hogyan kapcsolodik az egész fela-
dat rendszerhez azélet egyéb teriletéhez és tarsadalmunk kivanalmai-
hoz.

Minderrél szolnunk kell akkor, amikor a testnevelés és sport

széleskorld mozgalmanak kis részteriletére kivanjuk felhivni a figyel-

met.
Az egész mozgalom feladatat kell szemiigyre vennink, hogy helye-

sen foglalhassunk allast egy latszdlag keveseket érint6 tertlet prob-
lIémaival kapcsolatban.

Hangsulyoznunk kell, hogy csak latszdélag érint kis réteget oz a
kérdés-komplexum, ugyanis jelent6sége, kihatasa és mindaz, amit nyuj-
tani tud, nen kevés.

Ezen a helyen szészaporitas lenne a testnevelés és sportmozgalom
feladatairol szolnunk, a célkitlizés vilagos és az ezzel kapcsolatos
feladatok ismertek.

Mas kérdés, hogy a mozgalomért felel6so6k mindenkor és mindenutt
helyes szemlélet alapjan kozelitik-e meg feladataikat.

Miutan ezt a problémakdrt sokan és behatéan vitatjak, megfeleld
forumokon, nem ill6 a jelen irads keretében ezeknek targyaladsa. - Azt
viszont mar misszidjanak tekinti ez a dolgozat, hogy az emlitett
részteriletet reflektor fénybe allitsa és ismételten figyelmet kér-
jen, hogy megkisérelhesse az egész problémakdrrel kapcsolatban a he-
lyes szemlélet kialakitasat.

Mindenek el8tt hazunk tajardl kell elindulnunk, mert igy és
csakis igy tudjuk atfogni a nagyobb kérdéseket.

Ebb6l a szempontbdl el6térbe keril a kezink alél kikerdalé utan-
potlas felkészitése és az 6 szemléletalakitasuk. Mi mar a XXI. sza-
zad szamara nevelink, neveltjeinknek pedig még tovabbi felel6sséggel,
még messzebbre kell tekintenitk. Nekink az a megtisztel6 feladatunk
van, hogy enberré, humanus emberré neveljik necsak szakemberré a rank
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bizott fiatalokat, A személyiség formalasanak olyan modjat kell megta-
lalnunk, hogy ezt az utanunk jov6ék szintén képesek legyenek megoldani
majd a rajuk bizott nemzedékkel.

Uindent adni természetesen nem tudunk,fé6ként nemtananyagban, de
az emberalakité folyamat lehet6sége kezinkben van, és adott a tanulasi
képesség fejlesztése is. Ezt a képességet kell a fiataloknak magukkal
vinnituk, hogy tovabbfejlédésiket meg tudjak oldani. Olyan igényt kell
6nmagukkal szemben tamasztaniuk, hogy tovabb tanuljanak, hogy a tudo-
many haladasaval lépést tartsanak, ehhez adhatjuk meg mi, és mas felsg-
fokl intézmény is az alapot.

Ezen gondolatok kapcsan koli arrél a szemléletrdl beszélnink,
amellyel, fiatal kollegaink az iskoldba kikertlve taldlkoznak. Szerencsé-
re nem ez a jellemz6é, de miutadn elég nagy szazalékban el6fordul, mégis
szova kell tennink. Ez a szemlélet abban az értékelésben nyilvanul meg,
amelyet a testnevel6 tanarokkal kapcsolatban hallhatunk. Ezekben a koé-
z0sségekben nem tartjak a testneveld tanart egyenrangl pedagoégusnak,
egyoldalulan minésilnek még akkor is, ha a testnevelés és sport egyes
teridletén elért jo6 eredményeket elismerik.

Ennél agondolatnal érdemes id6znink. A szakemberré nevelés igen
sokoldaltu feladat, a mi palyankon meg kiléndsen bonyolult, és sok aga-

zat ismeretét kdveteli meg. Mégis latnunk kell, hogy egyoldald emberré
valik az, aki nem ismeri korunk égeté problémait, aki nincs bekapcsolva
valtozé vilagunk aramkdérébe. Fiataljainknak érezniuk kell, be kell lat-

niuk, hogy a tarsadalomtudomanyok ismerete, ebben val6 jartassaguk
teljesebb emberré teszi 6ket. Ezen ismeretek birtokdban biztosabb az
itél6képességik, jobban latjak helyiket a tarsadalomban és munkéajukat
is mas értékitélet alapjan végzik. Szeressék valasztott szakterlletl-
ket, csak dicséretes, ha lelkesedéssel végzik vallalt feladatukat, de
azt is latniuk kell, hogy mindenképpen a fejl6d6 emberért felelések,
akar mint edz6k mikdédnek, akar pedig testnevelést végz6 pedagogusok.
Felel6sek az egész emberért, tehat tudnuuk kell, hogy a rdjuk esdé mun-
ka részterilete az ember nevelésnek, de szamtalan szallal kapcsolodik
minden egyébhez, ami a fejl6dé emberre hat, és ami korialdtte torténik.
Ugyanakkor ez a munkaterilet azonban nem akarmilyen feladatokat képes
megoldani. Hozzajarul az egészséges élet megalapozasan kiviul készségek
és képességek fejlesztéséhez, hozzajarul az o6rdmtelibb élet megterem-
téséhez, és fontos szerepe van a személyiség formalasaban, alakitasa-
ban.

Hogy mindezt jol lassa a fiatal pedagdégus, ahhoz neki maganak
Kiegyensulyozott, biztos tudasu, optimista, emberszeret6 és az ember-
ben bizé egyéniségnek kell lennie.

Ami biztos tudéasat illeti, ezen a tertleten nem mondhat le az
orvostudomanyok szamara elérheté ismeretérdl és arrél sem, hogy a mind
Gjabb és Ujabb felfedezésekrdl és haladasrél tudoméasa legyen. Az embe-
ri szervezetben végbe men6é folyamatok ismerete nélkiul nem végezhet
eredményes és igényes munkat. igy tehat fiataljainknak tudniuk kell,
hogy orvostudomanyi ismereteik nem a Fdiskolai tanulmanyaik idejére
sz6lnak, hanem mindennél fontosabb segitéjuk a valasztott hivatasuk
valéban alapos és megnyugtato ellatdsahoz.

Az orvosi targyak nagyobb megbecstlésérél azért kell szolnunk,
mert Ggy latjuk, hogy még mindég nem elég vilagos hallgatdink szamara,
hogy a testnevelés és sportmozgalomban csak Ugy tudnak a velik szem-



ben tamasztott igényeknek megfelelni, ha a szigoruan vett szaktargyak
mellett nagyon komolyan veszik az orvosi targyakat is.

Ha figyelemmel kisérik akar a barati orszdgok sporttudomanyi
kdzleményeit, akar a nyugati folydiratokat, latniuk kell, hogy ma mar
minden szamot tev6é ismertetés, minden lényeges eredményrél sz6l6 dol-
gozat az orvostudoméany segitségével létrejott kutatdasokhoz kapcsolt
munkarél ad hirt.

gy érezzik, nem mondunk Gjat azzal sem, hogy nagyon szép hivata—e
sunk még egyéb tarstudomanyok ismeretével és kiegészitésével lehet
csak valéban teljes, és ez nem gyengesége munkateriletiinknek, hanem
ereje. Példaként emlitjuk meg a pedagdgia, a pszicholégia targykorét,
annak igen nagy fontossagat. Alig akad olyan mivel6je tertletinknek,
azt hiszem, aki ezt ne értené meg. Es mégis szélnunk kell errél a kér-
désrdél is, mert szorosan 0sszefligg azzal a munkaval, amit a testneve-
16 tanar, az edz6, de féként a gydgytestneveld végez. Szerencsére,
nem kevés olyan testnevel§ tanar van, aki érzi és tudja, hogy tovabb
kell tanulnia, és egyik vagy masik tudomanyagban - érdekl6désének, ké-
pességeinek megfeleléen - valdéban tovdbb is tanul. De még mindég nin-
csenek elegen ezek a tovabbtanulék, és még mindég sok az olyan fiatal,
aki azt is sokallja, amit tanuld éveiben kivannak téle. Pedig a leg-
nagyobb veszély az igénytelenség. A jelenség nem képességeik hianyabol
fakad, hanem helytelen, prakticxsta szemléletikbd6l. Itt is jelentke-
zik a mi feladatunk, ezt a szemléletet meg kell valtoztatnunk. Elére
kell néznink és nemcsak nekiink, de fiataljainknak is meg kell tanul—
niok perspektivikusan gondolkodni.

Feltehet6en, kilonosnek latszik, hogy e dolgozat témaja koril a
fenti gondolatok merilnek fel és hogy mindennek helyet adunk, amikor
szikebb munkatertletiink probléma korét kivanjuk megvilagitani.

Eppen, mert a nagy terilet egy szektorardl kivanunk szélni, szik-
ségesnek talaljuk, hogy az egész kép alljon el6ttink. Legaldbb is
vazlatosan annyi, hogy feladatkdrink helyét ilyen modon pontosabban
meghatarozhassuk. Azt ugyanis nem hallgathatjuk el, hogy minden eddig
tortént rendelkezés ellenére, és minden eddig nyilvanossagra hozott
statisztika, de minden nyilvanvaléan elért eredmény ellenére is, a
gyogytestnevelés teriletével és munkajaval kapcsolatos allasfoglalas
egyaltalan nem megnyugtaté és tavolrdl sem egyértelmd.

Az el6bbi aggodalmat igazolja az a nem is ritkan feltett kérdés:
hogy Fdiskolank kotelessége-e a gyogytestnevel6 tanarképzés, és - ami
ezzel 0Osszefiigg -, hogy testneveld tanaraink ilyen iranyd tanulmanyai
indokoltak-e? Szamunkra az a tény, hogy ilyen kérdés felmertlhet azt
bizonyltja, hogy a helyes szemlélet kialakitasdban még van tenni-
valé.

Nyilvanvald, és senki sem tagadhatja, hogy az egészséges gyermek
és serdild testnevelése és sportja is komoly gondot jelent létesit-
mények, tanari ellatottsag, és még sok mas szempontbol is.

De ez csak az egyik oldala az sgész nagy komplexumnak. Viszont
az mar nem mellékes ebbdl a szempontbdl, hogy a sorkoteles fiatalsag
elég nagy szazalékban gyenge, rossz kondiciéjua. Nem beteg tehat, csak
éppen nem elég edzett, és egészségszintje alatta marad a jogosan meg-
kivanhaténak. Es 6k nem a beteg fiatalok soraibél keriltek ki. Itt
tehat_ismét felmertl a testnevelés szerepe, lehet6ségei és egyben a
kérdés: hogy vajon a legszélesebb tomegek egészséges fejl6dését eléggé
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segiti-e és elég nagymértékben alatamasztja-e az iskolai testnevelés?
HOgy ennek a kivanalomnak eleget tehessen, elengedhetetlentil szikséges,
hogy testneveld tanaraink felfigyeljenek azokra a tanitvanyaikra, akik
valamilyen terileten elmaradnak egészséges tarsaik mogott, de Kis se-
gitséggel - tehat az iskolai testnevelés keretében -, rovid idén beldl
javulhat kondicidéjuk, er6sodhetnek és képességeik is fejlédnek. Ehhez
emberség kell és szakértelem a megvalositashoz. A gyégytestnevelésben
valé jartassdg iranymutaté és segitség ezekben az esetekben is.

A dolgozat cime azt igéri, hogy kijeldli a gyogytestnevelés helyét
a testnevelés és sportmozgalomban. Holott ez mar megtdrtént, még pedig
1963-ban, a Mdvelddésiigyi Minisztérium és az Egészséglgyi Minisztérium
altal jovahagyott hivatalos rendeletben. Olyan rendeletben, amelynek
megjelenését sok vita el6zte meg, de amely humanista szemlélet és az
emberrél valé gondoskodas tekintetében egyedilallé. llyen mértékd gon-
doskodas az iskolas fiatalok egészsége Uugyében még sehol nem tdértént.
A Testnevelési Fdiskola Kozleményei 1963. évi 1. kotetében részletesen
ismertettik magat a rendeletet, és mindazokat a meggondolasokat, ame-
lyek végil is megjelenéséhez vezettek. Ebben a rendeletben az iskolai
tanulok funkcionalis vizsgalatarél van szé, a testnevelésben valé
részvétel szempontjabol.

Azt lathatjuk tehat, hogy felel6sségteljesen és alaposan atgondol-
va az ifjlusag, az egész fiatalsag egészséges fejlédésének helyzetét,
rendelet szabdalyozza a testnevelésben val6o részvételt azoknak is le-
hetéséget teremtve, akik valamilyen oknal fogva egészségesebb tarsaik-
nal hatranyosabb koérilmények koézé keriltek.

Ennek alapjan a gyogytestnevelés az iskolai testnevelés része,
mint ahogy az iskoldnak kellene gondoskodnia egy ennél kisebb feladat-
rol, a konnyitett testnevelésrdél is.

Mégis mi a valdsagos helyzet? Még az egyszerlbb feladat, a koénnyi-
tett testnevelés vezetése és beiktatasa is csak ott tértént meg, ahol
valéban szivigy a fiatalsag sorsa. Szemmel lathatéan elég nehéz ér-
vényt szerezni a rendeletnek, és az ellenallast az esetek tulnyoméd
tobbségében nem valds nehézségek okozzak.

Tény, hiszen err6l mindenki tud és emlitettik mi is, hogy rosszul
allunk létesitmények dolgadban. De ennek ollenéro mind a kdénnyitett
testnevelés szdmara, mind a gyogytestnevelés szamara kellene és lehet-
ne feltételeket teremteni, ha mindenki, aki e téren cselekedhet, tenni
is akarna, és érezné, belatna, hogy milyen mulasztas torténik, ha ép-
pen a gyengébb gyermekek nem kapjak meg idejében a fejlédéstikhoz szik-
séges segitséget. Es azt, hogy idejében, nem lehet eléggé hangsalyoz-
ni.

Mirél is van szé tulajdonképpen? Olyan gyermekek testnevelési
ellatasarol, akik a kotelez6 iskolai testnevelésben nem kaphatjak meg
a szamukra szikséges megol6z6 foglalkoztatast. Olyan gyermekekr6l,
akiknek rendellenességei nem igényelnek kérhazi vagy rendel6intézeti
kezelést /azok ugyanis zommel nem is jarnak iskoldba/. Tehat testne-
velés szempontjabol konnyitett vagy gyodgytestnevelés foglalkozasaira
szorulnak. Egyébként nemcsak arrdl van szo6, hogyha tudna is velik a
korhaz vagy rendeldintézot foglalkozni, ez - miutan nem szorultak
ra - szamukra O0rok betegség tudatot jelentone. Az iskola keretei ko-
z0tt viszont a testneveld, illet6leg a gyogytestnevol6é foglalkozasain,
a szamara megfeleléen adagolt mozgasanyaggal, sok jatékkal és egész-
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séges tarsaihoz hasonlé mddon vesz részt. Bln lenne ezekkel a gyerme-
kekkel szemben, ha ok nélkul, a betegek kategdriajaba csapdédnanak.
Hiszen éppen e téren jar eldl hazank, mert a raszorulék gyogyitasa
masutt is megtorténik, sét nagyon kivaléan képzett gyogytornaszokkal.
/Meg kell jegyezzik, hogy ezeket a gydgytornaszokat, akik az ambulan-
ciakon, fizikoterdapian és koérhazakban dolgoznak, mindenitt a Testne-
velési Fdiskolakon képezik ki./ Ez pedig komoly hiba és biztos pszi-
chés trauma. A mi gyoégytestriovelési rendszerink a helyes és j6, de
megvalo6sitasaban vannak hianyossagok. Sok, jo feltétel mellett, és figye-
lembe véve, hogy nem kevés iskolas kertl a gyogytestnevelés altal
nyujtott segitséggel kedvez6 helyzetbe -, s6t esetenként vissza egész-
séges tarsai kozé -, a kép mégsem megnyugtatdé. Akit ugyanis allapota-
nak megfeleld testnevelési kategdriaba sorolnak, és ezeken a foglal-
kozasokon kapja meg a fejl6dését segité testnevelést, arrdl gondosko-
das tértént - nyilvanvalé -, hogy eléri a szamara lehetséges egész-
ségi szintet.

Ugyanakkor latnunk kell azt, hogy sem a févarosban, sem az or-
szagban ezideig nem képes a gyogytestnevelés haldzata atfogni és fog-
lalkoztatni a raszoruldé ifjusagot.

A févarosban, keriletenként 6gy-egy, egyes nagyobb keriletben két
centrumban folynak a gyégytestnevelés foglalkozasai. Viszont nagyon
sok kertletben rendkivil msotoha kérilmények kozott, nem megfeleld
termekben, és ezeket is, szinte minden tanév kezdéskor GUjbél és ujbol
meg kell szerezni. Néhany keriletben all csak rendelkezésre a gyégy-
testnevelés szamara kulon terem, amelyet csak erre a céira vesznek
igénybe. Az eredményes munka szempontjabdl ugyanis nem mellékes, hogy
milyen teremben folyik a foglalkozas, A terem higiénas korilményei
csak akkor biztositottak Kell6képpen, ha ott nem folyik reggeltél es-
tig minden egyéb mas port felverd, a talaj tisztasdgat veszélyeztetd
foglalkozas. Ezenkivil a kilén terem szikségessége mas szempontbdl
is elengedhetetlen. Ahhoz ugyanis, hogy a foglalkozasok eredményesek
legyenek, difforencialtan, b diagn6zisoknak megfelel6en kellene a cso-
portokat O6sszeallitani. Ezen béiul pedig als6tagozatu, fels6 tagozatu
és kozépiskolasokat kilon kellene valasztani. Ezek a kdvetelmények
sajnos csak igen kevés helyen oldhaték meg. Ami természetesen azt
jelenti, hogy a gyogytestnevel6 tanarnak rendkivil nehéz a helyzete,
ha igazan jo munkat kivan végezni. igy ugyanis a csoportokon belul,
allanddéan kulén, kalon feladatokat kell adnia a diagnézisoknak mogfér-
lel6én. A tanarok mindenttt valéban a legjobb igyekezettel oldjak meg
ezt a feladatot is, és mindent megtesznek ennek a nehézségnek elhari-
t4sara.

A nehézségek kozil a terem kérdés csak az egyik, bar nem kevés
gondot jelent. Ezzel kapcsolatban még azt is meg kell jegyezzik, hogy
ha a rendelkezésre all6 terem példaul a nagyobb kerilet egyik tavol
es6é részén van, biztosra vehetd, hogy a raszorulok egy része képtelen
eljutni a foglalkozasokra. Vagy azért, mert a kisgyermekeket télidéberi
kialéndsen, de még maskor som engedik szivesen, esetleg félora vagy
haromnegyeddra tavolsagra lev6é iskolaba. A kdzépiskolasok szamara pe-
dig az id6veszteség rendkivil komoly gond. igy alakul ki azutan az az
aldatlan helyzet, amit majd a kés6bb kd&zolt szamok tikrében lathatunk.
Sokan a raszorulok kozul egyszerlen nem vesznek részt a szamukra Ki-
jelolt foglalkozasokon, mert képtelenek potolni az esetleg harom dras
idékiesést, amelyet a tanuldsra szantak.



A statisztika adatai szerint nagyon nagy a teljesen felmentett
tanuldk szazaléka. Ez részben az el6bb emlitett akadalyok miatt adédik,
de oka az is, hogy a kivalogatas, a kategoriakba sorolds még mindég
nem egyeséges, és nagyon sok olyan gyermek van, aki egész iskolai
életében nem kap mozgas altal nyGjtott tdmogatadst fejlé6déséhez.

A kategorizalas és csoportokba valé beosztds az iskolaorvosok,
illetve a szakrendel6k feladata. Ezen a terileten is talalkozunk ér-
tetlenséggel, tulzott o6vatossaggal, vagy éppen az egész testnevelés
tertletének helytelen szemléletével. igy adédhat olyan helyzet, hogy
hanyag tartasu gyermekek kerilnek gyégytestnevelésre, holott az &
helyik a normal testnevelés, mig masutt felmentenek olyanokat, akiket
a gyogytestnevelés foglalkozasain lathatnanak el.

Ha a szil6 tualzott féltése az orvos "segitségével™ talalkozik
/mert nem ismeri eléggé a lehet6ségeket/, akkor a fejl6d6é gyermek nem
kapja meg mindazt, amire sziksége van, féként pedig nem kapja meg ide-
jében. Azt sem hallgathatjuk el, hogy az orszag teriletén még sokkal
elszomoritobb a helyzet, mint a févarosban. Jelzéseink ugyanis csak
azokrél a teriletekr6l /megyékré6l, jarasokrol/ vannak, ahol folyik
gyogytestnevelés és konnyitett testnevelés. De nem kevés a fehér folt.
Megyei és jarasi székhelyek is vannak szép szammal, ahol egyaltalan
semmi sem torténik a gyengébb felépitést, karosodott gyei’mokekkel.
Tehat olyan helyeken, ahol sok szdz iskolasrél van sz6, nem is emlit-
ve kisebb varosokat vagy kozségeket.

Ez a tény azt jelenti, hogy a gyermek vagy olyan foglalkozason
vesz részt, amely karos szamara, vagy éppen semmiféle testnevelésben
nem részestl, ami viszont egész életére kihaté mulasztas.

Nem lehet elég nyomatékosan hangsulyozni, hogy a segitségnek iddg-
ben kell megtdorténnie. Tehat az elvaltozast idében kell felismerni és
megel6zni. Vannak olyan elvaltozdsok és olyan panaszok, amelyek egy-
két év mulva megfelelé foglalkozasok utan teljesen eltlinnek, és a
gyermek kifogastalan egészségi allapotba keril vissza egészséges tar-
sai kozé. De ha nem a megel§zést tartjuk szem el6tt, ha nem a kisfoku
elvaltozast vessziuk kezelésbe, akkor esetenként mar csak sokkal sze-
rényebb eredménnyel kell beérnink.

Orvosnak, szul6ének, testneveld tandrnak észre kell vennie a leg-
kisebb eltérést és id6ben segiteni. Nem ko6zombds sem az egyén életé-
ben, sem a tarsadalom szamara, hogy csdokkent erejl vagy egészséges
nemzedék né fel. Az eddig elmondottakhoz kapcsolédik az az évvégi je-
lentésekbdl szarmazé Osszesités, amelyet Székely Gabriella doktornd
bocsajtott rendelkezésiinkre. A Sportkérhazban ugyanis 6 foglalkozik a
gyogytestnevelés kérdéseivel, és ismeri a tertleten dért eredményeket,
de latja a nehézségeket és gondokat is. Az Osszegy(ijtott adatok alap-
jan a testnevelési beosztds szamszerld megoszlasa a kovetkezd:

Budapesten az 1964-—65-0s tanévben:

konnyitett testnevelésre utaltak 10376 tanulo
gyogytestnevelésre " 5390 "
felmentettek testnevelés aldl 17301 "

33066 volt azoknak a tanuldk-
nak a szama, akik normal testnevelésen kivili gondozasra szorultak.



Budapesten az 1966-67-es tanévben:

konnyitett testnevelésre utaltak 2940 tanulé
gyobgytestnevelésre " 5947 "
felmentettek testnevelés aldl 3729 "

12116 volt azoknak a tanuldk-
nak szdma, akik normél testnevelésen kivili gondozésra szorultak.

Vidéken az 1964~65~0s tanévben:

konnyitett testnevelésre utaltak 8000 tanuldt
gybégytestnevelésre " 6372 "
felmentettek testnevelés aldl 17700 "

32072 volt azoknak a tanulok-
nak a szdma, akik nornél testnevelésen kivili gondozasra szorultak.

Vidéken az 1966-67-es tanévben:

konnyitett testnevelésre utaltak 15020 tanulot
gyogytestnevelésre " 11779 "
felmentettek testnevelés aldl 18103 "

44902 volt azoknak a tanulék-
nak a szdma, akik normal testnevelésen Kkiviill gondozasra szorultak.

Ezek az adatok nagyon komoly figyelmeztetést jelentenek. Mégpedig
elég sokféle szempontbdl, bar azt lathatjuk, hogy Budapesten az elmult
tanévben csdokkent a normal testnevelésb6l kikerdlt tanulék szama, de
a felmentettek, tehat a IV. kategdriaba soroltak szdma nagyon nagy és
ez slUlyos gond. Arrol van ugyanis sz6, hogy ezek a gyermekek nagy szaza-
lékban semmiféle testnevelésben nem vesznek részt, mert ilyen nagy sza-
ma tanul6ét a rendelfintézetek és ambulancidk nem képesek elldtni.

A IV. kategériaba soroltak nagy szamat figyelembe véve, ismét
felmertl az a kérdés, hogy a kivalogatdas nem tlalzottan 6vatos-e, vajon
valéban ilyen nagy szadmban szorulnak-e az iskolaba jaro gyermekek
teljes kiméletre?

Tudomasunk szerint vizsgalatok folynak a helyzet pontos felmérése
érdekében, bizunk abban, hogy a gyermekek szamara a legjobb megoldast
talaljak meg a feltlvizsgalatot végz6 orvosok.

A vidék szamadatai még sokkal riasztébbak. Annal is inkdbb, mert
ezek az adatok, mint mar emlitettik, csak azokra a teriletekre vonat-
koznak, ahol ilyen iranyd foglalkozdsok egyaltalan folynak.

Emellett minden bizonnyal javithatd lenne a helyzet a rendkivul
nagy szami felmentések terén is. Két oknal~fogva is sok az indokolat-
lanul felmentett tanul6. Az egyik ok, a mar emlitett talzott o6vatos-
sdg, a méasik az a tény, hogy sem kénnyitett, sem gy6gytestnevelés
foglalkozas nincs, tehat a gyermek egész iskolai életében kimarad a
szamara életfontossagu testnevelési foglalkozasokbdl.

A IV. kategoriat tekintve pedig vidéken még sokkal nehezebb a
helyzet, mint a févarosban, mert ezt a kategoriat elldatd6 gyodgytornasz
kevés, akar csak a gyodgytestnevelé a Ill. kategdria szamara. A gyogy-
tornaszok statuszaival is tulsagosan takarékoskodnak az illetékesek,
pedig ez a rosszul értelmezett takarékossag sulyos kovetkezményekkel
jarhat, A gydégytornaszokat, akik a koérhazi mozgasterdpia munkajat és
a IV. kategoria ellatadsat is végzik az Egészségigyi Minisztérium tan-
folyamain képezik ki. Képzésik nagyon alapos felkésziltséguk jo, és

65



munkajukat nagyon gondosan végzik. Csak éppen munkaalkalmat nem te-
remtenek mindeniutt szdmukra. Ott sem, ahol pedig nagy szukség lenne
rajuk. Mint ahogyan a Féiskolankon jol képzett gydgytestneveld tanarok
egy része is elvész a szakag szamara, mert elhelyezéstik nehézségbe Ut-
kozik. Amint mar mondottuk, szikség lenne munkajukra, meg lehetne te-
remteni mdkodési teridletiket, nagyon sok az elldtatlan tanuld, de nincs
gazdaja a gyogytestnevelésnek, igy nem teremtenek statuszokat a gyoégy-
testnevel6k szamara.

Ezen a helyzeten csak uagy lehetne segiteni, ha a Tanacsok megné-
vekedett hataskdrikben, a szikséglet pontos felmérése utan, megterem-
tenék a foglalkozasok lehet6ségét.

A Tanacsoknak és az iskoldknak is a megjelent rendelet szellemé-
ben kellene eljarniuk. A gydégytestnevelés része az iskolai testneve-
lésnek Ugyanigy kellene tehat a foglalkozasok lehet6ségét megteremteni,
mint a normal testnevelésnek.

A jové terveiben kilon kellene tervezni a gyo6gytestnevelés sza-
mara termeket, de a jelen pillanatban a meglévé termekben helyet kell
kapniuk a raszoruléknak. Ahol viszont uj iskolak épilnek, ahol uj
telepilések alakulnak, ott tervezni kell a gyégytestnevelés szamara
kisebb méretld, de nem tul sz(ik termeket.

A févarosban, a jové tervezésekor mar gondolni kéne arra, hogy
minden keriletben legyen ilyen kilon terem, de ezeken kivil gondoskod-
ni kell, - els6sorban a nagy keriletekben - egy-két kijeldlt iskolaban
is teremr6l, hogy a messze lakdk szadmara itt szervezhessék a foglal-
kozésokat.

A vidéki varosokban is ugy kell a terveket késziteni, hogy a
centrumon Kivil egy-két torem még rendelkezésre alljon

Azokban a varosokban, illetéleg kozségekben, ahol kevés a gyogy—
testnevelésre szoruld tanuldék szama, a testnevel6 tanaroknak kell gon-
doskodniuk a feladat ellatasaradl.

A testnevel6 tanaroknak az alapképzésben a gyogytestnevelés te-
riletérdél annyi ismeretro szert kell tenniik, hogy e feladat ellatasa-
ra képesek legyenek. A gyodgytestnevelés tantargy tanitadsa elé tehat
nem akadalyokat kellen gorditeni, hanem az alaposabb tajékozodas lehe-
t6ségét szikséges megteremteni.

Itt kell megemlitenink, hogy nagy hianyt pdétolhatnanak a Tanar-
képz6 Fdéiskolak, ha sor kerilhetne intézményikben a gydégytestnevelés
oktatasara. Legaldbb olyan mélységig, hogy a kdénnyitett testnevelés
mellett sajat iskoldajuk raszoruld tanuloit ellathassak.

Néhany széban meg kell emlitenink — éppen a jov6 tervezése mi-
att - a gydgytornasz és gyogytestnovel6 tanadrképzés egyesitését,
amelynek Fd@iskolankon kellene létrejonnie. Ez nyilvan tavoli terv,
de rendezése mar régen megérett. Mindkét terdlet nyerne ezzel a ma-
gasabb szint( és alaposabb képzéssel. A betegek gydégytorna ellatdsa és
rehabilitacidéja is jobb lenne, a kdérhazban dolgozé, a mozgasterapiat
vezet6 gyogytornaszok képzése sokoldalubba valna. De a gyogytestneveldk
ilyen médon szintén alaposabb képzést kaphatnanak, és ez sok, a je-
lenleg létezéd problémat tisztdzna. Pillanatnyilag az orszagban tdobb
helyen probléma,hogy gyégytornaszok latjak el a gyogytestnevelési
foglalkozasokat és ez nem teljesen megnyugtaté, de az sem, hogy he-
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lyenként gydgytestnevel6k kertlnek korhazi munkara. Ezek kényszer
megoldasok, de elejét lehetne venni a jelenben jobb szervezéssel, a
jovében atgondolt és tervszerl képzéssel. Egyel6re azonban, amig a
mozgassal, mint gyégytényezdével Ggy kell foglalkoznunk, hogy az egész-
séglgy teriletét gyoégytornaszok latjak el, és az iskolai gyégytestne-
velésre a Fdiskola képezi a tanarokat, addig mi a sajat tertletinkdn
tegylink meg mindent, hogy feladatunknak maradék nélkil megfelelhessink.
Szeretnénk arra a kérdésre is valaszt adni, hogy a karosult tanuldk
ellatasan kivial miért elengedhetetlen része a gydégytestnevelés tanul-
manyozasa a testneveld tanar szamaéara.

Mindaz, amire a gy6gytestnevelés felhivja a figyelmet segitséget
nyljt a testneveld tanar differencialtabb munkajahoz. A tanarnak latnia
kell, hogy tanitvanyai egy-egy osztalyon belll mas-gias fejlettségi fo-
kon vannak, nemcsak egészség és edzettség, de lgyesség szempontjabdl
is. Kobzds nevezdre ezt a kiulonbséget csak alapos hozzaértéssel hozhatja.
Adhat kilén feladatot a gyengébb, fejlédésben elmaradt vagy kevéshé
gyes tanivdnyainak /és egyben kialakithatja a sok helyen bevalt '"hazi
feladat" renszert/, vagy ha szikséges, megszervezi ezek szamara a
konnyitett foglalkozasokat.

Nyilvanval6, hogy szikeb'o szakmai feladatat, az edzés munkajat is
jobban tidja ellatni, ha tébb oldalrél latja megviladgitva az egyénileg
alkalmazhat6 modszereket, és megtudja elézni az esetleges artalmakat.

Ha testneveld tanar ipari tanulékkal foglalkozik, a foglalkozasi
artalmakat megel6zheti a gyogytestnevelésben szerzett tudéasaval, sok-
kal biztosabban végezve feladatat. A munkahelyi testnevelés vezetése
és megtervezése olyan feladat, amelyhez a fenti tanulméanyok elengedhe-
tetlenek.

Sorolhatnank még mindazt, amiben segitséget nyGjtanak az ilyen
jellegd tanulmanyok, de most csak még egy dologra szeretnénk hivatkoz-
ni. Minden évben vissza keridl a gyégytestnevelésb6l szép szamban gyer-
mek a normal testnevelésbe vagy a konnyitett testnevelésen at /ahol
ezt mar megszervezték/. A testneveld tanarnak tudnia kell, hogy mit
varhat tanitvanyatol, el6z6 diagndzisabol kdvetkeztethet arra, hogy
milyen kovetelményeket tamaszthat vele szemben.

A gyl6gytestnevelés elérhetdé eredményeirél el kell azt is monda-
nunk, hogy Féiskolanknak nem egy olyan tanivanya volt, akik iskolai
életik néhany évében gydgytestnevelésben vettek részt, és utana Kkitinden
helyt alltak minden gyakorlati targy kovetelményeiben is. A gybégytest-
nevelés ilyen szintre is képes az arra alkalmas fejl6dé embert emelni,
igy tehat nem kétséges, hogy nemcsak a szakosodd, de minden testneveld
tandrnak ismernie kell ezt a teruletet.

A gyogytestnevel6 tanar képzése pedig csakis a F@iskola feladata
lehet. Iskolai testnevelés és annak is kell maradnia.

A képzés a testneveld tanar egyéb tanulmanyaira épil. Az elsaja-
titott mozgaskultarara épp uagy sziksége van, mint orvostudomanyi is-
mereteire, pedagoégiai és pszicholégiai tudéasara.

A karosodott gyermek a megértd és tapintatos pedagégus kezében
nemcsak gyégyul, nemcsak egészségszintje valtozik, hanem né 6nbizal-
ma, személyisége pedig egészségesen alakul. Ha ez a gyermek kdrhazi
kezelésre kényszerilne, amelyre allapotat tekintve nincs sziksége,
sérilt ember maradna. Sohasem érethetné magat egyenrangl embernek, és
mint feln6étt, sohasem érezhet6é magat teljes értékd munkavallalénak.



Egyéni és népgazdasagi érdek a szervezett mozgastanitds minden
felndvekvé gyermek szamara. Mindennek meg kell térténnie, hogy sem
Budapesten, sem vidéken, sem az orszagban barhol ne lehessen olyan
gyermek, akit egészsége érdekében nem készitink fel a munkas és boldo-
gabb életére.

Végezetul meg kell allapitanunk, hogy a gyogytestnevelés helye ner
kétséges a testnevelés és sportmozgalomban, kijeldlte a leghumanusabb
rendelet. A helyzete viszont ugyanakkor nem ilyen egyértelm( és ehhez
szUkséges az emberség és segiteni akaras mindenki részérdl, aki a joé
gy érdekében tenni tud és akar
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IEEBTESZ TIBOR
adjunktus

A MAGASUGRAS OKTATASANAK PROBLEMAI
AZ ALTALANOS ISKOLABAN

A magasugras technikajanak oktatasi formdaja régéta vitatott kér-
dés az 4ltalanos iskolaban oktaté testnevel8 tandrok korében. Ez els6-
sorban abbdél addédik, hogy a testneveld tanarok nem képviselnek egysé-
ges allaspontot a magasugré technika oktatasi formajat illetéen. Két-
féle technika kizd az elismerésért: a gurul6- és az atlép6technika.
Jelenleg az atlép6technika van elényben, mivel a tanterv utasitasa sze-
rint a testnevelési orakon ezt kell oktatni, a gurulé magasugras csak
sportkori vagy szakkori foglalkozasokon alkalmazhato.

Annak elddntésére, hogy melyik technika az elénydsebb, illetve
eredményesebb - figyelembevéve az 0sszes belso és kilsé tulajdonsago-
kat,/tanul6 életkori sajatossagai, baleseti veszély stb./ - tudomasom
szerint, ez ideig nem végeztek illetve nem publikaltak olyan kisérle-
teket, amelyek a kérdést egyértelmien tisztaztak volna.

Az esetleges vitak, amelyek e témaval kapcsolatban felvetédnek,

nem hoznak eredményt, mivel gyakorlatilag - kisérlettel - nincsenek
igazolva.
Mivel a magam részérd6l is érdekelt voltam, illetve vagyok e kér-

désben, ezlttal szeretném ismertetni kisérletemet, amelyet 10 évvel
ezel6tt végeztem.

Az iskola, ahol ekkor tanitottam és a kisérletet folytattam nem
rendelkezett tornateremmel, igy a testnevelési 6rakat &sszel és ta-
vasszal az udvaron tartottuk. Volt ugyan sziukségmegoldasként az isko-
latél kb. 15 percre egy tornaterem, amely minden méasodik héten egy al-
kalommal rendelkezésiinkre allt, de ezt a lehet6séget csak a fels6tago-
zatos tanulék részére vettuk igénybe. /Az osztalyok, amelyekkel a ki-
sérletet végeztem, az elsé évben nem voltak tomate» omben./ Az isko-
la a VI. keriletben van, igy belvarosi jelleggel rendelkezik, ennek
kdvetkeztében mozgaskészségiketa tanuléok a testnevelési orakon kivul
nemigen fejleszthették. Az udvar, ahol a testnevelési Orakat tartot-
tam, tdvol- és magasugrasra, labdajatékok kozil a kézilabda tanitasa-
ra volt alkalmas.

A lehetéségekhez mérten igen sokat foglalkoztam az ugrasok tani-
tasaval, kulondsen a magasugrokészség kialakitdsaval és annak tovabb-
fejlesztésével.

Az ugroerd novelése érdekében minden testnevelési dran végeztet-
tem kilonféle szokdeléseket. Nagyon sok ravezet6 gyakorlatot, mozgast
oktattam, amelyek a magasugré technika eredményességéhez, a feltétle-
nil szukséges ki tamasztas és londités mozgastechnikdjanak elsajatita-
sahoz - beidegzéséhez - hozzasegitették a tanuldkat.

Nevel6i palyafutasom alatt oktattam a guruld-, az atlép6- és
szemb6l magasugras technikajat. Az idék folyaman, a testnevelési dra-
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kon és az egyesiletekben szerzett tapasztalatokbdl, eredményekbdl arra
a megallapitasra jutottam, hogy az altalanos iskolat VII. osztalyatél
kezdve a guruldémagasugras technikajanak oktatdsa a legcélravezetébb.
A 912 éves gyermekek vonatkozasaban ezt még nem tudtam meghatarozni.

A kisérlethez négy IV. osztalyt valasztottam ki, amelyek Kkb.
egyforma tanulmanyi atlag szerint voltak 6sszevalogatva, igy testnevelés
szempontjabol sem volt kdéztik lényeges kulonbség. A tanuldéknak hetente
kétszer, egy-egy testnevelési o6rajuk volt.

A kisérlet végrehajtasa

A tanév megkezdése utan, még szeptember hdnapban mind a négy
osztalyban eredményfelmérést végeztem. A felmérést a kdvetkezd orakon
megismételtem és a két elért eredmény kdzéparanyosat vettem a telje-
sitménynek.

Mivel a tanuloknak az el6z6 évben nem volt testnevelési orajuk,
igy a felmérést nem el6zte meg magasugras oktatasa. legtobben atlépé6-
technikaval ugrottak, egy-két tanulé ugrott a korszer(i technika egyéni
valtozataval, szembdl ugrast nem alkalmazott egy sem.

Osztalyonként, az elért eredmények atlaga;

a osztaly eredménye ... 78,8 cm
b osztaly eredménye....vveer e 77,6 cm
¢ osztaly eredménye . . . . . . 79,7 cm
d osztaly eredménye ... 78,6 cm

A kisérletet ugy kezdtem el, hogy minden osztalynak mas-mas ma-
gasugro technikat oktattam. Ev végén lemértem, hogy az osztalyok a
kilonbézé technikaval mennyit fejlédtek. Mivel négy osztaly volt és
harom ugrasforma, ezért két osztalynal a szembdl ugras tanitdasat al-
kalmaztam. Ezt az ugrasforméat azért valasztottam, mivel eddigi tapasz-
talataim szerint, képességfejlesztés szempontjabdl, ebben a korban ez-
zel az ugrasformaval lehet a legjobb eredményt elérni.

Osztalyok felosztasa:
a és d osztaly szembdl ugrd technikat,

b osztaly gurulétechnikat,
c osztaly atlép6technikat tanult.

Osztalyok létszama:

a osztaly 33 tanulo,
b osztaly 34 tanuld,
c osztaly 31 tanulé,
d osztaly 29 tanulo
0sszesen: 127 tanulé.

A felmérés utdn hozzakezdtem a kisérlet kivitelezéséhez



A tanmenetet, illetve az dravazlatokat uGgy allitottam 6ssze, hogy
mind a négy osztaly - a lehet6ségekhez mérten - az egyes 6rakon egy-
forma megterhelésben részesiljon.

A testnevelési orakon végzett specialis gyakorlatok beallitasa-
val tavolabbi céiomaz volt, hogy az ugroéerd fejlesztésével olyan ala-
pot biztositsak a tanuldéknak, amelyre a késébbiekben nyugodtan raépit-
het6 a nagyobb ugréerét igénylé guruldétechnika.

Az ugroer6 fejlesztésére minden lehetéséget felhasznaltam. Az el6-
készit6 részben és a f6 részben is beallitottam specialis - e korban
mgengedett - ugro, szokdel6 gyakorlatokat. Ezeket, amennyiben az ora
felépitése megengedte, jatékos formaban is végeztettem.

Terheléses gyakorlatokat nem alkalmaztam, mert ebben a korban
még az anatémiai és fiziol6giai felépités nem fejez6ddtt be, és bar az
ugréerd fejlesztése szempontjabol ez nagyon jé hatdssal lett volna,
de az esetleges karosodas miatt az ilyen gyakorlatokat mell6ztem. /Gon-
doltam itt a tarshordas kilénbozé fajtaira és terheléses szokdelések-
re./

Az drakon leggyakrabban végzett ugréer6t fejlesztd gyakorlatok

El6készit6é részben:

- szOkdelés paros és egy labon,
- szbkdelés térdfelhtzéassal,

- ugrd, szokdel6 lépés,

- lablenditések,

- lablenditések felugrassal,

- "indian szokdelés",

- mélyguggolasok.

F6 részben :

- helyb8l magasugras kialénbézé formai,

- helybdl tavolugras,

- helyb68l harmasugras ravezetdé gyakorlatai /jatékosan/,
- kilonb6z6 ugrasok emelkedéssel,

- ugrasok a homokgddoérbe, akadalyok lekuzdésével,

- ablakugréas stb.

Az egyes technikak mddszeres oktatasa kdzben nem engedtem meg az
eredményre térekvést, legnagyobb magassag 80 cm volt. A versenyszel-
lem kialakitasa érdekében, valamilyen kiegészité szambol rendszeresen
vetélkedd volt beiktatva. /Ezt igen fontosnak tartottam a hangulat
megteremtése érdekében./

A tél folyaman nem ellendriztem a tanul6k fejlé6dését, mert a
tanult technikat még nem sajatithattak el kelld formaban. Ebben az

idészakban a szokdelé gyakorlatokat mélyguggolasokra, legfeljebb hely-
b6l tavolugrasra korlatoztam.

Tavasszal tovabbfolytattam a technika tanitasat és az ugroképes-
ség fejlesztését.
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Ae iskola év befejezése el6tt - a hangulatkeltés érdekében - osz-
talyok koézotti versenyt irtamel6 az osztalyok 10 legjobb ugréja részé-
re, amely versenyek minden évben megismétiédtek. A résztvevék csak a
tanult technikaval ugorhattak

cosztaly . . . . . . . . .. 102,1 cm
a 0SZtaly e 100,7 cm
d 0SZEAlY e 98,2 cm
€ 0SZEAlY e 97,6 cm

A versenyt - amint atablazat is mutatja - az atlépdétechnikaval
ugrok nyerték meg.
Az iskolai év végén, az 6szihez hasonl6an, szintén felmérést végez-

tem. Az egyes osztalyok, illetve ugréastechnikaval ugrék a kovetkez6
fejl6dést mutattak:

Oszi Tavaszi e
. L Fejlédés
felmérés felmérés
¢ osztaly, atlép6technika 79,7 cm 88,8 cm 9,1 cm
a osztaly szemb6l ugré techn.?8,8 cm 86,4 cm 7»6 cm
d osztaly szémbdl ugré techn.78,6 cm 86,2 cm 7,6 cm
b osztaly gurulétechnika 77,6 cm 84,8 cm 7,2 cm

A legjobb eredményjavulast, amint latjuk, az atlép6technikaval
ugré osztaly érte el.

A mas-mas technikaval ugrok kozotti fejlédéskUlonbség azzal me-
gyarazhaté, hogy a szembdl és guruldétechnikaval ugréknak uj technikat
kellett elsajatitani az atlép6technikava ugrokkal szemben.

A méasodik évben a fejl6dés - amelyet a mellékelt tablazat is mu-
tat - mindharom ugrasformanal egyszintre kertlt, azonban a guroldtech—
nikaval ugrék az el6z6 évi eredmény lemaradast még nem tudtak behoz-
ni.

A feltételek most annyiban valtoztak, hogy a téli idészakban is,
minden masodik héten egy alkalommal, 1,5 6rat tornateremben télthet-
tek a tanuldk. Ezeken az o6rakon, a tornateremben el6irt gyakorlatokon
kivil - mint azt mar emlitettem - ugrd, szokdel6 gyakorlatokat oktat-
tam.

Az elkovetkez6 harom évben a felméréseket minden Osszel szeptem-
berben, és tanév végén, Juniusban megismételtem. Az 6szi felmérd ver-
senyeken, annak ellenére, hogy a tanuldk a nyari szinetben nem része-
stltek rendszeres oktatadsban, atlagban 1,5-2 cm-es fejl6dés mutatko-
zott. Ezt az eredményt hozzdadtam a tanév végi fejlédéshez és igy kap-
tam meg az éves fejlédést.
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A masodik év felmérésének eredményei!

c osztaly
atlép6technika

osztaly
szembdl
technika

ugroé

osztaly
szembdl
technika

ugroé

osztaly
gurulétechnika

A harmadik év felmérésének eredményei:

¢ osztaly
atlépd6technika

osztaly
szembdl ugré
technika

osztaly
szembdl ugré
technika

osztaly
guruldétechnika

Osszegezve a haroméves fejlédést,

c osztaly
atlépdtechnika

osztaly
szembdl
technika

ugro

osztaly
szembdl
technika

ugro

osztaly
gurulétechnika

tavaszi 3 s z i fejlé6dés tavaszi fejlédés
felmérés dés felmérés
88,8 @All 90,6 cm 1,8 cm 99,5 cm 8,9 cm
86,4 cm 88,3 cm 1,9 cm 97,2 m 8,9 cm
86,2 cm 87,9 cm 1,7 cm 96,6 cm 8,7 ctm
84,8 cm 86,4 cm 1,6 cm 94,8 cm 8,4 cm
tavaszi 6 s zi fejlé6dés tavaszi fejlédés
felmérés dés felmérés
99,5 cm 101,1 cm 1,6 cm 108,1 cm 7,0 cm
97,2 cm 98,9 cm 1,7 cm 107,6 cm 8,7 cm
96,6 cm 98,1 cm 1,5 cm 106,4 cm 8,3 cm
94,8 cm 96,6 cm 1,8 cm 106,0 cm 9,4 cm
a kovetkez6 eredményt kaptam:
els6 évi felmérés harmadik évi fel- 0ssz fej-
eredmeényei mérés eredményei 16dés
79,7 ¢m 108,1 cm 28,4 cm
78,8 cm 107,6 cm 28,8 cm
78,6 cm 106,4 cm 27,8 cm
77,6 cm 106,0 cm 28,4 cm



Az 6szi ellen6rz6 mérés még a tanult ugrasformakkal végezve:

tavas'z[ fel- 6szi fel- fejlodés
mérés mérés

¢ osztaly

4tlépd technika 108,1 cm 109,5 cm 1,4 cm
a osztaly

szembd6l guréd

technika 107,6 cm 109,2 cm 1,6 cm
d osztaly

szembdl guréd

technika 106,4 cm 108,0 cm 1,6 cm
b osztaly

gurulétechnika 106,0 cm 108,0 cm 2,0 cm

A kovetkezd évben a kisérlet ilyen formaban nem volt folytathatd,
ezért meg kellett valtoztatni, mivel a szembd&l ugré technika végrehaj-
tasakor a tanuldk olyan hibakat kovettek el, ami a kisérletet irredlis"'
sa tette volna. PIl. erdsen felhlGzott térd /a nem megfeleld emelkedés
ellensulyozasara/, talzott eld6lés, jobbra vagy balra /a flgg6leges
testtel tortén6é, nagymértéké sulypontemelkedés kovetkeztében fellépd
egyonsulyvosztés kdvetkezménye/.

A hibas mozgas kikiuszoboléso érdekében, a kisérlet tovabbi sza-
kaszaban, a szembd&l ugr6 két osztalynal elkezdtem a gurulémagasugras
technikdjanak oktatasat. A kialakult helyzet alapjan a négy kisérleti
osztaly koézul most mar harom ugrott gurul6_, egy pedig atlép6é techni-
kaval.

A szembdl ugréasrol a guruldtechnikara torténdé attérés zokkenémen-
tes volt. A tanuldk meglep6 gyorsasaggal alkalmazkodtak az uj techni-
kdhoz. Ez a gyors alkalmazkodas - gondoljunk a guruld magasugras lé-
cen végzett alapgyakorlataira - azzal magyarazhat6, hogy a guruldé ma-
gasugras oktatasanal is az els6 ravezeté gyakorlatok szintén szembdl
nekifutasbél, illetve szembdl ugrasbo6l torténnek. Figyelembe véve
ezeket a szempontokat, a szembdl ugro technikat a gurulé magasugras-
nal ravezet6 alapgyakorlatnak lehet tekinteni.

Az uj technika elsajatitdsa kezdetén a nekifutas szdge tovabbra
is 90 wvolt. Ezt azért kivanom kihangsualyozni, mivel véleményem sze-
rint:

- a mozgads kisebb szdégl forgassal hajthaté végre /90°/;

- a fuggdleges tengely koridali forgas megértése, elsajatitasa is
sokkal koénnyebb /az egyenes iranyl test tengely koruli forga-
sa kdnnyebben végrehajthatdé, mint ha a test csipében hajlitott,
pl. gurulé magasugrasnal a rabuktatas/.

A lécre torténd rafordulds oktatdsa akkor kovetkezett, amikor a

tanulok felugré készsége jorészt kialakult, illetve azt a léc magas-
saga megkivanta.
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A gurul6 magasugras oktatasanal véleményem szerint hibat kdévetiink
el akkor, amikor mar kis magassagon megengedjik, illetve megkdvetel-
juk az "elfekvést"™. A kis magassagban tortén6é raforduldsnal a tanuld
nem az emelkedésre, hanem a rafordulasra koncentral. Ebbél fejlédik Ki
késébb az a technikai hiba, amelyet a tanulé mar a nekifutas utolso
fazisaban kovet el,, amikor meginditja az el6re- és a léc felé d6lést.
E hibas végrehajtas kovetkeztében elmarad a kitdmasztas, a test suly-
pontja atkeril az alatdmasztasi ponton, a lenditést nem képes végre-
hajtani, igy nem felfelé, hanem rézsut befele, felfele halad. /Ezt az
ugrasformat sajnos elég gyakran lathatjuk altalanos iskolai versenye-
ken./

A tavaszi felmérés meglepd eredményt hozott a volt szembdl, most
gurulotechnikaval ugrék részér6l. Az eddig egyltthaladd szembdl és
gurulotechnikaval, a volt szembdl ugrok atlagukat tekintve is nagyobb
mértékben fejlédtek. Még szembetlin6bb ez a fejl6dés, ha csak egyes
egyének fejl6dését nézzik. /Emlitésre mélto, hogy a két volt, szembdl
ugré csoport utolsd éves 5-0s csapat eredményének javulasa 18,4 cm
volt./

Tavaszi felmérés eredményei

6szi felmérés tavaszi felmérés fe{jllo-
és
¢ osztaly
atlépd6technika 109,5 cm 116,0 cm 6,5 cm
a osztaly
szemb6l, most gurulé-
technika 109,2 cm 120,3 cm 11,1 cm
d osztaly
szembd6l, most gurulé-
technika 108,0 cm 118,3 ¢m 10,5 cm
b osztaly
gurulétechnika 108,8 cm 117,2 cm 9,2 cm

A négy év fejlédésének 0Osszegezése;

1. év 2. év 3. év 4. év 0sszesen

¢ osztaly

atlép6 magasugras 9,1 ¢cm 10,7 cm 8,6 ¢cm 7.9 cm 36,3 cmM
a osztaly

szembdl magasugro 7,6 cm 10,8 cm 10,4 cm 12,7 cm 41.5 cm
d osztaly -

szembdl magasugroé 7,6 cm 10,4 cm 9,8 cm 12,1 cm 39,9 cm

osztaly

gurulé magasugro 7,2 ecm 10,0 cm 11,2 cm 11,2 cm 39,6 cm
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A négy évig tartd kisérlet eredményét folyamataban vizsgalva azon-
nal szembetlinik az egyes ugrdtechnikdk koézotti fejlédési kilonbség. Mig
az atlépdétechnikaval ugrék fejlédési gdrbéje a masodik évtdl kezdve
rohamosan lefelé halad, addig a guruléval és szembdl ugrék egyenlete-
sen fejl6dé eredményt értek el.

Az eredmény akkor lenne teljes, ha a nyolcadik osztalyban tovabb-
folytathattam volna kisérleteimet, azonban athelyezésem miatt a Kkisér-
let megszakadt.

A négyéves kisérlet alapjan a harom ugrasformarol —figyelembevéve
az altaldnos iskolai szempontokat - a kovetkezd véleményem alakult ki:

itlép6 magasugras

elényei :

- nagyon konnyen elsajatithatd;

- veszélytelen;

- a lendités jol kivitelezheté és érzékelhetd;
hatranyai :

- nem lelheté fel benne a magasabb foklu technika alapja;

- a kés6bbiekben a magasabb foklu ugrotechnika elsaja-
titdsat nem segiti, hanem gatolja;

- a tanulék nagy tobbsége egy bizonyos magassagig nem
emelkedik el a talajrol /csip6vonalig/ nem ugorjak a
magassagot, hanem csak a slGlypont vonalat igyekeznek
a léc folott tartani, tehat atlépik;

a technika hatranyai:
- a léchez kozelebbi labbal lendit;
- a sUlypont tul magasan van a léc folott;

- rossz az elfekvés helyzete.

/Ezek a hatranyok igen nagymértékben csdkkentik az atlép6 magas-
ugras értékét./

Guruié magasugras

elényei:
- kiindulasi alapja a fejlettebb hasmanttechnikanak;
- a legkisebb magassag atugrasanal is kényszeriti a ta-
nulot a felugrasra;
- fejleszti az ugrdképességet;
hatranyai:

- nehezebben elsajatithato;
- a lendités nehezebben kivitelezhet§;
- ha helytelentl épitjuk fel az oktatds menetét:

al/ baleseti veszéllyel jarhat,
b/ elugras el6tt raddél a lécre.
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Szemb6l magasugras

el 6nyel:
- szembdl fut neki az ugr6, tehat jobban kényszeritve
van a kitamasztasra és az elugrasra;
- kitamasztasnal a térzs hatrad6lése jol végrehajthato;
- ugrasnal a sulypont igen magasra emelkedik, ennek el-
lenére az elugras és leérkezés tavolsaga igen kicsi;
- az ugras baleseti szempontbol teljesen veszélytelen,
mivel mindenképpen paros labra tdérténik a leérkezés;
- legkdnnyebben lehet ratérni barmelyik magasabb foku
technika oktatasara;
hatranyai ;

- a csucsmagassag kozelében egyensulyvesztés, elddlés;

- nyujtott laba lendités esetén tavoli a kitamasztas
/bar ebben a korban a nyuljtott laba lendités igen rit-
ka, mivel a lab nem birja el a nyuGjtott labu lendités
altal kapott megterhelést./.

Ez az ugrasforma versenyzésre egyaltalan nem alkalmas. Jo tulaj-
donsdga az ugrdképesség fejlesztésénél érvényesll csupan. Az ugras
végrehajtasa egyszer(. A tanul6 8-10 méter tavolsagra all a léctél.

A nekifutas szdge 90 . 5-7 lépés nekifutds utan kitamaszt, lendit,
elugrik, majd léc feletti - lehet6leg fligg6leges — repilés utan leér-
kezik paros labra. Az ugras egyszerlségébdl kovetkezik a kevesebb hi—
balahet6ség.

Mint latjuk mindharom ugrasformanal vannak elényds és hatranyos
tulajdonsagok. A kérdést, hogy melyik ugrdsformat alkalmazzuk az don-
ti el, melyik ugrasforma felel meg leginkabb az altalanos Iskola cél-
kitlzéseinek. Tantervi el6irds szerint - &ltaldnos iskoldban - a ma-
gasugrasnak, mint oktatasi anyagnak f6 célja a tanuldok altalanos ugro-
képességének novelése. Egyrészt azért, hogy alapképességiket megfe-
lel6 formédban fejlesszuk, masrészt, hogy a kés6bbiekben kiindulasi
alapul szolgaljon a magasabb mozgaskultarat igényld technikdk elsajati-
tdsdhoz .

Véleményen az - amely a kisérlet eredményeként alakult ki -,
hogy az U: ealdnos iskola als6 tagozata és a felsé tagozat V., VI.,
VIl. osztalyai kan, oktat asi anyagként legalkalmasabb a szembdl torté-
né magasugras, mivel - amint, az el6bbiekben emlitettem - képességfej-
lesztés és a tavolabbi cél elérése szempontjab6l a tanuldékndal ez biz-
tosit legjobb eredményt.

az 1968/69- es tanévt6l kezdve tébb iskolaban, illetve osztaly-
lyai hasonlé kisérletsorozatot szeretnék beinditani, ami mar nagy lét-
szamat tekintve is jobban hivatott a kérdés elddontésére.
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KOVACS ETELE
tanarsegéd

A BEMELEGITES SZEREPE AZ ATLETIKABAN

Az atlétikdban, mind a mai napig igen vitatott probléma a bemele-
gités kérdése. Altalaban két ellentétes felfogassal talalkozunk. Az
egyik felfogas a bemelegités jelent6ségét sokszor eltulozza, és ezért
mind a bemelegités idejét, mind pedig intenzitasat igen magas szintre
emeli. Az ezzel teljesen ellentétes felfogas pedig a bemelegitésnek
igen kis szerepet szan, és ennek megfelel6en a bemelogités kis inten-
zitadsl, rovid id6tartam0 igen gyakran csak a passziv bemelegitésre
korladtozodik.

Mint a kés6bbiekben ramutatunk, mind a két allaspont helytelen,
és jelontésen akadalyozza az atlétat formajaalapjan varhaté teljesit-
ménye elérésében.

A bemelegités a gyakorlati tevékenység soran alakult ki, abbol a
tapasztalatbdl, hogy kozvetlentl a versenyel6tt végrehajtott dobéasok,
ugrasok és futdémozgas hatasara az eredmények javultak.

Az atlétikai bemelegités fejl6désére vonatkozéan megallapithat-
juk, hogy az parhuzamosan fejl6doétt az atlétikaval, de viszonylag el-
maradt az atlétikai versenyszamok technikai és edzésmoédszertani fejlé-
désétbél, és ez az elmaradas, mind a mai napig fenn all.

Atlétikdban a bemelegitést el6szor az északi orszagokban, Svéd-
orszagban, Finnorszagban alkalmaztak, féleg a futéok. A verseny el6tt
konny( futast és gimnasztikai gyakorlatokat végeztek. Ezutan rdévid
pihen6t tartottak és ezt kdvette a verseny. Minden esetben az ered-
mények javulasat tapasztaltdk. A bemelegités északi orszagokban tdr-
ténd elterjedése 0Osszefliggésben volt a hidegebb éghajlattal - szuksé-
ges volt az izmok atmelegitése -, innen is szarmazik elnevezése is.

Az 1930—as évek kezdetén, a németeknél is elterjedt a bemelegi-
tés, és kisérleteket végoztek a bemologités hatdsainak megallapita-
sdra. Ezek a bemelegitések sablonosak, gépiesek voltak, de elmaradha—
tatlanul kotelez6ek. Teljesen figyelmen Kkivil hagytak a bemelegitést
befolyasol6 tényez6ket /pl. id6jaras, forma, alkat stb./.

Nem tettek kilonbséget verseny és edzés eldétti bemelegités Kko-
z6tt. A bemelegités kedvezd hutdsainak felismerése egyitt jart egy
olyan torekvéssel, amely az atlétika minden teridletén a bemelegités
eltulzdsdhoz vezetett.

Az 19/10-es évek elejétél az 1950-es évek végéig ez a helyzet val-
tozatlan volt. Az 1950-es években, minden sportagban Jelent6és fejl6-
dés indult meg, a f6 cél az eddig elért eredmények tulszarnyalasa
volt. E cél érdekében minden sportag, igy az atlétika is egyre na-
gyobb mértékben vette igénybe az orvostudomanyt, pszicholo6giat, bio-
mechanikat stb. Egyre nagyobb teriletet kapott a bemelegités problé-
méja is.



A kilonb6z6 tudomanyagak bekapcsolasa lehetévé teszi, hogy a gya-
korlati tevékenység soran kialakult bemelegités kedvezé hatasait ne
csak magyarazni tudjuk, hanem a kisérleti eredmények felhasznalasaval
igyekezzink meghatarozni az optimalis bemelegitést.

Az optimalis bemelegités azt jelenti, hogy a szervezet el6készi-
1tése a fokozott megterheléshez kis energiaveszteséggel - tehdat viszony-
Ilag rovid ideig tarté munkaval - is teljesen megoldhato.

A bemelegités hatdsa egyes szervrendszerekre

al/ A bemelegités hatdsa az izomrendszerre.

Az el6szor alkalmazott tudatos bemelegitésnek az izomrendszerre
kifejtett hatasat ismerték csak. Napjainkban mar koézismert dolog, hogy
hatasa nem korlatoz6dik egyedil az izomrendszerre, de a bemelegités-
nek tovabbra is egyik alapveté feladata marad az izommunka megfelel6
mikodési szintre allitasa,

Bemelegités hianyaban izmaink merevek, mozdulataink pontatlanok
és csak bizonyos idé mualva érik el a maximalis teljesit6képességiket.

Milyen valtozasokat eredményez a bemelegités a mikdd6 izmokban?
Bemelegités hatasara az izom és a test hdémérséklete is emelkedik, és
ez el6segiti a kémiai és fizikai folyamatok meggyorsulasat, ami az
atlétikai teljesitmény fokozasanak feltétele.

A termel6d6é h6 hatdsara az izom hajszalerei kitagulnak és uj haj-
szalerek nyilnak meg, tehat nagymértékben javul a mikédé izom oxigén-
és tapanyag ellatasa.

Az izom bemelegitésének tovabbi elényei is vannak, mert az un.
latencia /lappangasi/ id6 az izom hémérsékletétdél is fligg. Az izom
bemelegitése megroviditi a lappangasi idét, ez pedig azt jelenti,
hogy inger hatasara a vegyi folyamatok gyorsabban indulnak meg az
izmokban. Hasonldéan kedvez6 hatast fejt ki a bemelegités az izomosz-
szohuzo6das /kontrakcids hullam/ terjedési sebességére. Az izom beme-
legitésének tovabbi elénye, hogy nagymértékben csdokkenti az izomsérilé-
sok szamat.

b/ A bemolegités hatasa a vérkeringésre.

Az atlétikai bemelegités masik f6 feladata a keringési és lég-
z0szervek el6készitése.

A vérkeringés maximalis teljesit6képességét nem mindjart a sport-
tevékenység kezdetén, hanem csak 1-4 perc mualva éri el.

Tehat a bemelegitéssel arra kell toérekedni, hogy a légzés vér-
keringés atallitadsa egy bizonyos mértékig mar a bemelegités folyaméan
megtorténjék, és mar egy magasabb teljesitményszintre athangolt ke-
ringési rendszerrel kezdje meg a sportoléd versenyzést.

A sziv teljesitményének novekedésével egyidejlleg fokozddik a
tidé munkdja, ami igen dénté a szervezet oxigénellatasa szempontja-
bél. Ezért mondhatjuk azt, hogy a bemelegités masik f6 feladata a
vérkeringés és a légzés el6készitése a magasabb sportteljesitményekhez.



A bemelegitésnek ez a feladata kiulondsen el68térbe kerilt a kozép - és
hosszutavfuték versenyszamainal.

c/ A bemelegités hatdsa az idegrendszerre.

Mind a mai napig, bizonyos métékig hattérbe szorult a bemelegités
legf6bb feladata az idegrendszer el6készitése.

A pavlovi tanitasok értelmében pedig a bemelegités emberi szerve-
zetre gyakorolt hatdsanak alapja els6sorban kortikalis, és csak ezutan
és ezen keresztil fejti ki hatasat a humoralis szabalyzasra az izomra,
vérkeringésre és a légzésre.

Mar a bemelegités el6tt, kulonb6zé versennyel kapcsolatos inge-
rek az érzékszerveken keresztil a kdzponti idegrendszerre hatnak, és
az igy kialakult feltételes reflex hatdsara jonnek létre az egyes
szervrendszerekben azok a valtozasok, amelyek a bemelegités szempont-
jabol kedvezbek, illetve, ha kicsinyitett formdban is, a bemelegités-
sel azonos hatéast valtanak ki.

A nyugalmi puizusszam, a systolés vérnyomdas magasabb a megszokott-
nal, a légzés szaporabb, az oxigénfelvétel megndvekszik.

Ezt az &llapotot rajtallapotnak hivjuk. Felmertlhet az a kérdés,
hogy ha minden tevékenység”iélkui csupan az idegrendszer szabalyozo
tevékenységének hatasara a szervezet a bemelegitettség allapotat mu-
tatja - ha csak lecsdkkenteti formaban is - nem lehetne-e elhagyni a
bemelegitést?

A tapasztalati megfigyelések, kisérleti eredmények azt bizonyit-
jak, hogy az aktiv bemelegitésre szikség van, bar kétségtelen, hogy
az un. rajtallapot a bemelegités idejének és intenzitasanak csokkené-
se iranyaban hat.

Ez azt jelenti, hogy az atlétak bemelegitésénél figyelemmel kell
lenni arra, hogy a bemelegités edzés vagy pedig verseny elétt torté-
nik-e.

Kialfoldi és néhany magyar élvonalbeli versenyzd edzés el6tti be-
melegitését, ha O6sszehasonlitjuk a verseny el6tti (emelegitéssel, majd-
nem minden esetben a verseny el6tti bemelegités idejének, intenzita-
sanak csOkkenését lathatjuk.

Ennek tudomanyos magyarazatat a rajtallapot és az ezzel egyltt
lejatsz6do jelenségek adjak. Nyilvanvalé, hogy a rajtallapot szintjé-
rél indulva, rovidebb ideig tarté mozgassal is elérheti a versenyzd
a bemelegités allapotat.

Ugyanakkor mozgas nélkil, csupan az els6 és masodik jelz6rend-
szeren keresztul kiépitett feltételes reflex-kapcsolatok nem bizto-
sithatjak a teljes el68készitettséget.

Mozgas végrehajtasara két szempontbél is szukség van:

1. A mozgas soran keletkezett Ujabb ingerek /pl. hémérséklet-
valtozas, nyomas valtozas, kémiai valtozasok, izomfeszilésb6l kelet-
kez6 valtozas/ az un. interroreceptorokbo6l kiindulva a kdézponti ideg-
rendszerbe jutnak. A kozponti idegrendszerbdl kiinduld valaszreakciok
teszik lehetévé a szervezet teljes atallitédasat a magasabb igény-
bevételhez. Ez mozgas nélkil nem érheté el.
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2 A szervezet &ltaldnos el6készitésén Kkiviil a vorsenyszadmra va-

16 specialis el6készités is a bemelegités feladata, és ez kifejezet-

ten az idegrendszerrel szemben tamaszt kdvetelményeket. Minél inkébb

eltér egy atlétikai versenyszam a természetes, velink sziletett moz-

gasoktdl, az idegrendszer szerepe annal nagyobb. Szikséges ugyanis a

kiépitett feltételes reflex-lanc bejaratasa, megerdsitése. Illyen szem-
pontbdl a futok holyzete a legkdnnyebb, a legnehezebb pedig az ugréké
és a dobdké. Erdekes megfigyeléseink vannak, hogy a régdta versenyzé

un. rutinos atlétdak specialis bemelegitésének ici ,0 lecsékkent. Keve-
sebb ugras vagy dobas is elegendd feltételes reflex-lanc megerd@sité-

sére .

Osszefoglalva: megallapithatjuk, hogy a bemelegités soran végzett
altalanos és specialis mozgasok az idegrendszeren kerosztil fejtik Ki
kedvez6 hatasukat. A bemelegités hatasara bekodvetkez6 élettani valto-
zasok visszavezethet6k a kozponti idegrendszer megvaltozott mikoddésé-
re. A bemologités kedvez6 hatdsat tehat els6sorban a kéreg mozgato-
kdozpontjanak készenléti allapotaban kell korosni.

Vagtafutok bemelegitése

A rovid ideig tarté maximalis erékifejtést igényl6 vorsenyszam
els6sorban az idegrendszert és u mozgatéapparatust veszi igénybe, és
ennek megfelel6en a bornelégitésnok is e szervrendszerek el6készitését
kell szolgélnia. Ha vizsgaljuk a rovidtavfuték bomelogitését az 50-es
évektdl napjainkig, meg kell allapitani, hogy a rovidtavfutdék verseny
elétti bemelegitése lénvogesen valtozott.

Richard I. Miller: "A bemologités elméleto és gyakorlata™ c.,
1951—ben megjelent munkajadban o6sszefoglalta az USA-ban eddig végzett
fiziologiai kisérletek és gyakorlati vizsgalatok eredményeit, és ezen-
kivil megszdlaltatott 33 amerikai élsportoléd atlétat, akik ismertet-
ték bomelegitésik gyakoriatanyagat,id6tartamat,

Vizsgalataibo6l kideril, hogy valamennyi élvonalbeli amerikai
sprintfuté 30-60 percig melegitett be az 50—es években. PI.: Patton,
az 1948-as olimpiai 200 m-cs sikfuté bajnoka altalaban 40 porcig me-
legitett verseny el6tt. Egyos gatfuték pedig egy teljes dérahosszat
molegitottok be.

Patton bemelegi tésének gyakorlatanyaga koézott pl. talalunk 3-4
kor dzsoggolast futassal valtakozva.

Ha a mai, élvonalbeli sprintorok verseny el6tti bemelogitését
vizsgaljuk, azt tapasztaljuk, hogy rovidilt a bemologitésik id6je és
csokkont intenzitasa is. Ez a folyamat mar a rémai olimpian megkezd6-
dott, és mind kifejezettebben megmutatkozott a tokidi versenyeken.

Az amerikai sprinterok egész rovid id6ig tartdé, konnyd mozgasokat tar-
talmazé gyakorlatokat /kéonny( szkippelés, lazi té gimnasztika stb./,

és bemelegités passziv formai kozul els6sorban a masszazst alkalmaz-
tak

Mivel magyarazhaté a bemelegités idejének csokkenése?

- El6szdér is az a felismerés, hogy sprintszamoknal nem szikséges
a vérkeringés és a légzés teljesitményének jelentds atallita-
sa. Tehat nincs szukség olyan nagymennyiségli mozgasingerre,
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amely a kdézponti idegrendszerre hatva, azon keresztil beindit-
sa a teljes idegi és humoralis szabalyzast.

- A sprintszamok bemelegitésének ideje csokken a futomozgas ter-
mészetes jellege miatt, amely a specialis bemelegités idejét
csokkenti. Ugyanis nincs kiulondsebb sziikség a mozgas végrehaj-
tdsa szempontjabdl az idegpalyak bejaratasara.

- Nem utols6 sorban a bemelegités idejének csdokkenését eredménye-
zi a passziv bemelegitési modok szélesebb kord alkalmazésa.

Az atlétikaban, igy a spirntszamok bemelegitésénél is egyre szé-
lesebb kord alkalmazast nyert az un. verseny el6tti sportmasszazs.

A verseny el6tti masszazs kedvez6 hatédsait - "ha azt mozgas eldzte
meg" - gyakorlati példak bizonyitjak.

Le kell szdgezniink azonban azt, hogy egyedil a masszazs, a kilon-
b6z6 helyi vérb6séget el6idézé készitmények alkalmazasaval kombinalva
sem tudja poétolni az el6zetes mozgason alapulé bemelegitést, csupan
csak a bemelegitottség fokat emeli.

Erdomes elgondolkozni azokon a kisérleti eredményeken - kiléndsen
azoknak, akik a passziv bemelegités! moédot részesitik elényben -,
amelyek az el6zetes masszazs kifejezett kedvez6tlen hatasait bizonyit-
jak, ha azt nem el6zte meg mozgas /Asmussen, Béje/.

A versenyszam eldtti masszazsnak konnyl, rovid ideig tartd, és a
versenyszam jellegétdl flggben specifikusnak kell lennie.

Szarkizom "Sportmasszazs"™ c¢. koényvében a vagtazok szamara javasol-
ja az alsé végtagok simitasat - valtogatva erélyes dorzsdléssel, a
comb és az alszar izmainak gyurasat, a boka- és a térdizulet dorzso-
lését, a farizomzat UGtdgetését, a comb- és az ikorizmok razogatasat.
E miivelet idétartama 5-FO porc.

Ezekutan réviden oOsszefoglaljuk a sprinterek korszer(i bemelegi-
tését. A korszerd bemelegitésnél igénybe kell venni a bemelegités ak-
tiv és passziv formait. Az aktiv bemelegités idétartaméat és intenzi-
tasat - legaladbbis a latott és a rendelkezésre allé adatok ismereté-
ben - a legtobb magyar sprinteméi csdkkenteni kellene.

Mivel a bemelegitést szamos tényezé befolyasolja /pl. a verseny-
z6 kozérzete, id6jaras, életkor, alkati sajatossadagok stb./, igy min-
den versenyz6re érvényes bemelegitési gyekorlatanyagot nem lehet ad-
ni, csak altaldnos elveket a helyes bemelegltésh»«. Ilym mindenkire
vonatkoz6 fontos kovetelmény a fokozatossag.

Alacsony megterhelésbdl kiidnulva fokozatosan keli haladni a na-
gyobb megterhelést jelentd mozgasok felé, majd a bemelegités végé-
hez kozeledve fokozatosan kell csokkenteni a megterhelés mértékét.
Erre azért van szikség, hogy legyen egy rovid id6szak, amikor a szer-
vezet megnyugszik a bemelegitettség kedvezd hatasainak csdokkenése,
illetve megszlnése nélkal.

Itt kell réoviden megemliteni, hogy mennyi ideig tart a bemelegi-
tés hatasa. Kresztovnyikov vizsgalatai szerint 4-5 percig akkor, ha
a versenyz6 passziv moédon pihen. Tovabb tarthatd fenn, ha aktiv moz-
gast végez a sportolé, de ez akadalyozza a szervezet megnyugvasat.
Ezért latszik célszerlnek az aktiv mozgads befejezése utan a rajtig
terjedd rovid idészakban alkalmazni konnyl, felrazé masszazst, ami
lehetévé teszi a szervezet megnyugvasat és a bemelegitettség leljes
megbrzését.
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A vagtazdé verseny el6tti bemelegitése, a fent emlitett elveknek
megfelel6en, a kovetkezd lehet:

- Lassa futa, valtakozva dzsoggolassal, szkippeléssel 400-600 m.

- Specialis gimnasztikai gyakorlatok, f6 hangsuly a nyuajté és
hajlékonysagot fejleszté gyakorlatokon, kb. 4-5 perc.

- Futogyakorlatok: repiilé6futas, 2 x kb. 60-80 m, egyik 70 %-os,
masik 80 Ji-os erdvel; 2-3 rajtgyakorlat.

- Egészen konnyl mozgas, vagy 4-5 perces masszazs. A teljes be-
melegitési id6 a rajtig, a masszazst is beleszamitva, nem tébb, mint
20—=25 perc.

200 és 400 m-cs futdsnal a bemelegités gyakorlatanyaga kiegészul
a kanyarban végzett gyorsulé futassal és rajttal. Kialonésen 400 m-en
szlikséges 1-2 db 100 méteres futas, ami lehetévé teszi a kdénnyodd, la-
za futds érzését.

Gatfutok bemelegitésénél az un. kilénleges gimnasztikai gyakorla-
tok intenzivebbek, hosszabb id6tartamuak, és elengedhetetlenek a gat-
vételhez szlikséges specialis, lazité és nyljté gyakorlatok.

Nagyobb sualyt kell fektetni a rajtolasokra, és ezt rogtéon ossze
kell kapcsolni 2-3 gatvétellel. Tehat gatfutasnal a bemelegités ideje
hosszabb lesz.

A bemelegités bizonyos moédositasa ajanlatos abban az esetben, ha
a versenyzd a selejtezéd futambdl tovabb jut és igy kétszer, esetlog
haromszor is indulnia kell egy versenynapon. Nem lenne helyes tehat,
Ugyanugy bemelegitenie a masodik futas el6tt is. A selejtezé futam és
a dont6 kozott altalaban 45-60 perc telik el. Helyes, ha ilyenkor a
futé az id6 egy részét fekve tolti Ggy, hogy a labai magasabban vannak,
mint a térzse. A lab magasabbra helyezésére nagy sulyt kell fektetni,
mert ez megkonnyiti a vér visszaaramlasat a sziv felé.

A "masodik™ bemelegités ideje és intenzitasa lényegesen kevesebb.
Altalanossagban azt mondhatjuk, hogy kb. az elsé bemelegités idejének
és intenzitasanak fele logyen.

Kisérleti eredmények alapjan csak javasolni lehet az elsé futéas
utan alkalmazott un. helyreallit6é masszazst. A helyredallité masszazs
hatasara az izomraunka te ljesitménygdrbéje jelenté6sen emelkedik, ami
igen kedvezé a kovetkezd futas szempontjabol.

Kbozép- és hosszutavfutok bemolegitéso

A kozép- és hosszutavfutas eredményességét els6sorban a vérke- |
ringési és légzészervek mikddési szintje hatarozza meg.

Ezeknél az atlétikai versenyszamoknal a bemelegités legfé6bb fela-
data a y~rkerinjgés, légzés el6készitése, amely a szervezet idegi és
humoraiis szabalyozasanak beinditasaval érheté el.

A szervezet szabalyozé mechanizmusanak olyan szint(i beinditasa,
amely kozép- és hosszutavfutdshoz szikséges, csak a! Lv mozgassal
lehetséges, ezért a kozép- és hosszutavfutd szamoknal csak passziv
bemelegitési eljarasok fel sem merulhetnek.

Az idegi és humordiis szabalyzas beinditasa hosszabb id6t vesz
igénybe, és ezért a kozép- és hosszutavfutok bemelegitési ideje 1é-
nyegesen hosszabb, mint a vagtafuték bemelegitése.
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Ugyanakkor megéallapithatjuk, hogy az utdbbi idében ezeknél a
versenyszamoknal is csékkent abemelegités ideje. A bemelegités idejé-
nek csokkenése a kozép- és hosszutavfutoknal elsésorban energia ovasi
szempontokkal magyarazhato.

Ismeretes, hogy minden izomtevékenység jelentés mértékben noveli
az energiafogyasztast, illetve jelentdés energiaveszteséggel jar.

Felmeril a kérdés, hogy mennyi ideig tartdé és intenzitdsu bemele-
gités ajanlatos a kozép- és hosszutavfutok részére? Ugyanis a hosszu
ideig tart6, nagy intenzitast bemelegités komoly energiaveszteséget
eredményezhet. A jelent6s energiaveszteség kovetkeztében a versenyszam
lefutasahoz mar sokkal kisebb energiamennyiség all a versenyzd rendel-
kezéséro, A kozép- és kulondsen a hosszutavfutd versenyszamoknal
- ahol a szervezet legtobbszdr tartalék energidjat is igénybe veszi —
nem kozombos az, hogy a bemelegités milyen energiaveszteséget eredmé-
nyez.

Legtdébbszor a bemelegités lényegesen nagyobb energiaveszteséggel
jar, mint maga a versenytav lefutasa. Mig ez a jelenség természetes
velejardja a vagtaszamoknak - a rovid ideig tartd versenyszam kozben,
csak igen kicsi az energiaveszteség, és igy a bemelegités energiavesz-
tesége, esetleg sokszorosa a verseny energiaveszteségének -, addig a
kdzép- és hosszutavfutoknal ez komoly problémat jelent.

A hosszU ideig tarté versenyszamoknak megfelel6éen az energiavesz-
teség is novekszik a verseny alatt, de a verseny alatti energiavesz-
teségnél még nagyobb a bemolegités energiavesztesége.

Nem kétséges, hogy oz a jelenség kedvez6tlen a verseny kimenete-
le szempontjabal.

Kozép- és hosszutavfutok bemelegitésénél, tehat a fé6 cél a szer-
vezet szabalyozé mechanizmusanak beinditasa, tulzott energiaveszte-
ség nélkul.

yan érhetjuk ezt el? Az energia "oOvasa" csakis a bemelegités
idejének és intenzitasanak csdokkentésével, illetve passziv bemelegi-
tési eljarasok nagyobb mértékd alkalmazasaval érheté el. De vajon ez
a csokkentett bemelegités elegond6-e a szabalyoz6 mechanizmus beindi-
tdséra?

A gyakorlati megfigyelések azt bizonyitjak, hogy lényegesen ro-
videbb ideig tart6 mozgassal is elérheté a vérkeringési és légz6szer-
vek atallitasa. Ehhez azonban szikséges a bemelegités gyakorlatanyaga-
nak bizonyos valtoztatasa.

Az 1930-as és 40-es években taldlkozhattunk olyan bemelegitéssel,
amikor a bevezet6 futds hossza megegyezett a versenytdv hosszaval pl.:
5 ezer méteres verseny elétt, 5000 méter futds. Bar kétségtelen, hogy
a bemelegités elején végzett futds intenzitasanak nagysaga lényegesen
kisebb volt a versenyfutas intenzitasdhoz viszonyitva, mégis ilyen
hosszu ideig tartd izomtevékenység tetemes energiaveszteséggel jart,
és a verseny lefutdsahoz mar sokkal kisebb energiamennyiség allt a
versenyz6 rendelkezésére.

Az energia Ovasanak egyik eszkdze lehet a bemelegitést bevezetd
futas hosszanak roviditése, valamint a vérkeringés és a légz6szervek
megfeleld szintld atallitasara rovid ideig tartdé, lényegesen nagyobb
intenzitast futasok alkalmazasa. Bar a nagyobb intenzitast mozgas
- egy bizonyos id6egységet figyelembevéve - nagyobb energiaveszteség
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gel jar, de mivel lényegesen rovidebb Ideig tart, igy a szervezet
energiagazdalkodasa szempontjabol kedvez6bb.

Csakis az energia dvasaval magyarazhaték azok a megfigyelések is,
amit az utébbi id6ben magyar versenyz6k és szakemberek tapasztaltak.
Sok kulfoldi versenyz6 csak akkor kezdte a bemelegitést, amikor a ma-
gyar versenyz6k a bemolegités kozepén jartak.

A kbzép- és hosszutavfutok bemelegitésével kapcsolatban rdéviden
foglalkozni kell még az un. "kétszeri" bemgXagités kérdésével. Ugyanis
ha a verseny délutan van,sokan déleldtt egy el6zetes bemelegitést al-
kalmaznak, és délutan Gjra bomelegitenek kozvetlenil a verseny el6tt.

Elettanilag nem indokolt a kétszeri bemelegités, hiszen mint is-
meretes, a bemelegités teljes hatdsa 5—10 percig tart, tébb drai meg-
szakitdas utan pedig hatasa teljesen megsz(nik, ugyanakkor tébb energia
veszteséggel jar. Bar kisérleti eredmények nem allnak rendelkezésink-
re, de ha esetleg a kétszeri bemelegités utan jobb oredmények mutat-
koznanak, ez a hatas elsésorban pszichikai tényezékkel magyarazhato.

Osszefoglalva: a kozép- és hosszutavfutdok bemelegitésének bizo-
nyos id6beli lerdvidiulése tapasztalhatd, ami els6sorban energia Ovasi
szempontokat tikroz.

Eredményesebbnek latszik egy rovidebb, intenzivebb, mint egy el-
nylGjtott, hossz( ideig tarto, kisebb intenzitasd bemelegités. A rovi-
debb, intenzivebb bemelegitéssel is el lehet érni a vérkeringési és
légz6szervek megfeleld szintl ellatdsat, amellyel az energiaveszteség
kisebb lesz.

Ugrok és dobok bemelegitése

Az ugrasok és dobasok bonyolult 6sszetett mozgasok, eredményes
végrehajtasukhoz j6 ideg-izom koordindcid szikséges. A bemelegités f6
feladata a kiépitett feltételes reflex-lanc az un. dinamikus sztereo-
tip bejaratasa.

Ugro6- és dobdszamok bemelegitése Ujabb kérdéseket is felvet. Mig
a futészamoknal egy versenynapon, legtobbszdr csak egyszer vagy két-
szer, a sprintszdmokndal esetleg haromszor fut a versenyzd, addig az
egyes ugrészamoknal —a verseny alakulasatol figgéon - tobbszdér, mas
ugroszamoknal és dobdészamoknal 3 vagy igen gyakran 6 alkalommal kell
végrehajtani a mozgast. Az ogyos kisérletek kozott, valtakozo iddétar-
tama szunetek alatt is meg kell 6rizni a /optimalis/ bemelegitettsé-
gi allapotot. Kuléndsen jelentés ez a probléma olyan esetekben, ami-
kor az indulék szdma nagy, és az egyes Kkisérletek kozdtt igen hosszu
a varakozasi id6. Mpnd az ugrok, mind a dobok bemelegitésénél tapasz-
talhaté, hogy a bemelegité ugrasok és dobasok szdma lényegesen csdk-
kent.

Pl. annak idején, a diszkoszvetés volt vilagcstcs tartdja, Fith,
15-20 dobast végzett verseny el6tt, az ugyancsak vilagcsucstarto
sulylokdé, Fonvillo is 10-15 percen keresztil konnyedén dobalt, és
utana még 3-~ maximalis er6vel torténé dobéast is végzett.

Ezzel szemben a mai ugrék és dobdk altalaban 3-6 ugras vagy do-
basnal tébbet nem végeznek a bemelegités soran.
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A bemelegit6é ugrasok és dobasok csokkenése kétségtelentl 0Ossze-
fuggésben van a jobb edzettséggel, a bizLosabb technikai tudassal.
Napjainkban, az élversenyzéknél annyira begyakorolt a technika mozgas-
folyamata, hogy a foltételos reflex-lanc megerd@sitésére, bejaratasara,
a mozgas egy-kétszori végrehajtasa is elegend®.

Ezt a feltevést aldtdmasztja az a megfigyelés is, hogy kezdd ver-
senyz6knél lényegesen tdbb ismétlés szikséges a koordinalt mozgas Ki-
alaki tajahoz.

Ugyancsak a bemelegit6 ugrasok és dobasok csdokkenését eredményez-
te az a felismerés is, hogy a sokszori ismétlés - bar ogy-ogy dobas
vagy ugras végrehajtasa rovid ideig tart -, ha esetleg a versenyzd nem
is érzi, az izmok robbanékony, rovid ideig tartd maximalis erékifejté-
sét kedvezdétlenlil befolyasolja. A bemelegité ugrasok és dobasok cs6kké
ndse altalanosan tapasztalhatd jelenség, do hogy egyes versenyz6k meny
nyit végezzenek,uzt egyénilog kell megallapitani, és igy még mindig
figyelembe kell venni az allandéan valtoz6 tényez6kot /pl. forma, id6-
jaras stb./.

Az ugré- és doboszamok bemelegitésénél tehat bizonyos szempontbdl
a specialis .emelégités egy részének /dobasok,ugrédsok/ csokkenése fi-
gyelhet6 meg. Masrészt a specialis gimnasztikdi gyakorlatok - dobas-
ban, ugrasban - részt vevé lzmok,izuletek &lmozgatasanak novekeue
so tapasztalhato.

Az ugroszamok nagy részénél —harmasugras, tavolugras, radugras -
a bemelegitésének tovabbra is igen nagy szerepe van kilondsen a futd-
munkat jlletéen. Altaldban az ugrék bemelegitése verseny el6tt a ké-
vetkez6képpen alakul:

konnyl, laza futas kb. 500—300 m

10-15 porc altalanos és specialis gimnasztika,
repilé /60 -00 m/,

a roham kimérése,

3-0 proébaugras,

rovid, aktiv pihen6-, kdénnyd gyuras,

verseny.

Erdekes probléma a prébaugrasok nagysaga. Ebben a kérdésbon nagy
oltérések tapasztalhaték. Vannak, akik maximalis erébefektetéssol,
vagy viszonylag nagy magassagon hajtjak végre a bérnél égi t6 ugrasokat,
masok pedig a kénnyebb végrehajtasra torekednek.

Helyesebbnek latszik a kdnnyebb "félerbvel™ térténd végrehajtas,
ezzol egyrészt csokken a sérilés veszélye, masrészt frissebb, pihen-
tobb lesz az ugr6 a verseny kozben. igy nem térténhet meg az, hogy a
versenyz& jobb eredményt ér el a bemelogités kozben, mint a versenyen.

A kénnyed, illetve alacsonyabb magassdgon végzett bemelegitd ug-
rasok lélektanilag is Indokoltabbak. A kezdeti, sikeres mozgéasvégre-
hajtas /ami alacsony magassagon konnyebben lehetséges/ kedvez6en be-
folyasolja a versenyz6 teljesitményét, mig ellenkezd osetben gatldlag
hat. A sikertelenség esetleg tulzott akarast, gorcsds er6lkddést ered-
ményez, és a versenyzének a késébbiekben semmi sem sikeridl. Illyen el6z
menyek utan mar nagyon nehéz eredményesen szereplni. Ez a megallapi-
tds kiléndésen vonatkozik a nagy Uugyességet igényl6 ugrdészamokra, a
magas- és rudugrasra.
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Igen Jelent6s probléma az lgyességi szamoknal az egyes kisérletek
kozotti szunetekben a bemelegiteitség allapotanak megdérzése. Hogy az
atléta milyen tevékenységgel tdltse ki az egyes kisérletek kdzotti
szineteket, azt tobb tényez6 is befolyasolja. Illyen szempontbdl igen
dont6 befolyasolé tényezék:

- a vorsenyen Induldék szama,
- id6jarasi viszonyok.

Abban az esetben, ha kevés az induldék szama és az iddjarasi vi-
szonyok kedvez6ek /25° feletti, szélcsendes id6/, akkor a bemolegitett-
ség allapotanak megtartasa nem okoz kuléndsebb problémat.

llyenkor a kisérlet végrehajtdsaval ogylttjaré mozgas elegend6
arra, hogy a kdvetkez6 kisérletre a szervezet még meg6rizze bemelegi-
tettségét. Ebben az esetben a kisérlet kozdtti szilnotekot nem keli uk-
tiv mozgassal kitdélteni. Helyes, ha a versenyz8 kényelmesen elhelyez-
Icodve készil a kovetkezd kisérletre, és a versenyre annyi figyolmet
fordit, hogy tudja a verseny alakulasat kisérlete megkezdése eldtt.
A versenytarsak nézése lohotetlenné teszi a teljos rahangoltsagi al-
lapot kialakitasat, és ezenkivil esetleg olyan érzelmekkel parosulhat
/félelem, Kishitlség stb./, amely kedvezé6tlenil befolyasolja a verseny-
z6 eredményét.

J6 id6ben, tobb indulé esetén a kisérletek kozdtti szinetek nagy
részét ugyancsak kényelmes pihend tdltse ki, de 45 perccel a kisérlet
megkezdése elétt holyes, ha a versenyz6 a dobasban, illetve az ugras-
ban a legddntébb szorepot jatsz6 Izmokat atmozgatja. Ez az atmozgatas
mindig specialis jolloglu legyen, pl. diszkoszvetésnél tdorzsiorditas,
szernélkili mozgasvégrehajtas, Lavugrasnal 2-3 lépés utan folugras
sth.

Lényegesen nagyobb probléma a bemelegltettség allapoténak meg6r-
zése, sok indul6 e3 rossz id6 esetén. Illyenkor szikséges mind a pasz-
sziv, mind az aktiv bemelegitési eljaras alkalmazasa a kisérletek Kko-
zO0tti szinetekben. Fontos, hogy a versenyz6 lehet6leg szélvédett he-
lyet keressen és allandé, kdénnyed mozgassal prébalja megakadalyozni
izorazatanak leh(lését. Feltétlentul fel kell hasznalni a kilénb6z6é holyi
vérb6séget el6idéz6 beddrzsolé szereket, masszazzsal kombinalva. A
A passziv bomolegitési eljardsokat a kisérlet megkezdése el6tt 8-6
perccel a legjobb elkezdeni, és utdna az igy el6készitett izmok "spe-
cialis bomozgatasa"™ kovetkezhet.

Az lgyességi szamok és elsésorban az ugrészamok bemelegitésére
vonatkoz6 altalanos problémak utan, roviden érinteni kivanom a dobdk
bemelegitését.

Igen érdekes, hogy tobb, nemzetkozileg is jol ismert dobé bemole-
gi tési anyagabdl teljesen hidnyzik a futémozgdas, és elsésorban az al-
talanos és specialis gimnasztikai gyakorlatok, valamint kevés dobas
szerepel bemelogitési programjukban. Ez a jelenség 0Osszefliggésben van
a specialis munka el6térboholyezésével, ugyanis dob6szamoknal - Kkivé-
tel a gorolyhajitas - az eredményesség szempontjabol B futasnak sem-
mi szorepo nincs. Tehat ilyen elgondolasbodl kiindulva a dobdék beinele-
gitséénél nincs szikség a futomunkaba. Kétségtelenil ebben az allas-
pontban sok holyrs megallapitas talalhato, de a kérdés elddntése nem
ilyen egyszerd.
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A dobészadmoknal Is szikséges az izom bemelegitése, a mikdds iz-
mok Jobb vérellatasa, amelyek alapvet6 feltételei a rovid ideig tartd,
nagy erdékifejtésnek.

Ezt figyelembevéve, tehat dobokndl is szikséges a vérkeringés é-
lénkitése, és ennek elérésére legjobbnak latszik a koénnyld futads. A kony-
nyd futas, ami egyrészt a midkddé izmok OsszehlUzddasa, masrészt a lég-
zés fokozodasa révén eldallé negativ nyomas ndvekedésével megnoveli
a vénas vérkinalatot, vagyis alapjat képezi a vérkeringés megjavita-
sanak.

A specialis gimnasztika és a dobészam mozgasvégrehajtasanak fela-
data, hogy az Igy eldéallitott vérb6séget a miikdéds, tehat elsésorban a
dosaban részt vev6 izmok felé irdnyitsa.

Az elmondottakbdl kdévetkezik, hogy adobdatlétdknal is szikséges
a rovid ideig tarté konnyl futas, ami alapjat képezi - megfelelé spe-
cialis gimnasztikaval tarsulva - a mikéd6é izmok jobb vérellatasanak.

A dobdszamok bemelegitésénél is fontos a bemelegité dobasok nagy-
saganak meghatarozasa. Lényegében az erre vonatkoz6 megfigyelések meg-
egyeznek az ugrok bemelegitésénél kifejtett megfigyelésekkel.

Nem helyes, ha a dob6 maximalis er6kifejtéssel hajtja végre a
bemelegité dobadsokat. Szamos nagy versenyz6 példaja is bizonyitja,
hogy - pl. Con. Ili Homaban, Szilveszter Tokiéban stb. - a nagy bemele-
gité dobasok utan a versenyeredmények mar lényegesen rosszabbak voltak.
Ezekben az esetekben az adott, rovid idészak maximalis teljesit6képes-
ségét a bemelegités alatt éri el a versenyzd és a versenyre mar "ell§tte
puskaporat".

Fontos, hogy a bemelegité dobasok nagysagaban is érvényesiljon a
fokozatossag. Az els6 két bemelegité dobas logyen egészen konnyed, majd
az ezt kovet6 dobasok nagysaga fokozatosan ndvekedd, de ne haladja meg
a versenyz6 maximalis teljesit6képességének 80-90 %-at. Az ilyen eré-
teljességgel végrehajtott dobasok, egyrészt mar lehetéva teszik a ver-
senydobds /max. erdvel végzett dobas/ érzékelését, masrészt nom jar
azzal a veszéllyé, hogy a versenyzd a bemelegités alatt érje el a leg-
jobb eredményét. /

Az utobbi id6ében a dobdatlétdk is egyre inkdbb alkalmazzak a
passziv bemelegitési eljarasokat - beddrzsol6 szereket, masszazst -
s6t legujabb kisérleti eredmények azt bizonyitjak, hogy a verseny
elé6tti gézfird6, forrd tus, kedvozéon befolyasolja a dobderodményo-
ket.1

Figyelembevéve az eddig elmondottakat,a doboknal a bemelegités
a kovetkez6képpen torténhet:

- konnyd, rovid ideig t«»rté futas,

- altalanos gimnasztika,

- specialis gimnasztika,

- rohamkimérés gerolyhajltassal,

- konnyd dobas, 1-2 dobas 80 ?C-os er6vel,

-piheno 5-8 perc, kbdzben masszazs,
-verseny.
*Xolodij O.1 A fird6 szerepe a dobdatléta edzésében, Il.ogkaja

Atlétika 1966. 5. ez.
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Osszefoglaléas

Megallapithatjuk, hogy a jobb eredmények eléréséhez szikséges az
optimalis bemelegités. Napjainkban a legtobb atlétikai versenyszam be-
melegitési idejének és intenzitasdnak csokkenése tapasztalhatd. E je-
lenség okait az egyes atlétikai versenyszamoknal részletesebben is tar-
gyaltuk.

Az utdébbi idében szamos olyan térekvéssel taldlkozunk, amelyek
probaljak objektiv mérési eljarasokkal megdallapitani a bemelegitett-
ségi allapotot /izomh6émérséklet mérés, pulzus és vérnyomas mérés, Jcé-
zi dinamométerrel a kéz szO6ri téerejének mérése stb./. Kétségtelendl
ezek a vizsgalatok a jovében nagymértékben hozza fognak jarulni a be-
melegités helyes aranyainak kialakitdsahoz /bemelegités ideje, inten-
zitasa/. A bemelegitést befolyasold szamos tényezd /formaingadozas,
pszichikus tényezék, rajtlaz, idéjaras, napszak/ miatt - még akkor is,
ha majd a bemelegités objektiv modszerekkel vizsgalhaté lesz - elen-
gedhetetlenul szukséges, hogy az edz6 ismerje meg tanitvanyait. Igen
fontos tovabba, hogy az atléta - ismerve magat - edzG6jével egyutt, a
valtozo kordlményeknek megfelel6en alakitsa ki bemelegitésének helyes

aranyat.
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A KUTATOI ANYAGGYUJTES MODSZERTANANAK NEHANY KERDESE

A testneveléstudomany szakagai, amelyekbdl tanaraink és hallgato-
ink témaikat valasztjak a kutatomunka legnehezebb terileteihez tar-
toznak. E témakordk hatarteridletiknél, pedago6giai jellegiknél fogva
rendkivil oOsszetettek és szdvevényesek. Nincsenek kell6en tisztdzva
a célkitlGzések. A kibontakozas stddiumaban vannak az alapelvek és mdd-
szerek is. Viszonylag pontatlanok maguk a kutatas eszkdzei is. Bonyo-
litja a helyzetet a kibernetika, a programozas és a matematika alkal-
mazasanak fokozott szikségessége. Raadasul a kisérletes kutatas itt
csak a részproblémak felderitésére alkalmas. Az eredmények, a '"nagy
egész'" vonatkozasaban, altalaban csak utélag regisztralhaték elvont
pontossaggal.

Mint minden kutatasi folyamat "hdéskorat"™, ezt is athatja a kon-
jukturizmus, nem egyszer a kredalt célok utani hajsza; zavarja a sza-
tocslatokori haszonszemlélet. Mjndezek egytttesen rendkivil megnehezi-
tik az elemz6 mélységl, a szakterilet specifikus torvényeinek feltara-
sara irdnyulé eréfeszitéseket.

Hallgatoink didkkdéri munkara és szakdolgozatra forditott energia-
janak alacsony hatasfokat csak részben magyarazzak az emlitett objek-
tiv tényez6k. Naluk - de tegyik hozza, hogy sokszor tandarainknal is -
nem elsésorban az anyag ellenallasa, a kutatas targyanak 0Osszetettsége,
a kutatas szervezeti kereteinek és szakirodalmi forrasainak a kiterjedt-
sége okozza a legnagyobb problémat. Egyszerlen arrdl van sz6, hogy
hallgatéink tébbsége nincs tisztdban a kutatémunka legalapvetébb elvi,
metodikai, technikai alapjaival. Vannak, akik arr6l panaszkodnak, hogy
egy egész balara valo kérddivet kitdoltettek és feldolgoztattak az ad-
minisztratorokkal, csak azt nem tudjak mit lehet velik kezdeni. Masok,
az 0sszes elmult évi Budapesten lejatszott NB-s mérk6zéseket kijegyze-
telték stb. Valamennyien tisztaban vagyunk azzal, hogy féiskolank nem
tudosképzd intézmény. Az elkdvetkezendd évtizedekben azonban mind a
testnevelés oktatdsa, mind pedig az alkalmazott kutatas megkivanja a
tanaroktdl a kutatéi munka minimumanak és alapvetd Osszetevéinek ismere-
tét. Azt hiszem azt sem kell kulén magyarazni, hogy a tudoméanyos di-
akkori munka, a szakdolgozat és a magasszinti testneveléstudomanyi
szakagi kutatas kozott lényeges kilénbségek vannak, de a testkultdra
fejlédésének belsé torvényszerlségei iranti érdeklédést, a kutatoi
alapvetést féiskolaé korban kell megszerezni.



A diadkkori dolgozat.szakdolgozat, szakcikk, monografia

formai felépitése

Ohatatlanul sziikséges, hogy a szakdolgozat iré - tovabbiakban a
kutaté - mar a témavalasztds id6szakdban tudja, hogy vizsgalati ered-
ményeinek kodzreadasa milyen formaban torténik. Mas a kdvetelmény egy
korreferatum, egy didkkori el6adas és mas egy szakdolgozat vagy éppen
monografia irant. A felépités formai oldalat illeté6en azonban vannak
bizonyos kialakult normak, amelyeknek a tiszteletben tartasa kotele-
26 .

1. A cim fejezze ki a valasztott téma tartalmi mondanivaldjat,
korilhataroltsdgat. Legyen rovid, félreérthetetlen, konkrét
és vilagos.

2. A bevezetdé részben indokoljuk a valasztott téma hipotézisét,
a kutatas adott tertletének helyzetét. Barmilyen révid forma-
ban, de mindenkor ismertessik az idevonatkoz6 korabbi allas-

pontokat is. Erre kiléndsképpen akkor van sziukség, ha a kuta-
t6 polemizalni kivan valamelyikkel.

Kutatdsmotodikai szempontbd6l indokolt az alkalmazott mddsze-
rek - kisérlet, mogfigyolés, fluktuacié vizsgalat, korrelacio
szamitas stb. - ismertetése. Ajanlatos kitérni a kutatas koz-
ben jelentkez6 nehézségekre is.

3. A téma f6 részében torténik a vizsgalatnak, az elemzésnek vagy
a dokumentaciénak a kifejtése, a téma adottsagadnak megfeleld
rendszerben. E vonatkozédsban kettds vonalvozetés ismert: az
egyik a kronologikus, amelyik idérendi vagy kutatds soran tor-
ténd elérelépések scrrondjébon targyalja az anyagot. A masik
a tematikus, amely a problémakoérdék vagy egy adott f6 probléma
tengolyébo 4agyazva tarja fel vizsgalati eredményeit.

4. A befo.joz6 részben szintézis jelleggel foglaljuk 06ssze a ka-
pott eredményeket, a kifejtett tételeket, esetleg a vizsgalat
soran szorzott tapasztalatokat.

5. Addig ne fogjunk az anyag végleges 0Osszeallitasdhoz, amig a
kutatds tart, avagy a vart eredményt - pozitiv vagy negativ
vonatkozasban - megkdzelitd pontossaggal nem ismerjik.

6. Kivanatos, hogy a vizsgalat eredményeit, illusztracidokkal,
grafikonokkal, metszetekkel, tablazatokkal, matematikai le-
vezetésekkel, kronol6gidaval, eredeti dokumentumok fotéképiai-
val, felvételsorozatokkal is szemléltessuk.

7. A tudoméanyos publikacié etikaja ugy kivanja, hogy a dolgozat
végén mindig tintessilk fel a forrdsanyagot. Altaldban az aléab-
bi sorrend az elfogadott:

al koényvek, tankdényvek, monografiak,

b/ jegyzetek, "flzetek™ jeligével kiadott kisebb lélegzet(
tanulméanyok,

c/ cikkek,

d/ egyéb forrasok, levéltari anyagok tantervok, parthataroza-
tok, féiskolai el6adasok, visszaemlékezések stb.
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A forrasmunkara mindig pontosan kell hivatkozni, még akkor is, ha
egy benninket megel6z6 szerz6t6l nem szdszerinti szovegrészt, tételt
vesziink at, csupan a gondolatmenetét. /PI. lasd: Kerezsi Endre: Torna
I. Tankodényvkiado, 1953. 82. old.; Dr Kereszty Alfonz: Ifjusagi sporto-
l6k megterhelésének kérdései. Sportkiadd, 1960. 121. old./

Az anyaggy(ijtés modszere és technikdja

A testneveléstudomany szakteriletein végzett kutatdmunkanak meg-
kozelitéen sincs olyan kidolgozott rendszere, mint pl. a fizikanak,
a torténelemnek vagy akaraz orvostudomanynak. Alapvetfen itt is a targy,
a téma jellege hatarozza meg a kutatds mddszerét és eszkdzeit. A téma
feldolgozdsanak megszervezésére, munkaszakaszaira és technikajara vo-
natkozo6lag azonban vannak olyan tapasztalatok - mondhatnank térvény-
szer(iségek - amelyek ismeretében sok bosszlsagot, és féleg id6t taka-
rithatunk meg. Nem beszélve arrd6l, hogy bizonyos szazalékban ennek a
figgvénye az eredményesség is.

A kutatémunka tartalmi menetét altalaban harom f6 munkaszakaszra
szoktak bontani:

Az elsé szakaszban kerul sor a szakdolgozati tarna vagy a kutatdas
targyanak kivalasztasara. Ezt altalaban a tanszékek vagy tudomanyos in-
tézetek irjak ki. A témavalasztast kovetéen a szaktanarral vagy a Ki-
jelolt szakreferenssel /aspiransvezetévql stb./ megbeszéljik a téma-
vazlatot. amely a téma korulhatarolasat, célkitlizését, fébb hipotézi-
seit tartalmazza, az ismert szakirodalom vagy személyes tapasztalatok
alapjan. A kovetkez6 Ilépés a munkaterv készités, amely a készulé ta-
nulmany:

al/ hataridejét;

b/ a kutatasi feladatok egységeire fordithatd idg;

¢/ a tanulmany hozzavet6loges terjedelmét; ,

d/ a résztanulmanyok kérulbeltuli hataridejét /szakdolgozatnal
egy-egy fejezetrész/;

e/ a téma kidolgozasanal szambavehetd segéder6k, munkatarsak sza-
mat, eszk6zdk mennyiségét, az anyagi lehet6ségeket;

f/ az anyaggyljtés korét,a kutatbmunka természetét, a felmérg,
kisérleti munka szinhelyét, a kérddivek és kontrollkérddivek
vazlatat stb., illetve ezek feladatainak meghatdrozasat, uj
forraskutatasi lehetéségek felmérését:

g/ az dénellen6rzés lehetéségeinek szambavételét /referensek, as-
piransvezet6k, a konzultaci6 szempontjabdl szambajoheté tana-
rok, kontrollkisérletek, vitak, diakkori kisel6adasok, szemi-
nariumok,részcikkek stb./

A masodik szakasz féfeladata az anyaggyljtés és a feldolgozas.
E munka felépitése a kovetkez6: anyaggy(ijtés /cédulazas/, a forrasok
tanulmanyozéasa, a forrasok feldolgozasa /kartotékolas/, a forrés-
anyag rendezése, és az esetleges témamddositas.



Az anyaggyljtés és a feldolgozas munkafolyamatat is mindig a té-
ma jellegének megfeleléen kell felépiteni. Tanszékeink heterogén jel-
legét tekintve, a szakdolgozat készitése kozben felmerilé feladatok
igen sokrétldek, kezdve a marxizmus klasszikusainak tevékenységétdl, a
kiima befolyasolta go6llévési hanyados kiszamitasaig. Ezért testnevelés-
tudomany valamennyi szakaganak kutatasi elveivel, eszkdzeivel, és mod-
szereivel meg kell ismerkednink, mint pl. megfigyelés, elmélet, elem-
zés, statisztika, tesztmoédszerek, Kkisérlet, felmérés, irodalmi és
egyéb adatszolgaltaté forrasok felhasznalasa, illetve a fentiek komplex
alkalmazésa.

/iratlan torvény, hogy a kutaté maga gy(jtse forrasanyaganak zo-
mét. Még a szakkényv irasban jaratos szerz6k miveibél is kiri, ha tény-
anyaguk nagyrészét tanarsegédeik, adminisztratoraik vagy mas alkalma-
zottak kutatjak fel. Egy munka kezdeti problémaival kizkéddé kutaténal
- levelez6 hallgatéknal voltak erre eklatans példak - egyenesen tragé-
dia a "bedolgoztatas"./

Flggetlendl aitoi, hogy az adott téma anyaggyljtése a fentiekben
felsorolt modszerek melyikével torténik, a gydjtés technikajanak leg-
célszer(ibb mddja a cédulazas. Bizonyos vonatkozasban szambaj 6n még a
magnetofon és a mikrofilm.

A cédulazas el6nyeinek megértetéséhez nélkialézhetetlen a cédula-
zas lényegének ismerete. A IV. éves hallgatéink visszatéré panasza,
hogy a flizetek tucatjaiban 0sszeirt mérkdézésstatisztikaik, mikroszoci-
olégiai és pedagdgiai megfigyeléseik attekinthetetlenek, és feldolgo-
zaskor éppen azt nem talaljak, amit annak idején a gyGjtésnél a legérde-
kesebbnek tartottak.



A késé' polgari sportszociologia biralata

Moldenhaiier jatékmeghatarozasa; "A jaték mint a ma-
gatartas egy maédja, amelyben az ember talan a leg-
tisztabban éli és atéli sajatsagos 0Oszton-struk-
turajat.”

Sajat megjegyzés:

1. E koncepié eredete megtalalhaté Nietzsche-nél.

2. Lasd még Gehlen strukturalizmusat.

3. Absztrakt felszini jelenségeket, absztrakt md-
don interpretal.

4. A sportetikai megkdzelitési méd nem alkalmas
a jatéktevékenység lényegének feltdrasahoz.

Portmann: Atestnevelés terminol6giaja. Stuttgart, 1962. 16. p.

A cédulanak vagy a kutatdékartonnak legkdénnyebben kezelhetd és
leggazdasagosabb forméaja a fenti modell. Eredeti nagysaga 21x15 cm,
azaz gyakorlatilag megfelel egy szabvany gépiré papir felének. Ugyan-
ezt megkapjuk Uzletekben ™"irdlap™ elnevezéssel.

Cédula-gyUjteményiink Ggy kezelheté legkénnyebben, ha egészében,
témacsoportonként, ugyanakkor példanyonként is attekinthetdé. Kezdjik
taldn az utébbindl. Mint lattuk a fenti abréanél a bal felsé sarokban
lelyezkedik el a "megkodzelité cim'; (jelen példanknal "A kés6é polgari
sportszocioldogia biralata™. Ala kozépre a kartonon levd téma 'pontos
cime"; Moldenhauer jatékmeghatarozasa. Ezt koveti a "sajat megjegy-
zés" ciml rovat. /Az utdbbi rész rendkivil fontos eleme a cédulazéas-
nak. Altalanos tapasztalat, hogy a kutaté a jé gondolatok tucatjait
0tli az anyaggyljtés kozben, de azokat a feldolgozas eoran vagy mar
korabban elfelejti. Nem beszélve arrdl, hogy az adatok analizalasi
és szintetizalasi folyamatdnak ilyen rogzitése, sajat ismeretb6vilési
folyamatunk tukrozdédése is./

Altalaban a cédula aljan, bal oldalt szoktuk feltiintetni a forras
helyét. Kdényveknél a szerz6 nevét, a mi elmét, a kiadas helyét, évét,
a felhasznalt vagy az idézett rész oldalszamat. Példanknal Portmann:
A testnevelés terminolégidja. Stuttgart, 1962. 16.p. Folydiratoknal
a szerz6 nevét, a cikk elmét, a folyodirat nevét, évfolyamat és az
idézett rész oldalszamait. Ha az anyagot kisérleti utén masok gyf(j-
totték, akkor a kisérletezd egyén vagy intézet nevét, a kisérlet id6-
pontjat és helyét tintetjuk fel. Ha tobben, mas oldalrol kozelitet-
ték meg ugyanezt a problémat: V.0O. jelzéssel kozdljuk azok leglénye-
gesebb publikacidéit. A megfigyelés, jegyzetelés, interja és kérdé-
ives alapon szerzett ismeretanyagoknal a szerz6 neve, a felmérés id6-
pontja mellett feljegyzendé a megkérdezettek szama, a megfigyelés
idépontja mellett feljegyzendé a megkérdezettek szama, a megfigyelés
kdozbeni mellékkdrilmények hatasa /pl. szabadtéri mérk6zések vizsga-
latanal az id6jaras, a tengerszintt6l mért magassag. A teljesitmény-
szint és mas tényez6k vizsgalatanal a megvizsgaltak korat, foglalko-
zasat, edzettségi szintjét stb. is figyelembe kell venni.



A cédulanak csak az egyik oldalara szabad irni, A témak cjmét
vagy a cimnek megfeleld Jelkulcsot minden kartonon fel kell tintetnink*

A legfontosabb alapkdveteimény a tovabbiakban az, hogy a kartonok
készitéje uralja az anyagot. Tehat csak a forrasok, a kisérletek, a
megfigyelések és a kérddivek szolgaltatta dokumentumok, adott téma
szempontjabdl leglényegesebb tételei, tényei Kkeriljenek a kartonra.
Ugyanez vonatkozik az idézetekre, levezetésekre és az atvett statiszti-
kai téblazatokra is.

A kutatomunka nélkilozhetetles feltétele az alland6é kontroll vagy
a forrésellendrzés. Kiulondsen vonatkozik ez a kérd6ives felméréssel
szerzett adatgy(jtésre. Az elmult években tobb ilyen kontrollkérddivea
felméréseket végeztek, annak ellendrzésére, hogy a megkérdezettek
zbme mennyiben kézdél valés adatokat a felmérdvel. Egyik vidéki varo-
sunkban példaul felmérték egy szerdai nap kulturalis elfoglaltsagabol
azt a tételt, hogy hartyan toltdétték az aznapi estét a helyi szinhéaz-
ban, illegve mozikban. Az adatok leidolgozasanal "kiderult", hogy kb,
kétezer annyi '"néz6" volt azon a bizonyos szerdai napon a helyi szin-
hazban és mozikban, mint a rendelkezésre allé termek befogadoképessé-
ge. Nem beszélve arrél, hogy ugyanazon estén az 0sszes jegyek 23 S-a
eladatlan maradt.

Taldan még frappansabb példa: egyik kdzgazdasagi egyetemi hallga-
tokbol allo csoportja kérdéives modszerrel vizsgalta harom élvonalbe-
li labdarugo6-egyesiletiink jatékosainak bruttéo bevételi lehetfségeit.
A kérdbivek O0sszesitése szorlnt ez az 6sszeg egyszemélyre lebontva
alig érte el a 2200 Ft-ot. Amikor ugyanezt a harom egyesiletet kont-
rollkérddéivek alapjan megvizsgaltuk, kiderult, hogy csaladfenntartéas-
ra, személyi szikségletre, ruhazkodasra, élelmiszerre, szérakozasra
stb. kiadott egyszemélyre es6 0Osszeg atlaga - a sajat bevallds sze-
rint is - 4500 Ft koridl mozgott.

1. abra



A céduldk kezelhetéségét a praktikus tarolas konnyiti meg. Erre
legalkalmasabb a cédula nagysaganak megfelel6 méretd tarolédoboz /1.
abra/. A céduldkat a baloldalon un. "lovasokkal™ kiugr6o valaszlapokkal
kiilonitjUk el témak szerint, de az elkildnités megoldhatéo uUgyis, ha a
kialonb6z6 témakdrok egymastol eliité szinid kartonokra kerilnek. A kie-
melked6 valaszlap szegélyre, minden esetben ra kell irni a témakor

jelét, vagy oOsszefoglald cimét.

2. abra



A kartonok fenti csoportositasa mér bizonyos szakositast jelent
egy adott téman belll. Tekintettel azonban arra, hogy az 6sszegydjtott
anyag kifejtése altalaban tematikus - esetleg az itteni tényeket /ada-
tokat/ és ezekbdl levont kdvetkeztetéseket méas téméaknal is fel akar-
juk hasznalni -, ajanlatos egy targyszo kod, uUgynevezett mutaté készi-
tése. /Ugyancsak az el6z6 képletes témanal maradva, pl. keressik a
késé polgari sportszociolégia ismeretelméleti gydngéit vagy orszagon-
kénti sajatossédgait, akkor e tadrgyszavaknak megfeleld jelzéseket
— szamjegyeket - lehetéleg eluté szinnel a cédulakon feltintetjik.
Ugyanakkor a targyszé-mutaté cédulan a cédulak szamat tartjuk nyil-
van./

A cédula /karton/ rendszer elénye, a fentiek figyelembe vételé-
vel, az aldbbiakban foglalhaté 0Ossze:

Az 0Osszegylilt kartonok konnyen kezelhet6k, attekinthet6k és tet-
szés szerint bévithet6k. Atfedés esetén konnyebb a szelektalas, a hé-
zagos részek jobban szembetlinnek. A késziul6 monografianak vagy tanul-
manynak ilyen témaattekintése, a belsé torvényszer(iségek és a kilsé
O0sszefliggések strukturajanak mélyebb megismerését teszi lehetdvé.

Az emlitett mddszerrel Osszegy(ijtott anyagot, a kutaté fejezetci-
mek szerint csoportosithatja. A sajat "megjegyzései™ ¢imu rovatok
részkoncepcioi alapjan létrejohet az a mindségi ugras, amely eljut az
6nallé tudomanyos torvényszerliségek feltarasdahoz, aminek egyébként
eléggé hijaval vagyunk a testneveléstudomany szakagaiban.

A tényanyag és a tudomany viszonya

Nemcsak a szakdolgozat késziték /kezd6 kutatok/, hanem a kialaku-
I6ban levé tudoméanyagak is atesnek egy-egy gyermekbetegségen. A kuta-
toi fantaziat megizlel6k legtdbbje, megrészegedve a tények ©6nmagaban
is érdekes halmazatol, egyenl6ségi jelet tesz az adatok, az adatok to-
mege és a tudomany fogalma kozé. Ezaltal énkéntelentl a tudoméanyos
kutatas céljat a tények feltarasara, O0sszegylijtésére, esetleg a vellik
valo statisztikai "jaték'-ra szlGkiti. Ugyancsak elzarko6zik minden ana-
lizalastol, szintetizalastol, és a kovetkeztetések levonéasatol.

Barmennyire is elharapoddzott testnevelés tudomanyunk szakagainak
korében ez a szemlélet, tarthatatlansaganak érdemi biralataval e dol-
gozat sz(k terjedelmén beltl nem foglalkozhatom. Annyit azonban el6re
kell bocsatanom, hogy a kartonokon 6sszegy(il6 tények csak feldolgo-
zotton, rendszerbe foglaltan, mas tényekkel és strukturalis rendsze-
rekkel valé viszonyuk, 06sszeflggésik alapjan valthatnak a tudomany
anyagava. /Ezért van olyan fontos szerepe az el6bbiekben emlitett:
"sajat megjegyzések™ cimu rovatnak./

Az adatgyljtés /cédulazas/, tehat csak elémunkéalata a tudomanyos
kutatasnak. Az itt 0Osszegyllt tények azonban csak akkor valhatnak a
kutatdmunka kiindul6 pontjaiva, ha az anyaggyljtés tervszer(, kelld
mélységl és valéban a legtipikusabb tényeket, folyamatokat, torténé-
seket tarja fel.
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Dr. Kun Laszlo6
féiskolai tanar

ADALEKOK A SPOBTSZOCIOLOGIA HAZAI ALAPVETESEHEZ

Az utébbi évek soran hazank tarsadalmi szerkezetében, ideologiai
politikai viszonyaiban végbement valtozdsok napirendre tlzték a tarsa
dalmi tomegmozgalommavalas Utjara 1ép6 testkultira megndveked6it sze-
repének Gjszer(, tudoméanyos értelmezését. Ez az atalakulasi folyamat
leheté6vé s egyben szikségessé tette, hogy a szocioldgia tobbi szakaga
zatdhoz hasonl6an a testkultGra szociolégiaja /tovabbiakban sportszo-
ciologia/ is létjogosultsagot nyerjen. Egyben hattérbe szorult az az
idegenkedés is, amely az 1960-as évek els6 felében jelentkez6 széle-
sebb alapvetést - a tarsadalmi dénvizsgalat igényével fellép6 - kezde-
ményezéseket elodazta. /Sport és tarsadalom, sport és politika, ama-
térizmus és professzionalizmus, sporttémegszervezeti iranyité és ne-
vel6 munka, avagy az utanpodtlas nevelés ellentmondasai és eklekticiz-
musa, a jelvényszerzd mozgalom tomegsport koncepcidja, létesitmény
kihasznalads, jatékos és edz6i fluktuacid, sportéletink fejlé6dését gat
16 tényez6k és nézetek, stb., hogy a tobbi félbemaradt témat ne is
emlitsem./

Az adott helyzetben csak periférikus - a témavalasztas, anyagel-
lenallas, metodikai problémak,avagy megfelel6 iranyitas hijan nem
egyszer zsdkutcdba juté - de anndal elismerésre méltobb szdrvanyos
probalkozasok folyhattak, igy az Egri és Pécsi Pedagdgiai Fdéiskolan,
a Szegedi Jozsef Attila Tud. Egyetemen, a Kdzgazdasagi Egyetemen, a
Testnevelési F@iskoldn és az MTS egyes osztalyain.

Az 1967-es év végére nyilvanvaldéva valtak a testkultira szamos
teriletén el6ttink jaro Csehszlovakia, Lengyelorszag, NDK és Szovjet-
unié sportszociolégusainak els6 eredményei. Bebizonyosodott, hogy e
szaktudomany konkrét haszonnal kamatoztathaté a szocialista testne-
velési, sport és rekreaciés mozgalmak gyakorlatdban is.

Ezzel szétfoszlottak a hazai sportszociolégia ellenzéinek mara-
dék érvei is.

-OX -

A valéban tudomanyos igénnyel fellépd sportszocioldgiai kutatd-
munka els6é feltételként egy kdzpontilag koordinald szerv létrehoza-
sat, a rendelkezésre all6 er6k és lehet6ségek felmérését tlizte napi-
rendre. Még ez évben Szatmari Istvan MIS elndk helyettes és Tdéth De-
zs6 TTT fétitkar tamogatasaval megalakult /illetve Gjjaalakult/ TTT
Sporttérténeti és Szocioldgiai Bizottsaga. Felvettik a kapcsolatot
a Testnevelési Fdiskola igazgatéjaval, Terényi Imre elvtarssal, aki
megbizott benninket azzal, hogy készitsik el a sportszocioldgia
- mint bevezetésre kertl6 féiskolai targy - tematikajanak alapveté-
sét. Tegylnk javaslatot a kutatand6 témakra és az el6adokra. Meg-
kénnyitette a helyzetet, hogy a Testnevelési Fdiskola Marxizmus-Le-
ninizmus tanszékének vezet6je és munkatarsai felkaroltak kezdemé-



eyezésinket. Bizottsdgunk ténykedésérdl értestult dr. Andrzej Wohl az
UNESCO Sportszocioldgiai Bizottsaganak elndke, és levélben koszontdt-
te csoportunkat, majd tanacsokat adott a munka tovabbviteléhez.

- X -

A sportszociolégia hazai alapvetésénél roviden foglalkoznunk kell
azoknak a kés@polgari filozofiai és sportszociolégiai iranyzatoknak
a f6 képviselbivel, akik a nyugati orszdgokban Japanban és Ausztralia-
ban az e szaktertleten foly6 munkalatokat megalapoztak. Indokolja ezt
az is, hogy tanak hatasa - tdobbé-kevésbé kimutathatd, sajnos nem min-
dig pozitiv formdban - érz6dik a hazai testnevelés tudomany kilonbozé
szakteruletein.

Testnevelés és sporttorténet kutatéink eld6tt ismeretesek azok az
okok, amelyek kovetkezményeként a kés6polgari sportszocioléogusok a
testnevelés-tudomany e teriletén a marxista mivel6ket megel6zték.
Ugyancsak a torténeti kutatdsok alapjan valik mind vildgosabba az a
szerept, amit a Horthy korszak szant testkultdrajanak, katonai tarsa-
dalom-politikai és nevelési sikon egyarant. E szerep jelentéségében
messze meghaladja a réla alkotott képet és éppen ezért meglepé az a
térténetfilozéfiai-elméleti szegényesség, eredeti koncepcié hiany,
amit a testnevelés kérdéseinek korabeli mivel6i interpletalasdaban ta-
pasztalhatunk. Nem tévedink sokat, ha azt allitjuk, hogy éppen ez a
szemléleti-tehetetlenségi hagyaték volt az egyik akadaly, amely a leg-
utébbi idékig lehetetlenné tette, hogy a magyarorszagi testkultira
tarsadalomtudomanyi kérdései valéban a gyakorlatnak megfeleld, a gya-
korlatot segit6; szemléletileg és elvileg is megnyugtaté elemzés ala
keriljenek, s egyben megnehezitette a kulfoldrél atvett "modellek™
tapasztalatok hazai sajatossagnak maskor a szocialista tarsadalom
struktiranak megfelel6 alkalmazasat. Masrészrél szikségszerlen termel-
te ki azt a vulgarmaterialista felfogéast, amely egy az egybe Uultette
at a munkateljesitmény vizsgalatanak elveit és mddszereit az egészen
sajatos funkcidju testkultura terlletére. Elméleti sikon pedig eli-
jeszt6 példai: "a tdrsadalom gazdasagi rendjét6l meghatarozott szo-
cialista balegyenesekben,” "szocialista ldlengésekben™ nyertek kife-
jezést. Majd az utobbi aramlat hattérbeszorulasaval burjanzani kez-
dett a pozitivizmus, eklektikus idézgetés, véleménynélkiliség,
strukturalizmus, felitotte fejét a kompenzaciés elmélet és az empi-
rizmus.

Mindezt azért szikséges vazolni, mert az emlitett folyamatok
egylttes szadmbavétele nélkil kdénnyen el6fordulhat - mint erre mar
példak is vannak - hogy a kés@polgari sportszocioldégia nyugaton mar
meghaladott, elfelejtett "modelljeinek™ feltdmasztasaba invesztaljuk
eréinket. Korantsem mindegy, hogy tévutakon indulva Gjra jarjuk eze-
ket a zsakutcakat, avagy mar kezdetben a hazai szikségletnek megfe-
lelé tarsadalmilag hasznos feltard munkat kezdeményezink. Ennek meg-
feleléen kritikailag kell értékelnink a késépolgari sportszociolégia
eredményeit, hatasat és tévutjait. Vazolnunk kell a marxista sport-
szociolégia alap koncepci6jat, az altalanos szociolégidhoz vald vi-
szonyat és azokat a legfqntosabb kutatasi témakat, amelyek testkul-
tarank f6 problémaival fliiggnek 0Ossze.



A sportszociol6giai kutataB kezdetei - napjaink késépolgari sportszocio-

légidjanak fébb .jellemzdi

Ismételten a sporttorténeti kutatasra kell hivatkoznom, amely
tobb oldalon feltarta azokat a tényezd&ket, amelyek a szadzadfordulét ko-
veté években a testkultlira, ezen belll a szorosabb értelemben vett mo-
dern tarsadalmi sport szerepének megndvekedéséhez vezettek. A kilonbo-
z6 értekezésekbdl kivilaglik, hogy a mas szaktertletek tudoésai milyen
mértékben kezdtek el érdeklédni a sport tertlete irant. Kik végezték
azokat az els6 vizsgalatokat, amelyek a sport térténeti maltjanak fel-
deritését, a sportmozgads és sporttechnika tdrvényszer(iségének megkoze-
litését céloztak. Tovabba, hogy a sporttal kapcsolatos egészségugyi,
pedagégiai és lélektani problémakat sajat szakdguk oldalarol hogyan
kozelitették meg. A vizsgalatokkal parhuzamosan, - amikor a testkult(-
ra és ezen belll a sport tarsadalmi kihatasai is attekinthetévé val-
tak - keletkeztek énallé diszciplindk, amelyek hellyel-k6zzel a sport-
szociolégia megkozelitési alapjardol kezdték vizsgalni a sportteljesit-
mény tarsadalmi értékét, a sportélet etikajat, a sportolok tarsadalmi
helyzetét, a nézék magatartasat, a sport kapcsolatat a politikaval,
sth.

E sportszocioldgiai munkak nem korldtozédtak a részkérdések anali-
zalasara, hanem kiterjedtek azokra a probléma-komplexumokra is, ame-
lyek a testkulturaval akkor nagyon is kozvetve fluggtek 6ssze, pl.: a
szabadidd, munkateljesitmény, katonai kiképzés, a sportinformaci6o to-
megkommunikacioés lehetéségei stb.

A sportszociolégia szorosabb értelembe vett tudomanyos igényld Kkez-
deményezései W.Benary, W.Bisse és A.Peters nevéhez fliz6dnek. Munkassa-
guk nagy feltinést keltett. Talaléan jegyzi meg velik kapcsolatban
Lothar Kleine, hogy'"tanaik a korabeli empirikus tarsadalomkutatas ki-
agyalt modszereihez mérten agy hatnak, mint egy skolasztikus dogmati-
kaval szemben fellépd természeti vallas tételei”™. Megdallapitasa nem-
csak szellemes, hanem még akkor is helytallé, ha szdmba vesszik, hogy
miveiknek nincs 6nallé filoz6fiai koncepcidjuk. Erthetd, hiszen maga
az egész polgari filozofiai aramlat rendszer sem tudott mit kezdeni a
modern tarsadalmi sporttal. Az els6 sportszociolégusok, akik a sport-
nak a tarsadalomban elfoglalt helyzetét vizsgaltak, aligha lehet sze-
mikre vetni, hogy miveik filoz6fiai alapkoncepci6jat az akkor divatos,
vagy éppen hozzajuk legkodzelebb allé filozofus testkultarat, vagy ja-
téktevékenységet altalaban érinté megjegyzéseib6l, eszmefuttatasaibol
vezették le. igy pl.: W Benary: "A sport mint induvidualis és tarsa-
dalmi jelenség™ cimrnel 1913-ban megjelent mivében Nietzsche nézetei-
nek hatasa alatt all. Erthetd, hogy a sport jelent6ségét az emberrel
vele sziuletett er6folosleg, kuzdé 6sztdén lokalizalasaban latja.
W.Biese: "A sport szociolégiaja"™ cimmel 1921-ben kiadott kdnyvében
annyiban Iép el6re, hogy Nietzsche elméletét kiege”ziti Tonnies ro-
mantikus kulturtanaival. A nietzschei szélséségek lefaragasa utan a
sportmozgasban "korunk emberének tarsadalom-lélektani dnhabitusara
iranyul6 reakcidjat, a kompenzacid eszkozét latja. Tehat egyfeldl az
egyén biolégiai egyensulydnak helyreallitdsaban és az akaratnevelést
illetéen a sport nélkilozhetetlenségét hirdeti. Ugyanakkor Ferdinand
Tdénnies szociologidjanak befolyadsa alatt a sportot a civilizacid



"blnei" kovetkeztében hanyatld kulturaju tarsadalomnak rendeli mellé,
és azt mint a racionalizalt tarsadalmi struktdrdhoz val6 puszta alkal-
mazkodast kritizalja. Végs6soron nem latja a kultdra és a testkultlira
szerves egységének problematikajat. Talan legvilagosabban A. Peters:
"A sport fogalma"™ cimi disszertacios munkajaban /1925/ fogalmazta meg
azt a testkultdrat hossz( ideig Kkisérd degradaléo nézépontot, amely az
altalanos filozdéfiai, torténeti és szocioldégiai munkdkban valamilyen
formaban a mai napig kisért. Peters a sportot "6si kizd6 és jatékte—
vékenység értelmetlen maradvanyanak", "kulturdlis él6sdi jelenségnek",
"jelentéktelen tevékenységnek™, mas aspektusbol "tarsadalmi mellékter-
mék'-nek abrazolja.

Napjaink kés6polgari sportszociol6gidjanak érintése elétt - éppen
e problémakor hazai végletes értelmezése miatt - szikséges leszdgezni,
hogy a testkultdra a kapitalizmus mai korilményei kdézott is azoknak az
ellentmondasos és részben spontan fejlédéstéorvényeinek van alavetve,
amelyek nagyvonasokban az egész termelési modra jellemzbek. A kapitalis-
ta arutermelés toérvényszer(iségei, tovabbad a sport &ruva valadsanak ten-
denciai azonban nem zarjak ki, legfeljebb eltorzitjak az itteni sport-
élet fejl6dését, a teljesitmények ndvekedését és a sporttal kapcsola-
tos hatartudoméanyok kibontakozasat. Eppugy nem, mint ahogy a politikai,
kereskedelmi, katonai és presztis mérlegelésbdl fakaddé fejlesztését sem.
Ebb6l a kdvetkeztetés lanchol az a donté, hogy a mai kapitalizmust is
éppen sajat objektiv fejlédés torvényei gatoljak meg abban, hogy a
testnevelést és a sportot mint igazi életszikségletet termelje Ujja és
fejlessze tovabb. /Figgetlentul attol, hogy e torvénnyel ellentétes po-
zitiv tendenciak szerepe atmenetileg jelentés mértékben megndvekedhet./
Kutatoik hiaba menekilnek a részjelen ségek, és ezek motivacidinak mé-
lyébe, kozvetve minden komolyabb publikaciojukkal allasfoglalasra
kényszerilnek a tarsadalmi fejlédés f6 kérdéseit illetéen is. "A kapi-
talizmus tarsadalmi ellentétei - fejti ki Heged(lis Andras - a legkildn-
b6z6bb részjelenségekben is fellelheték, és enélkil a részjelenségek
lényeges vondasainak megértése lehetetlen; ezzel a ténnyel még a perifé-
rikus problémakkal foglalkozé szakszociolégus kutatoknak is szdmolnia
kel 1.

Az emlitett objektiv helyzet eleve determinalja, hogy a mai polga-
ri szociolégusok mas néz6épontbdl és mas célkitlzésekkel fogjanak a test-
kultara és a sport interpretalasdahoz, mint a marxistak. Legkézenfekvdb-
ben példazza ezt Helmut Plesner a: "A sport funkci6ja az ipari tarsada-
lomban"™ cimi munkdaja, amelyben a mai kapitalizmus kortilményei kozott
jelentkez6 sporttevékenységek legjellemz&bb jegyeit vizsgalja. Pless-
ner tételeit filozofiai "spekulaciétdl™ figgetlendl igyekszik kifejte-
ni. Egyetlen kerete "az ipari tarsadalom kategé6ria', mely nala az al-
fat és az omegat jelenti, ahol fel sem mertl az a kérdés, hogy mi mi-
ért keletkezik, fejlédik-e egyaltalan. Tehat tételei tdérténetileg meg-
kozelithetetlennek latszanak. Onmagaban értékes és hatalmas tényanya-
got feldolgoz6 munkéassaga az id6t6l és tértdl elszakitva visszakanya-
rodik a puszta szemlélédés és tény regisztraldas modelljéhez. Tehat
egy olyan modellhez, amely csak az absztrakt felszini jelenségek ab-
sztrakt interpretdlasdahoz elegend6 és épp ezért képtelen e relacid
mélyebb torvényszer(iségeit feltarni.

Az amerikai G.Kenyon: "Toward a sociology of sport"™ /JCHPER.
1965, 36./ cimi cikkében Loy-al egyetértésben a sportszociol6gia tar-



gyat leszdkiti a "normalis és ettél eltérd tarsadalmi viselkedés sport-
feltételek kozotti tanulmanyozasat" funkcitjat illetéen kifejti, hogy
a sportszociolégianak nem feladata az, hogy az egész testkultUrara és
ezen belul a sportélet alakulasdara megvaltoztatélag hasson. A sport-
szociolégia nala is, mint Plessnernél értékmentes, csak leir6 és tény-
megallapitéo jelleget hordott magaval. A "normalis" katego6ria mint Ki-
indulé pont objektive megfoghatatlan, viszont rendkivil alkalmas szem-
pont ahhoz, hogy az ettdél eltéré ™"abnormalis™ helyzeteket és elvaraso-
kat szemléletes statisztikai abrakkal, matematikai értékekkel lehet Kki-
fejezni. Tudomany metodikai érdemei mellett a valésag megkdzelitésére
aligha alkalmas. Ehhez jarul még, koncepci6janak szubjektivista beha-
viourizmusa, amely a tarsadalmi tudat jelenségeit, a tarsadalmi fejlé-
dés objektiv téorvényeit semmibevéve az egész tdrsadalom magatartasat
fiziolégiai aspektusbol kozeliti meg.

Hozzajuk hasonlé definiciot talalunk a finn K. Heinila Kélni
Sportszociologiai Kongresszuson /1966./ kifejtett téziseiben: "A sport-
szociolégianak a sporttevékenységen beluli tarsadalmi magatartast kell
vizsgalnia; ez a magatartas egyéni és csoport magatartasra tagozodik,
ilyen értelemben kell végezni mikro-és makro- vizsgalatokat. A mikré
vizsgalatoknal szoros kapcsolat all fenn a sportpszicholégiaval, de ma
a sulypont mégis a csoport és a magatartas szisztéma vizsgalatan van."
Heinila tehat ugyancsak a sporthoz valé emberi kapcsolat, magatartas
fetisizalasanak hibajaba esik, ugyanakkor nem veszi észre, hogy a maga-
tartas modok is végs6ésoron a tarsadalom anyagi-gazdasagi viszonyainak
fuggvényei és jelent6s mértékben a sporton kiviuli tudati-ideoldgiai vi-
szonyok kolcsdnhatasainak vannak kitéve.

A sportszociol6gia marxista értelmezéseihez legkdzelebb all az
amerikai A.S. Daniels altal "Sport Sociology the Study of Sport as an
Element of the culture”™ cimi ugyancsak a Kdélni konferencian kifejtett
felfogasa: "A sportszociol6gia a sportnak a tarsadalmi folyamaton be-
lali tanulmanyozasaval foglalkozik, valamint azzal, hogyan kell befo-
lydsolni az ember fejlédését, megnyilvanulasi formait, értékrendszerét
és a sport kapcsolatait a kultdra tobbi elemeihez... A sportszocioldgia
az emberrél sz4dl6 tudomany toérvényes aga." Mint ez referatuméanak tobbi
részébdl is kitdnik A.S.Daniels a sporthoz az értékelés szandékaval ko-
zeledik. Ugyanakkor az is vilagos, hogy ez a szdndék éppen az objektiv
tarsadalmi torvényszerlségekben valo tdjékozatlansdga miatt nem tud Ki-
jutni a késépolgari antropolégiai tanok Utveszt6jébdl.

A sportszociol6gia targyardl, céljarol és feladatairdl alkotott
kés6polgari allasfoglalasok bemutatasa az eralitett citatum szer( for-
maban még izelité6nek is alig tekintheté. Az allasfoglalasok sokszin(-
sége azonban nyilvanvald. Mélyebb ismeretik nemcsak a kapitalista or-
szagok testkultarajarol alkotott megitéléseinket teszik igazabba, ha-
nem megszivlelendd figyelmeztetésil is szolgalnak. Konkrétan: az
Egyesilt Allamok, NSZK, Franciaorszag, Olaszorszag és Hollandia sport-
vezetdi mind gyakrabban adnak hangot annak a megallapitasnak, hogy a
testkultdura terén elért sikerek, vagy balsikerek 0sszefiiggnek azokkal
a tarsadalmi tényez6kkel, amelyek a sportszocioldgiai kutatas targyat
képezik. Illyenek pl.: a kilonb6z6 tarsadalmi rétegek sporttal kapcso-
latos értékitéletei, a testkultdra iranti tarsadalmi szikségletek ala-
kulasa, kampanyok hatékonysaga, érdeklédés felkeltés stb. Nem egy
esetben - mint ezt Franciaorszagban, az Egyesilt Allamokban és Hollan-
didban tapasztaljuk konkrétan azt a célt tdzik ki a sportszocioldégusok



elé, hogy dolgozzanak ki tudomanyos modszereket a sportolék és a szur-
kolo tdmegek befolyasara, az élsport eredményeinek "manipulaldsara".

A fejl6désnek ez a tendencidja azt jelenti, hogy a késépolgari
sportszocioldgiat sem lehet lezart tudomanynak tekinteni. Eredményeinek,
modszereinek, ellentmondasainak, s6t még a zsakutcainak ismerete is se-
giti a marxista sportszociolégia kialakulasat.

A marxista sportszociolégia targya, célja és feladatai

A marxista szocioléogusok - koztik 1.Sz. Kon, Hans Hiebsch, Zyg-
mund Bauman, Manfred Vorweg, Hegedls Andrads és Kulcsar Kalman - egyér-
telmlden megallapitottdak, hogy a tarsadalmi problémak szociolégiai meg-
kozelitési mddja, mar a klasszikusok el6tt sem volt idegen. Tobben a
marxista szociolégia meguUjulasarol beszélnek. E kérdés komplexum tér-
téneti megkozelitése dnmagaban is igazolja, hogy a marxista szociol6-
gia a torténelmi materializmus keretein belldl alakult ki és ettél a tu-
domanytél valt le. A torténelmi materializmus a térténelem idealista
felfogasaval szemben a tarsadalmi fejl6dési folyamatok gazdasagi filigg6-
ségét hangslUlyozza, de nem tagadja a tudati- ideol6giai viszonyok kél-
csdnhatasat sem. A tarsadalmi vizsgalatok szociolbégiai aspektusat maga
a fejl6dés bonyolédasa, a tarsadalmi struktira mélyebb ismeretének
szlikségessége alakitotta ki. Mind vildgosabba valt, hogy oly tarsadal-
mi folyamatok, amelyek alakuldsa kdézvetlenil nem vezethetd vissza anya-
gi érdekekre, hanem a mozgasukban dénté befolyasa van a tudati-ideol6-
giai viszonyoknak, értékrendszereknek, magatartas normaknak, elvara-
soknak és elditéleteknek, kdzvetlenil nem magyardazhaték anyagi-gazda-
sagi viszonyokkal. /lIlyen probléma pl.: a szocialista tarsadalom ré~
tegezédésének és a tarsadalom struktdrajaban /csoport rendszereiben/
véghemen6é valtozasok elemzése./ Az altalanos szociol6gia targyat tehat
olyan tarsadalmi jelenségek és intézmények vizsgalata képezi, amelyek
lényegi vonasait csak az anyagi-gazdasagi és tudati-ideolégiai viszo-
nyok kdélcsonhatasanak tukrében lehet feltarni /Hegedls Andras/.

A helyesen értelmezett marxista szocioldégiat mint tébb tudomanyt
sajatos tudomany csoportjat lehet felfogni, amelyen belll egyik 0ssze-
tev6 a sportszociolégia is. A testkultira a tobbi tarsadalmi jelensé-
gekhez hasonléan anyagi-gazdasagi viszonyokban gydkeredzik. Mozgas-
anyaganak, megjelenési formainak fejlédését nemcsak "6non térvényein™,
hanem az egész tarsadalom és ezen belil midvel8inek tudati-ideoldgiai
viszonyai hatdrozzak meg. Ebb6l adéddéan a sport szociol6gia targyanak,
céljanak és feladatainak felvazoldsaban az &ltalanos szociol6gia targy
meghatarozasabol kell kiindulni. Ha azonban nem akarunk a "sportosi-
tott"™ szociol6gia fokan megrekedni, akkor szakteriletiink targymeghata-
rozasaban is ki kell fejezniink azokat a lényegi jegyeket, amelyek a
szocialista testkultdra tarsadalmi szerepébd6l fakadnak. /A targymegha-
tarozasnal a sportszocioldgiai iranyzatok kritikaja mellett felhasz-
naltuk dr, Andrzej Wohl, dr. Friedrich Trogsch, dr. Georg Erbach tana-
csait, tovdbba dr. Heged(is Andras és hazai csoportja Utmutatasait./

Véleménylnk szerint a sportszociolégidat mint a szocialista test-
kultara ©énmozgadsanak sajatos termékét, az altalanos szociol6gia szer-
ves részét, a testkultdra és a tarsadalom kolcsonhatdsa analizisének
tudomanyat kell értelmezni. Ebb6l kovetkez6leg targya a szocialista



tdrsadalmi formécié feltételei kozott a testkultura tarsadalmi funkci6-
ival o6sszefiigg6, lényeges és ismétl6ddé jelenségek elemzésével foglalko-
zik altalaban. Feltarja azokat a torvényszer(ségeket, amelyek a tarsa-
dalmi 6sszstrukturanak sajatos vetuletét, a testkultura belsé fejl6dé-
sét meghatarozzak. Tovabba azokat a tarsadalmi hatdéer6komponenseket,
amelyek el6segitik, vagy gatoljak a testkultGra kulonb6zé terileteinek
fejlé6dését. llyen értelemben a sportszocioldgia nemcsak a szocialista
testkultdra jelenének oOnellenérz6, o6nszabalyozé és védelmi eszkdze, ha-
nem mint a fejlédés tendenciak elemzdje, a tudomanyos tervezd és veze-
t6 tevékenység alapja is.

Kutatja konkrétan azokat a torvényszer(iségeket, amelyek a sport-
csoportokon /szakosztalyok, egyesiletek, szovetségek/ és rétegeken /é1-
mez6ny, kbdzépmezbény, tomegsport/ belili és kdzotti kapcsolatokat, maga-
tartasi modokat meghatarozzak. Foglalkozik a sport altal kivaltott tar-
sadalmi emulciéoktol, transzfer hatdsoktdél kezdve az utanpotldas nevelés
kérdésén tulmenden az aktiv sportéleten Kkivili tarsadalmi egységek, ré-
tegek testkultdraval kapcsolatos identifikdci6jaig minden olyan ténye-
z6vel, amely a sporttal kélcsénhatdsban van /munkahely, telepilés-po-
litika, lakasviszonyok, politikai iranyzatok, etika, szabadid6, néz6kd-
z0nség, partold tagsag szerepe stb/. Nem kerulhetik el figyelmét azok
a testkultarat érinté divataramlatok sem, amelyek id6rél-idére, felltik
a fejuket, és atmenetileg a fiatalsag tomegét ragadjak magukkal. /Hula-
hop, twist, karate, atlétizmus stb./

A sportszociologiara harulé feladat lesz egy késébbi id6szakban
az is, hogy az egyes konkrét tudomanyagak altal felszinre hozott test-
kulturéalis vonatkozasu eredményeket és azok jelentéségét a tomegkom-
munikacié szintjén vizsgalja és szintétizalja.

A sportszociolégiara haruld feladat lesz eg;y kés6bbi idészakban
az is, hogy az egyes konkrét tudomanyadgak altal felszinre hozott test-
kulturalis vonatkozasu eredményeket és azok jelent6ségét a tomegkommu-
nikacié szintjén vizsgalja és szintétizalja.

A sportszocioldgia targyat természetesen megkozelithetjik a szi-
kebb értelemben vett vezetési gyakorlat oldalarél is. Ez esetben a
testkulturatugyeibon térténé tarsadalmi dontésekhez szikséges ismeretek
feltarasara vallalkoz6é tudomanyrél van sz6, s mint ilyen, hatékonyan
hozzajarulhat a szocialista tarsadalom sportpolitikajanak alakitasahoz,
a tomegsport propaganda, és a testkultira terjesztésének egyéb eszkd-
zeihez. Lehet6vé teszi a vezetési gyakorlat szamara, hogy iranyelveit
egész tevékenységétél a mindennapi dontésekig; megalapozott, tényleges
és helyesen értelmezett tarsadalmi szikségletre, a konkrét helyzet,
konkrét mddon valé realis elemzésére épithesse. Helyes, elemz6 infor-
maciok utjan tetemes tarsadalmi raforditasok takarlthaték meg. A veze-
tés megszabadulhat a jorészt személyhez kotott szubjektiv iranyzathul-
lamok bizonytalansagatdl.

E témakor kapcsan szukséges kitérni arra, hogy a sportszociolégia
mint tudomany nem azonos az egyszerld kozvéleménykutatd és ténybegyljté
divattal. Feladatkdrét nem kategorizalhatja "razos és nem razés'", "bo-
nyolult és mutatés™, avagy "halas és halatlan™ témakra. Mivel kodvetkez-
tetéseit nem meddé vagyalmokbdl, hanem a realisan létez6 tarsadalmi
valésagbol vonja le, hatarozott allasfoglalast, felel6sségtudatot igé-
nyel. Ebbdl fakad tarsadalmi o6nismereti funkcidja, melyet csak abban
az esetben tud betdlteni, ha a gyakorlat szamara szubjektiv benyomasok-



toi és elditéletektd!l fuggetlen, valoban értékes informacidkat tud ad-
ni és felhivja a figyelmet az Ossztarsadalom szempontjabol karos fej-
I6dés tendenciankra, vagy csoport torekvésekre.

igy jutunk el az onanalizisre valé tdorekvésen &t tudomanyagunk
dilemmajahoz. Ugyanis a fennallé viszonyok analizisének /pl.: az él-
sport utanpdtlas problémainak, a tertleti és szakmai elvnek, vagy
akar az iskolai testnevelés modelljének vizsgalata/ mindig bizonyos
kritikaval zarul, ami arra igyekszik ramutatni, hogy hogyan formaljuk
tovabb, hogyan tehetnénk még eredményesebbé a vizsgalt intézményt,
vagy jelenséget. Ez a fajta "megmutatas" tobbnyire erds ellenkezést
valt ki azokbdl, akiket valdédi, vagy vélt érdekikben sért a vizsgala-
ti eredménybdl fakadé kovetkeztetés. Ez természetes is, az lenne a
furcsa ha nem igy cslekednének.

Ezzel szemben a vezetés, gyakorlatanak tamogat6jarol a sport-
szociolbgiai kutatastél azt varja, hogyha mddositania is kell eddigi
vezetési tevékenységén, de azért a kutatas 6t igazolja, s ami a leg-
fébb, eszkozdket adjon a kezébe, hogy a tevékenységét meger@sithesse,
hatékonyabbd tegye. Mar az eddigi sportszocioldégiaszori probalkozasok
kapcsan is felmerdlt az a kérdés, hogy a sportszociol6gia az adott
formak védelmezéséhez szolgaltasson e informaciokat és ismereteket
- manipulacios, vezetési gyakorlatot tamogaté funkciét, avagy az
adott formak kritikai analizisét adva, ezek meghaladasat segitse el —
analitikus funkciot gyakoroljon? Véleménylnk szerint a tudomanyos
igénnyel fellépd sportszociolégia szamara a konkrét koridlményekt6l
figgéen mindkettd egyforman fontos, egymassal 0sszefon6do6 feladat.
Ahhoz, hogy egyik oldal se valhasson targyanak eltorzitéjava, minde-
nek el6tt a helyes elméleti alap, a szervezeti feltételek megteremté-
se és a feladatokhoz val6 szakmai felndvekedés egyarant fontos.

A bizottsdag el6tt alléo konkrét
felada tok

A sportszociolégia hazai kutatasi feladatait - parhuzamosan az
elvi és metodikai koncepcié tisztazasaval - az MIS masodik kongresz-
szusanak hatarozatai alapjan kell elkezdeni, még akkor is, ha e kong-
resszuson a sportszociol6giai kutatas kérdése kozvetlonidl nem is sze-
repelt napirenden.

Els6 lépcsében két alapveté feladatunk van. Az egyik egy sport-
szociol6giai tanfolyam megszervezése, majd ezt kdvetéen az MIS altal
most dsszeallitas alatt 1évdé szakbizottsagok torténet-szociolbgiai
vonatkozast témain beilll az anyagi és személyi bazis teherbirasanak
megfelel6 reprezentativ u.n. komplex-teritoriaiis szuréprobakat kell
végezni. /A rendelkezésre allé erék felmérése mar folyamatban van./

A konkrét téma-javaslatokat megel6z6en még néhany problémat
szeretnénk elérevetiteni. Egyik: minden okunk megvan arra, hogy csak
az elemi kutatdsokra szoritkozzunk és ne vallaljunk erénket moghaladé
feladatokat. A m* ik mint minden uj szakteriletet, ezt is fenyegeti
az a veszély, h "specialistaknak"™ kikialtott személyeknek, vagy
személynek a fenntartott teridletévé valhat. Ennek kdvetkeztében a
munka menete lelassul és az eredmények nehezen mennek a4t a koztudat-
ba. Nem beszélve arrdl, hogy a sportszociolégiaja is végséfokon egy



szocioldgia aspektusu tudomanycsoport, amit egy ember aligha lesz képes
kidolgozni. Masrészt az eredményeket azok akiknek fel kell hasznalniuk,
csak akkor ismerik el, és értik meg, ha azok valéban megfelelnek a szik-
ségleteiknek és magukéva teszik is 5ket. Ezt a folyamatot rendkivili
mértékben megkdnnyiti, ha a felhasznaldk kozil mindtébben vesznek részt
tevékenyen a kidolgozasban, a célok, modszerek és a kritériumok megha-
tarozdsaban, az eredmények értékelésében. Harmadszor: a hazai testneve-
Iés tudomany mas szakterileteinek problémai, - részint a szovjet, len-
gyel, NDK és jugoszlav sportszociol6giai kutatdsok tapasztalatai - azt
igazoljak, hogy a testkultira egyes részegységeinek elszigetelt anali-
zise - ahogy altaldban az napjainkig szokasban volt - éppen a testkul-
tira tarsadalmi jelenségeinek komplexicitdsabol /hatarterilet jellegé—
bél/fakad6,megkodzelitéen sem vezetett a vart eredményhez. A testkultl-
ra barmely problematikdaja csak a tobbi tarsadalmi terilettel szoros
kapcsolatban ragadhat6 meg, és vezethet standard modszerek kidolgoza-
sdhoz, illetve objektivnek tekintheté eredményekhez.

A hazai testkultdraval kapcsolatos tarsadalmi igényt és a komplex
kutatasi lehet6ségeket figyelembevéve; a rendelkezésre allo erdket az
alabbi témakdrok feltarasara kellene 6sszpontositani:

1. Asportszocioldgiai kutatds elvi és modszertani problémainak kimun-
kaldsa. A sportszociol6giai bibliografia /ajanlo/ o6sszeallitasa.

2. Az iskolai testnevelés problematikajanak vizsgéalatan belil:

a/ a létesitmény elldtottsdag javitasanak és kihasznalhatésaganak
lehet6ségei,

b/ az iskolai testnevelés modelljének, hatékonysdganak és megkedvel—
tet6sének vizsgalata.

3. A kéaderek kivalasztasa, a sportoktatas, kaderképzés hatékonysaga és
korszerlsége vonatkozasaban:

al/ az edz6 és sportvezetéd képzés problematikajan belidl annak vizs-
galata, hogy az el6zetes sporteredmények mennyiben hatarozzak
meg vezet6-edz6i garnitirank osszetételét /tekintélyi és szakmai
elv Utkozése, az edz6i fluktudcié egyik oldala, az empirikus
szemlélet felszdmoléasal/,

b/ testneveld tanarképzésink dilemmaja: nem karhoztatjuk-e a tegnap
és a kozelmult tudomany anyaganak lexikalis atvételére és mulo
teljesitményszintekre a kadereket, akiknek felkésziltségén mar
akkor tullép az id6é, amikor a tevékeny életbe Ilépnek. Mennyiben
kapnak hallgatéink az életadta problémak megolddsdhoz megfelel6
alapot,

¢/ a nevel6i hivatadstudat kérdése /az 4 és b kategoridaban/ helyes-e,
hogy a sportvezetd, edzéképzés tanfolyamaira és évfolyamaira fel-
vett és a féiskoldra beiskolazott hallgaték diplomaja csak a fi-
zikai teljesitmény szintekt6l fugg. Tovabba, mennyiben akadalya
a magyarorszagi testnevelési és sportmozgalom kibontakozasanak
az, hogy a hallgatdék egy életre szd6l6 kész megoldasokat, recep-
teket igényelnek.

4. Az élsport és utanpotlas nevelés terén:

a/ vajon a korai szakositas bioldgiai életkor adta lehet6ség, avagy
a tehetséges gyerekekért valé versenybdl fakadj



b/ miért lemorzsolédasi krizis fiataljainknal a 14, 18 és a 21 év,

c/ a telepilés politika, szakmai, tertleti elv, az egyesileti gaz-
dalkodas és a fluktuacié kérdésének komplex vizsgalata,

d/ szakosztaly-egyesileti légkdr és a sportteljesitmény osszefliggé-
se ,

e/ az amat6rizmus és a professzionizmus kérdése,
f/ a sport-etika kérdése.

5. A tomegsport szabadidé és a sportegészségigy problematikajanak
komplex vizsgalata:

al/ az aktiv sporttevékenység teljesitmény fokozo és egészség megdr-
z6 funkcidi és lehet6ségei az ipari Uzemekben, hivatalokban és
a mez6égazdasagban,

b/ egy nagyvaros, egy mezévaros és egy falu atfogé vizsgalata a test-
kulturdalis igény és ellatottsag relacidjaban,

¢/ a szabadid6 aktiv kihasznalasanak igénye hétvégén, udilésben és
szunid6ben,

d/ feltétlenidl elkelne egy sportszociolégiai aspektusu vizsgéalat
olyan értelemben, hogy a jelvényszerz6 mozgalom problematikaja
struktira valtozasbdl, szemléletbd6l, szervezési és ellenbrzési
hidnyossagokbol, vagy koncepci6 problémabo6l addédott.

6. A sporttdmegszervezeti munkastilus, szervezés-, vezetés- politika
problematikaja.

al/ A nemzetko6zi taldalkozok mint potencialis konfliktus gocok sport-
szociologiai vizsgalata /nemzetkdzi munkakozésség bevonéasavall/.

7. A sportszociol6gia mint tantargy neveléselméleti és didaktikai prob-
1émai.

Befejezéstul kilon emlitésre mélté a sportszociol6giai kutatads el-
vi és metodikai kapcsolata éppen a térténelmi materializmus keretein
belil a testnevelés és sporttdorténettel. Pontosabban az arra tdérténd
raépitése. A leglényegesebb, amit itt a teljesség igénye nélkil Kki-
feji mni kivanunk az, hogy a sportszociolégia ténykutatasa, anyaggy(j-
tése, analizise és szintézise altal kutatott bonyolult rendszerek
vizsgalata - a megkozelitési maédtol faggetlentl - csak mint a torté-
nelmi folyamat momentuma értelmezheté dialektikusan. Ahogy a sport-
torténet kutatas koncepcidéja sem lehet multba fordult tényrdgzités,
Ugy a sportszociolégia aktualis tarsadalmi jelenségekrd6l szolé adatai-
nal is figyelembe kell venni, hogy ezek tér, és idébelileg meghatarolt
folyamatok részei. Nem szabad megallni az absztrakt altaldnositasnal
vagy O0sszehasonlitasnal, hanem fel kell kutatni - legalabbis utalni
kell keletkezéslik torténelmi okaira - és az elemzés mindig mutasson
ra a fejlédés f6 iranyaira is.

A jelen és a mult fényeinek dialektikus elemzése, vallatdsa sok
mindent elarulhat a jovérél. Tudomanyelméietileg pedig segithet az on-
kényes spekuldci6 és a meddé tényregisztralas buktatéinak elkeriGlésében.
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NEHANY MOZGASTULAIDONSAG OSSZEHASONLITO VIZSGALATA
13 ES 18 EVESEK ESETEBEN*

Bevezetés

Tanulmanyom targyat, egyes életkorok UGjabb szempontd vizsgalatat
azért valasztottam, mert a vizsgalat lehetfséget ad:

- a tarstudomanyok és a testneveléstudomany 0Osszefliggéseinek to-
vabbi feltdréasara;

- a hazai mozgaskutatas viszonylagos elmaradottsaganak enyhité-
sére ;

- tovadbba az iskolai testnevelés elméletének és gyakorlatanak
Gjabb szempontl gazdagitasara.

Az emlitett meggondolasok hataroztak meg az adatok feldolgozasat,
és ugyancsak ezek alapjan torekedtem kell6 alapot keresni a kdvetkez-
tetések levonaséara.

Miel6tt tanulmanyom ismertetésébe, tovabba a végzett vizsgalatok
feldolgozasaba kezdenék, vazlatos attekintéssel szeretném szemléletes-
sé, elméletileg megalapozottként bemutatni a testneveléstudomany és
a tanulmanyban érintett egyéb tudomanyok szoros kapcsolatdt, a kapcso-
lédas tudomanyelméleti lehetéségeit. Erre azért van szikség, hogy meg--
feleld tamaszt kapjunk olyan jelenségek testneveléstudomany-szempontu
megragadasara, amelyeket a hagyomanyos modszertan mas tudoméanyagakhoz
sorolt. Az igy keletkezett ellentmondast az alabbi gondolatmenettel
szeretném feloldani.

1. Az egyén tarsadalmi fejl6désének elsé szakaszaban azt a folya-
matot emelhetjuk ki, amelyben féként a biol6giai tényezék valtozasai
dominaltak. Ezt kovetéen - természetesen igen nagy vonalakra utalha-
tunk csak — kertl sorra a fejl6édés azon szakasza, amikor az emberré
valas donté tényezd6je, a munka jatszik kdzponti szerepet. Ezzel egylt-
tal meghatarozott mdvel6dési anyag termelésére és elsajatitasara va-
lik képessé; eszkozt készit, atalakitja a természetet és elvont gon-
dolkodasi, kommunkéaciés /nyelv/ képességét tokéletesiti. Végul a mun-
kakapcsolatok megteremtik emberi viszonylatok, gazdasagi-tarsadalmi
alakulatok létrejottét, benne az intézmények létrejottét, igy a kul-
tira létrejottét is.

*A Testnevelési F@iskola tanarai részére Kkiirt palyazaton I. di-
jat nyert palyamunka.



Az egyén mozgastulajdonsagai - testi ereje, Ugyessége, kitartéa-
sa stb. - szoros d&sszeflggésben a megfelelé, bizonyos értelemben hoz-
zajuk kapcsolhaté intellektualis, pszichikus tulajdonsagokkal - aka-
rat, helyzetfelismerés, szivéssag stb. - a gazdasagi és tarsadalmi
fejl6dés folyamatdban az anyagi termelés egyik donté feltételét al-
kottak és alkotjak a jov6ében is. Amikor ugyanis az ember a tarsadalmi
munka processzusaban megvaltoztatja a természetet, igyekszik azt at-
alakitani igényeinek megfeleléen, egyutttal mddositja, megvaltoztatja
6nmagat, A tarsadalmi fejlédés torténete tehat magaba foglalja az egyén
fizikai, pszichikai, értelmi stb. tulajdonsagainak allandé valtozasat
is.

A marxista filozéfia/l6/kulturan az emberi alkotdéerd anyagi és
szellemi eredményeinek 0Osszességét érti, belefoglalja tehat az ember
fizikai pszichikai tokéletesedésének folyamatat, a képzést, nevelést;
az emlitett folyamatok ideoldgiai, mdvészi, tudomanyos visszatikroz6-
dését, végul figyelembe veszi' azt a fokot, melyet az egyén elért gya-
korlati tevékenységének, valamint a természeti-tarsadalmi objektiv
torvényeknek dsszehangoldsdban. Ilyen értelemben valik a kultdra a
természet és a tarsadalom feletti uralomnak, a tarsadalmi viszonyoknak
kifejez6jévé, fokmérdjévé. Ha az embert a tarsadalmi fejl6dés vetlle-
tében vizsgaljuk, akkor fény deril arra, hogy a testkultdréat, ezen
belil a testnevelést és sportot az egyén egyik lényeges életmegnyil-
vanulasanak, viszonylag onall6 tarsadalmi jelenségnek tekinthetjuk.
A testkultdra, mint tarsadalmi jelenség - az emlitett gondolatmenet-
b6l addddéan - feltdrja az ember fizikai tdkéletesedésének bioldgiai,
valamint tarsadalmi térvényszerlségeit, feltarja a tokéletesedés fo-
lyamatanak lényeges vonasait. Mindezt a tarsadalmi élet konkrét ko-
rilményei kozott veszi vizsgalat ala, hogy megfelel6 fogalmak, kate-
goridk és elméletek formajaban a folyamat Iényegét leirhassa. A test-
neveléstudomany és hatartudoméanyainak 6sszefliggése tehat objektiv,
dialektikusan megfoghaté 0Osszefliggés.

Erbach /16/ szerint korunkra a tudoméanyok alakulasanak, diffe-
rencialédasanak rendkivili dinamizmusa jellemzdé. Ugyanakkor L.F.
Iljicsov figyelmeztet arra, hogy éppen a nagyfokd differencialédas
- ami a gazdasagi és tarsadalmi fejlédés, kozelebbrél a tudomanyok
fejl6désének alapveté igénye - koveteli meg az egylttmdkodés Gtjai-
nak keresését, azon 0Osszefiiggések feltarasat, amelyek segitik a tu-
doméanyos problémak megoldasat. A differencialédas ugyanis UGjabb, ma-
gasabbszinti integréacio feltételeit teremti meg. Eppen ezért a test-
neveléstudomanyra és tarstudomanyaira els6sorban a biologiai és
pszicholdgiai tudoméanyokra szamos kapcsolodo feladat k6zés megoldasa
hérul.

Végil utalok Rutkievics és Kogan/37/ Kijelentésére, amelyet egy-
ben szeretnék alatdmasztasként felhasznalni egész gondolatmenetemhez,
targyvalasztadasomhoz.

"Eppen a specialis vizsgalatok azok, amelyekkel kénnyebben sike-
ril a tarsadalmi élet uj jelenségeinek feltardsa, majd az feltart
jelenségek uj szempontok alapjan térténdé egybefogéasa.”

2. Az emberi mozgassal, az emberi mozgasra jellemz6, alapvetd
tulajdonsagok problémajaval a mult/28/ szazad végéig fé6ként anatomu-
sok, fiziolégusok foglalkoztak mutat rd Meinel alapvet6é munkaiban.



Ennek megfeleléen a XIX. B-1 vizsgalatok az emberi mozgast féként fi-
zikai, mechanikai probléméaként kezelték. A szdzadfordulon fellendilt
a testgyakorlatok, sportmozgasok analizise, Demeny,/13/ Du Bois
Keymond,/15/ Lagrange/27/ munkai megvetették a sportélettan, a test-
nevelés élettandnak alapjait. Ebben az id6ben kap nagyobb teret az
emberi mozgas kutatdasa az ortopédiaban, majd a munkaélettanban. Az
akkor még uralkoddé metafizikus alapkoncepcié miatt hamarosan zsakut-
caba jutottak a mozgéasvizsgalatok, az egyoldald fizioldgiai /fizikai-
mechanikai/ szempont figyelembevétele kovetkeztében.

Steinhausen/té/ a 20-as évek elején és végén munkdiban azt érzé-
kelteti mar, hogy az eddigi mozgasvizsgalatok legfeljebb elé6munkala-
tokként kezelheték, vagyis semmiképpen nem tarthatnak igényt teljes-
ségre. A fizikai, mechanikai mozgastérvények ugyanis csak az élette-
len testekre alkalmazhaték minden korrekci6 nélkil. Az emberi szerve-
zet mozgasai tovabbfejlesztett elemzést igényelnek, amely az embert és
kornyezetét egységbe foglalja. Az uj iranyzat az emberi mozgast mar
funkcionalis szemléletméd alapjan vizsgalja. Steinhausen felhivja a
figyelmet arra, hogy a tudatban végbemené folyamatokat is figyelembe
kell venni. Ezzel akar atfogéan ramutatni a fizikai mechanikai analizis
pontatlansagara. igy jutott el a mozgaskutatas a helytelen, hamis
szemléletbdl fakado alapveté ellentmondashoz. Kiderilt, hogy ezzel az
ellentmondassal, problémaval szembe kell néznie annak, aki a mozgas-
analizisben egyoldaltan csak természettudomanyos moddszerekkel akar
elére haladni. Vildgossa valt, hogy az ember mozgéasait tisztan testi
folyamatoknak, konkrét térben, és id6ben lezajlé folyamatoknak nem le-

het tekinteni. Az is tarthatatlanna valt, hogy a tudatfolyamatokat,
mint mellékest ezektdl a bioldgiai mozgasformaktdl fliggetlenil, kie-
gészitésképpen kutassuk. A fizikai, ill. pszichikai, az objektiv és

a szubjektiv /mérheté teljesitmény és élmény/ szintézisér6l a kuta-
tok ezideig vagy hallgattak, vagy tagadtdk a kettd szintézisének le-
het6ségét a mozgaskutatasban. Legjobb esetben azt tartottak megoldas-
nak, hogy a szubjektumot érinté kérdések vizsgalatat mas tudomanyos
diszciplinak - pszicholégia, pedagdgia, szocioldgia - korébe kell
utalni. igy jutott el szukségszerlien a mozgaskutatas egy sor tudomany-
ag érdekl6désének szférajaba.

Az utobbi harom évtizedben, elsésorban a pavlovi tanok eredmé-
nyeként, termékenyen egyuttm(kdédnek a kilonbdzé tudomanyagak képvise-
I6i az emberi mozgas kutatadsaban. Hazai kutatasaink, fékénta 0-20 éves
kor vizsgéalata terén, még meglehet6sen szegényesek /természetesen
testnevelési és sportmozgas vizsgalatokra gondolok/. Ezek kézil a
Testnevelési Tudomanyos Kutaté Intézet most feldolgozas alatt allé
kutatasi programjat lettet kiemelni, tovabba Bakonyi/3/, BUchler/8/,
Hepp/22/, Nemessuri/33, ~3/ mozgasvizsgalatait, monografiait.

3. Mivel az alapveté mozgastulajdonsagok valamennyi sporttelje-
sitményben szerepet jatszanak, kolcsonods Osszefiggésuk kétségtelen.
Az azonban nem kell6en tisztdzott kérdés, - mert ajelenleg elfogadott
allaspont jorészt megfigyelési, tapasztalati eredményekre tamaszko-
dik —hogy meghatarozott

- életkorban és
- sportagban melyik tulajdonsdg jatszik dominans szerepet.

Egy nemrég kdzzétett vizsgalatbrn/32/ - 11-13 évesek mozgasérett-
ségének vizsgalatdban - jelzés tortént arra vonatkozdéan, hogy a 11



évesek és 13 évesek mozgasos teljesitményében, amennyiben a kdvetel-

mény /feltétel/ az életkorral egyezd, nincs emlitésremélté kilonbség.
Ugyanazt a feladatot azonban a 11 éves bizonyos mozgasszerkezeti mddo-
sitassal tudja csak végrehajtani, a még kell6en nem fejlett izomzata-
nak ellenstlyozasaképpen. Ebben a vizsgalatban feltiint mar az, hogy a
mozgaskoordinacié szintjétdél fuggd teljesitmény, valamint az izomerd

kozott tisztazatlan az 6sszefliggés. Hasonldéan ehhez jelentkeznek még

ezen a terlleten tisztadzatlan kérdések, amelyek megvalaszolasa érde-

kében tovadbbi vizsgé&latokra van szikség.

Tanulmanyom targyaként ezért a 13 évesek és 18 évesek lényegében
két alapveté mozgastulajdonsaganak, az lgyességnek és az izomer6nek
0sszehasonlité vizsgalatat valasztottam. A statikus és dinamikus erég,
valamint a maximalis szoritas id6tartama erd jellegd teljesitmény, a
koordinacié szintjének vizsgalata képvisolte az Ugyességi teljesit-
ményt. A figyel6m tartdssaganak vizsgalatat azért iktattam be, hogy
legalabb egy viszonylag jol mérheté pszichikus tulajdonsag és a moz-
gastulajdohsagok kozotti osszefliggés vizsgalataval kapjak tovabbi in-
formacidokat.

Valasztdsomat az emlitetteken tul konkrétan azzal tdmasztom ala,
hogy:
- hazai populacion nem végeztek még hasonld vizsgalatokat,

- a 13 éves kort altalaban a sportra szakosodas kezdetének ve-
szik,

- a 18 éves kor a hazai gyakorlatban a maximalis teljesitmény
nyljtasara valé érettség kezdetét jelenti,ekkor mar felnéttekkel
egyutt versenyeznek,

- a tanulmany targyatképez6 problémak feldolgozasaban méd nyilik
a sokoldalid megkdzelitésre, egyes hatartudomanyok - élettan,
pszicholégia - felhasznaldsara.

A 13 éves kor megvalasztasdaban tehat nem vezettek kizardlag fi-
zioloégiai, vagy pszicholdégiai meggondolasok, Ennélfogva a vizsgalati
személyeknél csupan a kronologikus kort vettem alapul. Egyéb mindgsi-
tést nem vettem szamitasba, /nemi érettség, skoletalis kor stb./. A
jelenlegi gyakorlatbol indultam ki, amely szerint a sportdgak tébbségé-
ben az altalanos iskola VI-VII. osztalyos tanuldit toborozzak egye-
stleti edzésekre, versenyekre. A sportoléok nagy tobbségét kitevé lab-
darugas, kosarlabda, kézilabda sportagakban a szakosodasra elfogadott
életkor ugyanis 12-13 év.

A 18 éves kor megvalasztdsaban pedig az alabbi szempontok voltak
iranyadék:
- a sportagak tulnyomo6 tdbbségében befejezettnek tekintik a moz-
gastanitast,

- altalaban nagy terheléseket, feln6ttekével azonos modszereket
alkalmaznak.

A rendelkezésre allo adatok, gyakorlati tapasztalatok, valamint
vizsgalataim révén segitséget kivanok nyujtani a pedagoégusoknak, el-
s6sorban testnevel6tanaroknak, edzéknek - az emlitett két korosztaly
mozgastulajdonsdgainak analizise révén - megfelel6 modszerek kidol-
gozasahoz, a fejl6dési /fejlesztési/ optimum el6segitéséhez.



Vizsgalati mddszerek és azok jellemzése

A testnevelési és sporttevékenységek rendkivil sokrétli Osszete-
vBkre bonthatdk. Két nagy csoportot az edzéselmélet —fé6ként didakti-
kai okokbél — kulon targyal, mint amelyek f6 0sszetev6ként fogadhatdk
el.

Ezek:

- asportold teljesit6képessége és
- a sportolo teljesit6készsége.

A teljesit6képesség a mozgastulajdonsagok /eré, gyorsasag, ugyes-
ség, alloképesség stb./ szinvonalaval, tovabba a mozgaskészségek
/sporttechnika/ szintjével, taktikai ismeretekkel, szakmai felkészilt-
séggel /szabalyok és azok alkalmazasa/ stb. van 0Osszefliggésben.

A teljesité6készségben pedig els6sorban sportold pszichikai tulaj-
donsagai jutnak érvényre. Tobbek kozott pl., hogy asportoldé adott
feladat /edzésen, versenyen/ megoldasara milyen mértékben mozgoésitja a
rendelkezésre alléd erdit /teljesité6képességét/, milyen kdvetkezetes a
felkésziulésben tb.

A teljesitményben tehat feltétlenil szerepet jatszanak a sportolé
fizikai, pszichikai stb. tulajdonsagai. Ebbdl adéddéan egyrészt olyan
vizsgalati eljarasokat kellett valasztanom, amelyek egyszer(iek, amel-
lett pontosak, jol értékelhet6ek legyenek, maésrészt olyan tulajdonsa-
gok mérésére kellett gondolnom, amelyek nagy szerepet jatszanak a tel-
jesitményben és kozvetlenidl mérheték. igy keridlt sor az alabbi tulaj-
donsagok vizsgalatara:

- statikus erdkifejtés,

- dinamikus erdékifejtés,

- statikus erdékifejtés idé6re,
- koordinaciés készség,

- a figyelem tartdssaga.

Szukségesnek tlnik néhany gondolattal utalni arra, hogy miért
valasztottam végilis - az emlitett korosztalyok sajatossagainak to-
vabbi megismerése érdekében — a kisérletben szerepléd prébakat. Miért
nem valasztottam pl. a reakci6id6t, amelynek tokéletesnek mondhaté
mérési metodikaja van.

Clarke éd Glines/11/ o6sszefliiggést kerestek a teljes testelmozdu-
las és reakcioiddé kozott; 0,54-es korrelaciot, ilyen vonatkozasban ko-
zepes Osszeflggést talaltak. Hasonldé 0sszefliggést tapasztaltak hatszor
oda-vissza futas, 10 yardos tavon /6sszesen 60 yard/, tovabba karer6
és helyb6l tavolugréas esetében. Azt taldltak tehat, hogy rajtgyorsa-
sagban a reakciéidének nincs meghataroz6 jelent6ség(l szerepe. Gyakor-
latilag elhanyagolhaté a korreldci6o a 60 yardos futas, helybdl tavol,
12 féle erdbkifejtés és fontosabb antropometriai adatok, végul a ser-
diltségi fok kozott is. /0,02 - 0,24 kozott valtakoztak az egyuttha-
tok/. Kimutattak tovabba, hogy a reakci6idé az egyes mozgasokban Kki-
lonbozik, igy pl. a teljes testelmozdulasban és a karmozgasban mért



reakcioidék korrelacios koefficiense 0,44. A vizsgalati eredmények je-
lent6sek, mert tobbszordsen eloszlatjak azt az alatamasztast nélkialozé
feltételezést, hogy gyors reakcid, jo reakcididé utal az egyén jo vag-
tatel jesitményére vagy legaldbbis szelekcids értékld diszpoziciokra a

sprintszamokban.

A teljes elmozdulas, valamint a kar reakcidé ideje azonban flgget-
len valtozéknak bizonyultak a 26 kilénbdz6 motorikus teljesitménnyel,
izomerdvel, antropometriai adatokkal, érettségi mutatékkal valé kor—
reldlas esetében.

A reakcioidé tehat az egyén specifikus jellemzd6je, n$m tekinthetd
altalanos vonasnak. /Eppen ebben van diagnosztikai értéke./ Az elmoz-
dulas ideje rovid tavolsdgra mar inkabb altalanos jellemz6 vonas
— elég magas O0sszefliggést mutat az izomerd6vel, gyorsasaggal, robbané-
konysaggal. igy kerdlt be az eljarasok koézé a felugras helybdél. Mind-
ezért nem vizsgaltam viszont a reakci6idé alakulasat. A gyorsasag
vizsgalatat, ezzel kapcsolatban a sprintteljesitményt, pedig azért
hagytam szamitdson kivil, mert erre vonatkozéan bdéséges anyag all ren-
delkezésre a szakirodalomban,

1. Az erbkifejtések meérésének altalanos jellemzése

Az izomer6 fejlettségi szintjének ellenérzését minden egyes sport-
agban altaldnos és specialis ellen6rz6 gyakorlatokkal végzik. Az al-
talanos'eré6meérés esetében arra torekszink, hogy az egyéb teljesitmény—
novelé hatdsokat - technika, kedvez6 helyzetek stb. - kikuszobdljuk.
Lényegében az izomfeszulés - elernyedés, illetve akontrakcié effektus
sat leginkabb megkozelité eljarast alkalmazzuk. A specialis er6mérés,
valamely erd6jellegl teljesitménnyel, pl. stlyemelés torténik. Nem le-
het azonban a versenyszdmban, sportagban elért teljesitményjavulas-
b6l messzemen6 kdvetkeztetéseket levonni arra vonatkozéan, hogy mi-
lyen mértékben javul az er6. Ennek megallapitdsahoz egyéb felmérésre
is szikség van. A sportagi teljesitményben ugyanis nagyon sok mas té-
nyez6 jatszik még meghatarozé jelentéségl szerepet. /Technika, takti-
ka,, valtozo kilsé és bels6 koérulmények stb./

A maximalis erékifejtés mérésére, az erdkifejtés, két f6 formaja-
nak megfeleléen, statikus /izometrids/ és dinamikus /izoténias/ méré-
si eljarast lehet alkalmazni. igy kerult sor az aldbb ismertetésre
kerilé két eljardasnak, a markold /szoritd/ erémérének és a fliggéle-
ges sulypontemelkedést méré Abalakov-féle felugrasmérének hasznalata-
ra.

Az irodalomban erémérésre utalé elsé adat 1873-bdl szarmazik,
amikor Sargent/39/ nev( orvostanhallgaté Yale egyetemen kidolgozott
olyan erdprobat, amellyel tobbek kozott mérte dinamométerrel a hat-
és a labizomzat erejét, kézi szoritderdt. 1880-ban bevezették haszna-
latat a Harvard egyetemen, az egyetemi hallgatok fizikai felkészultsé-
gének értékelésére, majd 1897-t61 15 egyetem és féiskola fogadta el
mérési eljarasként. Késébb az erdteljesitményeket kiegészitették al-
loképességet, vitalis kapacitast méré eljarasok adataival, hogy tel-
jessé tegyék az egyén fizikai fittségérd6l kapott képet. Az emlitet-
tekkel azonos elvek alapjan - persze lényegesen differencialtabb me-
todikaval - mérik ma is a fiatal és felndtt sportolok erdteljesitmé-
nyeit, hogy azok alakuldsanak dinamikajabol diagnosztikai, prognosz-
tikai érték( kovetkeztetéseket vonhassanak le. A szovjet valogatott



tagjait és a kiemelt sportiskolas sportolokat 10-11 éves kortdl 12-16
mérési eljarasnak vetik ald félévenként, illetve évenként mindaddig,
amig aktivan versenyeinek.

A vizsgalatban nyert adatok értékelése, tovabba érdemben! kovet-
keztetések levonasa miatt royid attekintésre van szikség az izomerd,
valamint a morfol6giai, nemi, életkori stb. sajatossagok kozti ossze-
fuggés tekintetében.

Az izomerd és a struktira egyes komponensei kézott régdta keresik
az 6sszefliiggést. Baldwin/4/ 7-tO éveseknél /fiuk/ a jobbkéz szorito-
ereje és a testsuly kozott r = 0,64 - 0,79 0Osszefliggést talalt. la-
nyoknal r = 0,42 - 0,54-es volt a korreldciés egyttthaté. Glines 0,60-
as korrelaciét allapit meg a fenti valtozok kdzott 13 éveseknél.

Gyermekkorban kifejezett a testsUly és izomerd kozti dsszeflggés.
Azonos koruaknal a testuly jobban utal pl. a jobb mozgéasteljesitmény-
re, mint a testmagassag.

MelleroviCz/29/ 6sszefoglalta Asmussen és Nielson/la,b/ adatait
és megallapitotta, hogy az izomer6 /a lab nyGjté izmai - Abalakov-méd—
szerrel mérve - a hat hajlitéo és az ujjak hajlitdo izmainak dsszesitett
ereje/ a testsullyal parhuzamosan né. Ezért az izomer6 és a testsuly
korrelaciés egyutthatéja nem valtozik szignifikdnsan az életkorral, a
gyermek ndvekedése soran.

Metheny/30b/ 3-6 éveseknél a teststly és izomer6 kozott igen erés
0sszefuggést talalt: r = 0,79 fiuknal, és r = 0,85 a lanyoknal.

A mozgasteljesitmények 12-17 éves korban a testalkattal alacsony
O0sszeflggést mutatnak. Jones/24a/ vizsgalataiban a testsuly és test-
magassag, valamint a kéz szoritbéereje tekintetében jo 0Osszefliggést
talalt, /r = 0,42, illetve r = 0,33/. Vagyis a kéz szoritdoerejének
nagysdga megbizhatéan utal a varhaté mozgéasteljesitményre, amelyben vi-
szonylag fontos szerepet kap az er6komponens.

A motivaci6 is szerepet jatszik az er6teljesitményben. Stankin/4l/
és Karolczak/25/ allitjak, hogy a verbalis biztatas, az eredmények is-
merete befolyasoljak a végsé eredményt.

Mivel a ezoritéerédmérés megbizhatésaga organikus és emocionadlis
okb6l csokken, azért a mérések alkalméaval a két zavaré tényez6t azzal
kuszobdltik ki, hogy egyrészt egészséges gyermekeken végeztik a méré-
seket, masrészt kizartuk a versenyszertséget, buzditdst, jutalmazast,
0sszehasonlitasi stb. lehetéségeket.

Ikai és Steinhaus/23/ Vizsgalatai az erékifejtés kdzbeni maga-
tartasvaltozasokra ad magyarazatot. Az izomerdkifejtés el6tt néhany
mp-cel elddrdilt rajtpisztoly pl. 7 %-kal ndvelte az alkarhajlitok
erejét. Az erdkifejtés kozbeni felkialtas 12 S-os javulast eredménye-
zett. /SUlyemel6k felkiadltasai, orditasaiJ/ Hipndzissal 26 %-~oa telje-
sitményndvelést mutattak ki, mig poszthipnotikus allapotban 32 5<-os
Visszaesés volt tapasztalhatdé. Baum/5/ szerint az edzett személy ke-
vésbé befolyasolhatdé az emlitett eszkdzokkel.

A vizsgalati metodika megkovetelte, hogy el6z6leg képet, kell6
informaciot kapjunk az éréssel, elsésorban a nemi fejlettséggel és a
nemek kozti kuléonbségekkel kapcsolatban.

A nemi érés id6szakdban az erd ndvekedésében tapasztalhatd ug-
rasszer( fejl6dés 0Osszefligg az izomdsszehuz6das gyorsasaganak ndveke-



(lésével, az izom olyan sajatossagaval, hogy alkalmas huzamos statikus
jellegi! megfeszitésre. 11-12 éves korban valdszinil még éretlen vazizom
max. akaratlagos 6sszehlzdédasra, - tehat féként statikus modszerrel
torténd erd6fejlesztésre. A nemi érés megindulasaval a vazizomzat in-
tenziv formalédasa azt mutatja, hogy 14-15 éves korban mar megvannak
a feltételek az izomerd fejlesztésére.

Ezt tamasztja ala tobb szerz6. igy pl. Jones/24b/ szerint az er6
lényegesen gyorsabban né, mint a fizikum barmely mas tulajdonsaga.
Valéban 6 éves kor utan érjuk el az izomerd 4/5-ét, mig pl. a magas-
sagnak csak 1/3-at. Az er6 olyannyira o6sszefligg a novekedés sajatossa-
gaval, hogy onmagadban is indikatora lehet!a pubertaskornak, mint ilyen
masodlagos nemi jellegként kezelhetd. A ketté kozotti Osszefliggésre
Dimock/14/ vizsgéalatai utalnak. 200 fiGt vizsgaltak harom éven at.
Erdindexet dolgozott ki prepubescens, pubescens éspstpubescens cso-
portok szamara. Ugyanazon életkoruak kozott a pubescens er6sebb volt
a prepubescensnél, mig a postpubescens a pubescensnél. igy fordult
elé, hogy a postpubescens 13 éves erdteljesitménye jobb volt a prepu-
bescens 15 évesnél.

A nemek kdézti kialonbség, ami er6kifejtés tekintetében mutatkozik,
sok kutatét foglalkoztatott.

Metheny/30b/ megfigyelte, hogy 3-6 éves fiuk erésebb kezének sz6-
ritéereje 7,92 kg-rol 13,10 kg-ra emelkedik, évi 1,73 kg-os nodvekedés-
sel. Ugyanakkor Metheny 3 és 6 éves lanyok erejének tanulméanyozasakor
megallapitja, hogy a kislanyok er6sebb kezének szoritéereje 6,83 kg-rol
11,25 kg-ra emelkedik. Ez évi 1,47 kg-os emelkedést jelent.

6-18 éves lanyok szoritéereje 260 ?4-ot n6tt, szemben a fiuk 359
%-ob emelkedésével.

Jones a jobbkéz szoritoerejének fejl6dését lanyoknal az alabbi-
akban kozli:

Eletkor Acceleralt csop. Elmaradt cBop.
H 5 79,8 % 64,3 %
12,5 89,1 % 69,3 %
13,5 93,3 S 76,8 S
1~5 95,6 % 86,5 %
15,5 97,0 % 93,5 %
16,5 99,5 % 97,7 S
17,5 100,0 S 100,0 #

/Longitudindlis adatok./ Eszerint az akceleraltak serdulékori
teljesitménye atmeneti jellegl.

12 éves korig a standard eltérés 14—18 kg majd varatlanul 20-30
kg-ra ugrik. Ez a prepubertds és pubertas kori heterogenitasra utal.
Az izomer6 20-30 éves korig éri el maximalis értékét. Morehouse és
Miller/31/ szerint az er6 12-19 év kozott rohamosan, majd 30 éves ko-
rig lassan né. Griand/24b/ vizsgalatai szerint /tobb mint 4000 sze-
mély/ az izomer6 /»-ob alakuldsa a a kovetkez6:



kéz szorito-

erd 16-19 20-29 30-39  40-49 50-59 60-69
jobb 100 117,5 113,3 106,8 91,8 76,6
bal 100 120,9 116,1 109,6 94,1 78,1

A ndi szoritéerd tekintetében Dfland 48,5 % - 77,8 % kozott val-
téosé értéket mutat a férfi erejéhez képest. Hettinger atlagosan 60 %-
osnak becsili a feln6tt n6 erejét. Morris/30b/ differencialtabban mu-
tatja ki azt, hogy egyenlé nagysagl - keresztmetszetld - izomszOvet és
egyenlé mechanikai feltételek mellett a né a férfi erejének 78 26t
tudja kifejteni.

Bookwalter/b/ feltulvizsgalta a férfiakon végzett vizsgalatok
eredményeit és 9-24 éves korig készitett novekedési gorbét. Eszerint
a novekedés lUteme 9-14 éves korban allando6, 14-17 év kdzott gyorsul.
17-24 év kozott csokken az eréndvekedés dlteme.

Bouchard, Hollmann és Herkenrath/7/ szerint a bal alkar hajlito
izmainak statikus ereje:

13 éveseknél: 4,03 kg atlagos /23 személy/
eltérést

18 " 4,04 " 127 személy/

mutat. A méréseinkben az atlagos eltérés tobbé-kevésbé ettdl eltér:
4,93, illetve 6.57 kg. Ami valészintleg abbél adédik, hogy mi szorité-
erét mértink. Azonos életkorban az atlagos eltérés nagysaga kdzel Van
egymashoz.

Salamon/38/ kilonb6z6 szerzékre tamaszkodva /Letunov, Motyljansz-
kij/ kdézli a sportolé és nem sportold /valdsziniuleg férfiak/ er6ada-
tait. Eszerint a kéz szoritéereje 17-18 éves sportoldk esetében atla-
gosan 45,8 kg, mig a nem sportolok atlaga 37 kg. Az altalam vizsgalt
csoportokban a kéz maximalis szoritdereje 44 kg-os atlagot mutatott.
Bar az adatok terjedelme igen nagy /62-25 = 37 kg/, ami beldl van a
statisztikailag megengedettnek, mégis az mondhatd, hogy a kérdéses
iskola, ahol vizsgalatainkat végeztik jo testneveléspedagdgiai munkat
végez. /Szamos kerileti, budapesti bajnoksagban sikeresen szerepelnek
lényegesen nagyobb létszamu iskoldkkal szemben./

Kurnan és Cseresnyeva/26/ kijelentik, hogy a dinamikus erékifej-
tés nagysaga /felugrasban/ nem valtozik az életkorral aranyosan. igy
pl. 8-10 éves tanuloknal az évi novekedés atlagosan 2 cm 10-13 évesek-
nél 4,3 cm az atlagos novekedés. Ebben az életkori szakaszban a leg-
nagyobb a novekedés irama.

ldanyoknal 8-10 éves korig azonos a dinamikus erdteljesitmény a
fiukéval. 13-15 éves korig javul, de a fiukénal kisebb iramban /2,35
cm-es évi atlag/, majd stagnal, ill. romlik. Fiuknal 16-18 éves korig
javul a teljesitmény /2,9 cm évi atlag/.

Vizsgalati eredményeink megkodzelitéen azonosak a szakirodalom-
ban taldlhaté adatokkal. Fiuknal /13 évesek/ 1 cm-rel kisebb atlagot
értink el /42 cm/, mig lanyoknal a mi atlagunk 2 cm-rel jobbnak mutat-
kozott /37 cm/ Kurnan és Cseresnyeva, valamint Szkvorcova és
Nikolaonko/34/ adatainal.
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Vizsgaltak a gyorsasagi erdteljesitmény /felugras/ és az érin-
tett izmok - alszarfeszitS és combfeszit6§ izmok erejét. Az er6ndveke-
dés egyenetlenségeket mutatott. Mindenesetre kolcsonds 0Osszefliggés van
« dinamikus er6teljesitmény /felugras/ és az érintett izomcsoportok
er6szintje kozott, ha nem is olyan kifejezett, mint a statikus eré-
tel jesitmények esetében. /A mozgasigyesség ezuttal jelent6sen befo-
lyasolhatja az erfteljesitményt./

Végul arra kell ramutatni, hogy az er6 olyan tulajdonsagunk,
amelynek igen magas a mérési megbizhatésaga. Metheny/30a/ szerint a
kézi szoritoerd mérésének megbizhatésagi egyitthatéja 0,957 fiuknal
és 0,953 lanyoknal, 2 és fél évest6l 6 és fél éves korosztalyok esetében>
Idésebbeknél hasonlé6 megbizhat6ésagi egydtthatot talalt: 0,82-t61 0,9MN—

ig-
A/ Statikus eré

A kéz szoritoerejének mérésére a TTKI BABI-féle markolasi erémé-
ré6 készulékét alkalmaztam.

A berendezés két f6 részbdl all: a/ az allithaté markold érzéke-
I16b61, és b/ a hidkapcsolasu kijelzé késziulékbdl.

Az eddigi markolasi eré6méré-készilékek kozdés hatranya volt, hogy
a kulénb6z6 ki nagysagu kisérleti személyek kiulénbdz6 kéztartasi szog
alatt végezték a szoritast. igy a nagyobb kezd, latszolag tobbet tu-
dott szoritani, mint a kisebb kezl, annak ellenére, hogy az elébbi
személy fizikailag gyengébb, az utébb emlitett pedig fizikailag er6sebb
volt.

Az uj megoldas tdobb fokozatban allithaté modon alkalmazkodik az
egyes kisérleti személyek marok-méretéhez, igy akar nagy-, akar kis-
kezli az illeté, egyforma sz6g alatt tudja 6sszeszoritani a berende-
zés érzékeldjét.

Az er6nek kg-okban torténd érzékelésére nyuld méré bélyeges méré-
fejet ikalmaztak, amelynek ellendallas valtozasat a hidba kapcsolt mé~
rémi mutatdja kifejezi.

A készlilék érzékelbjét rogziteni is lehet, tehat mind a statikus,
mind pedig a dinamikus markolasi eré6mérésre felhasznalhaté.
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B/ Dinamikus er6

Dinamikus er6 az id6egység alatt végzett munkaval all egyenes
aranyban. /Eré = 7~

N
Mivel §= V sebességgel, ezért a dinamikus erd6telJesitmény a Ki-
fejtett erd és a gyorsasag szorzataval lesz egyenld.

Er6 = F . V

Két azonos izomerejii személy kozial annak lesz kedvez6bb a dinami-
kus erdételJesitménye, aki nagyobb kontrakci6s gyorsasaggal rendelke-
zik, ez utébbi pedig a teljesitményben jelentkezik.

Az "Abalakov"-féle ugrasnak nagy a diagnosztikai jelentésége az
egyén altalanos fizikai felkésziltsége tekintetében.

C.M. Abalakov erémér6 prébaja megbizhatéan méri a maximalis eré-
kifejtést, mert ezt a mozgastulajdonsagot allandé feltételek mellett
meéri.

A dinamikus er6 mérésére szovjet kutatd, Abalakov felugrasméré
felszerelését azért vettuk figyelembe, mert széles korben ismert és
hasznéalt. Ezzel a moddszerrel mérték példaul az 1966/ 67. tanév beiskola-
zasanal a testnevelési féiskolasokat, mikoris bizonyos alapveté képes-
ségprobaknak vetették &ket ala.A felszerelés lényege a kdévetkezd: de-
rékra kotott ovhoz csatlakozik egy centiméter /viaszosvaszon, szabé-
centiméter/, amelyik egy padléra rogzitett mlanyag tokban csuszik el
felugrds kozben. A figg6leges felugras nagysagat tehat a manyag to-
kon &thalad6 centiméterdarab jelzi. Ez a modszer azért elényds, mert a
lehetd legtisztabban méri a lab elrugaszkodo6 erejét.



Tobb kutatd mozgasteljesitményekkel vald dsszefliggésben ugyancsak
kétfajta erdkifejtést emlit meg:

- dinamikus erdét, amely a felugrasban, a test el6rehajtasaban
nyilvdnul meg a leginkabb, és

- statikus er6t /szoritéerot/, amelyet dlnamométerrel tudtunk
regisztralni.

Azt talaltdk, hogy a dinamikus erének majdnem haromszoros értéke
van az el6rejéslas, a prejudikaciéo tekintetében a statikus er6vel szem-
ben, ha alapvet6 mozgastelJesitményekr6l - futas, ugras, dobas - van
sz0.

Grosenkov és Cseredova/l19/ adataival arra utal, hegy az erd f6
jellemz6jeként elfogadhaté a dinanor.éter Jelzése, amelynek segitségé-
vel nemcsak a maximalis erékifejtést tudjuk lemérni /mkg-ban/. Jelzik
a maximalis er6kifejtés idejének, /mp-ben/ diagnosztikai értékét is, de
err6l a kovetkez6 pontban lesz részletesen szo6.

C/ ld6tartam - a maximalis szoritas idétartama

E.l. Ignatyev/38/ als6tagozatosokkal az akarat fejlettségével
kapcsolatos kisérletet végzett. A fiuk nagyobb er6értékeket mutattak,
a lanyok hosszabb ideig tudtdk maximalis szoritassal tartani. Feladat
az volt, hogy dinamométerrel maximalis szoritast végezzen a v.sz. &és
ezt tartsa ameddig tudja. Azt talalta, hogy a fiuk azonnali nagy er6-
kifejtésre, a lanyok pedig hosszabb id6tartamu er6kifejtésre alkalma-
sak.

Egyes szerzék utalnak a maximalis eré és a maximalis er6kifejtés
ideje kozti /12 éveseknél/ r =0,3, r = 0,7 /16 éveseknél/ korrelacidra,
tehat novekvd szoros osszefliggésére. /Utdébbit nem tudtuk kimutatni, mint
erre kés6bb részleteiben réatérek./

A maximalis id6tartam méréséhez az Ignatyev-féle vizsgalatok adtak
Impulzust. A vizsgalatokat Ugy végeztik el, hogy el6re elkészitettik
az egyes értékeknek - szoritas kg-ban - megfelel6 80 szazalékokat tab-
lazaton. A tablazat két oszlopbol allt, tehat, az egyiken voltak a
maximalis teljesitmények értékei, a mellette levé oszlopon pedig az
egyes max. teljesitményekhez rendelt 80 %-os teljesitmény, kg-ban.

A kisérletvezet6 megadta a Jelt a szoritasra. Amikor a 11ABi-féle er6-
méré mutatéja a maximalishoz érkezett és egy pillanatra megallt, a Ki-
sérletvezetd lenyomta a stopperdérat, majd az o6ra addig jart, amig a
lassan visszafelé Indulé6 mutaté nem ért el a maximélis érték 80 sza-
zalékaig.

A kisérletvezetének minden esetben volt ideje arra, hogy a maxi-
malis er6érték 80 ?i-at a tablazatbo6l kiolvassa. /Ezt a probat egyéb-
ként meg kellett ismételnink, mert a 18 éves fiukndal azt tapasztaltuk,
hogy egyesek versenyeztek abban, ki tudja tovadbb fenntartani a maxima-
lis szoritast. Ez a versengés azt vonta maga utan, hogy az id&tartam
novelése érdekében nem szoritottak maximalis er6vel, hanem uUgy tettek,
mintha maximalis erdvel szoritanak a miiszert. Ez a félrevezet6 eljaras
akkor tint fel, amikor mar a harmadik, viszonylag lgen alacsony szo-
ritoer6értéket kaptuk. A vizsgalati személyek végills maguk igazoltak
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feltevésinket. Ez a tapasztalat arra utal, hogy mennyire pontosan ko-
ri;! kell hatarolni a kisérlet feltételeit és el6relatéan kikiUszobolni
a kisérlet tisztasagat akadalyoz6 koridlményeket./

2, A koordinéacités tel.lesltmények mérésének altalanos

jellemzése

A koordinacidés teljesitmények az altalanos sz6hasznalat alapjan
az Ugyességben jutnak kifejezésre.

Az lgyesség olyan képessége az embernek, amely lehetévé teszi
egyrészt a mozgasok jo koordinaciojat, masrészt a valtozé feltételek
kovetelményeihez valé alkalmazkodast. Megkiuléonboztetnek altalanos és
specialis lgyességet. Az altalanos lgyesség abban mutatkozik meg, hogy
valamely tetszés szerinti mozgasfeladatot gazdasagosan, taldlékonyan
oldunk meg barmely sportagban, feladatban. A specialis lgyesség vala-
milyen sajatos /sportagi/ mozgasfeladatoknak kedvezd megoldasaval van
kapcsolatban. A lényegét tekintve a specialis lgyesség a valasztott
technikaval, ill. sportagi technikaban mutatkoz6 varialasi lehetéségek
szamaval is jellemezhetd.

Azokban a tevékenységekben van az Ulgyességnek szerepe, jelent6-
sége, amelyekben mozgaskoordinaciés tekintetben rendkivil nagy kove-
telmények allnak az egyén el6tt. PIl.: szdév6k, darusok, baggeresek.

A sportok kozil: szertorna, mivészitorna, miikorcsolyazas, akrobatikus
torna, mdugras stb. Tovabba azokban a tevékenységekben, amelyekben a
valtozd szituacidhoz gyorsan és helyesen kell alkalmazkodni. llyenek:
jatékok, kiuzdésportok, akadalyfutas stb. Akkor van kilonlegesen szikség
Ugyességre, ha az egyén szokatlan feltételekkel talalja magat szemben.
Ez vonatkozik nemcsak a bels6 kornyezeti feltételek szokatlansagara,
hanem a kils6 valtoz6o koéridlményekre is. PIl. sok sportolét megzavar

a talaj szokatlan keménysége, vagy puhasaga. A salakon teniszezéket
megzavarja a fapadlé, a nagyon rugalmas dobbant6 megzavarja a kevésbé
rugalmashoz szokott tornéaszt stb. Zavard hatast okozhatnak a varatlan
meteoroldgiai tényezék is, szél, es6, hd, erés napsités, Arossz egész-
ségi allapot, er6s faradtsag és mas momentumok zavarhatjak a fent emli
tett példakhoz hasonléan kialakult mozgaskészségeket, tovabba zavar-
hatjak a sportoldé alkalmazkod6 képességét, a pillanatnyi szituacidbol
adodd feladatok sikeres megoldasat.

Szerepet jatszanak azok az un. "reaktiv" mozgasok is, amelyeket
egyensulyanak visszanyerése érdekében végez az egyén, rendszerint a
kizdelemben, paros kizdelmekben, de egyéb varatlan helyzetekben is,
pl. sikos talajon stb. Minél lgyesebb valaki, annal pontosabban, gyor-
sabban és hatdsosabban hajtja végre ezeket a mozgasokat. Ennek kdvet-
keztében annal hamarabb tudja egyensutlyat visszanyerni.

Az Ugyesség ellen6rzésére altalanos és specidlis probak hasznal-
hatok fel. Mindenesetre az alabbi feltételeket kell figyelembe ven-
ni:

- azonosak maradjanak a feltételek aprobdk ismétlésekor,

- valtsak kl a feltételek, illetve a végrehajtas kozbeni felada-
tok az egyén érdekl6dését, vagyis akarja és ked”™-iz6 attitdddel
végezze a probakat,



- feleljen meg a préba az lgyesség jellegének, tehat vagy az al-
talanos vagy a specialis tUgyesség jellegének, ne tengjen tual
benne akar a gyorsasagi, akar az er6 kovetelménye,

—zarjunk ki minden olyan tényezd6t, amelyik megneheziti az ered-
mények objektiv értékelését. PIl. ne jatozon benne nagy szerepet
a futogyorsasag, el6zetes tapasztalat, a aozgastechflika stb.

Ha az egyén konnyedén mozog, a mozgasok sorrendje és ritmusa,
idémértéke kell6en ellendrzott, szabalyozott, akkor azt mondjuk: az
egyén mozgasa jél koordinalt. A mozgasteljesitményekben fontos szere-
pet jatsz6 koordinaciot objektiv médon nem tudjuk lemérni, megragadni.
Az biztos, hogy barmely sportteljesitményben a koordinaciénak nagy sze-
repe van. A koordinacié terén 12-13 éves kortél jelentkeznek a nemi
kilonbségek, kulonbdz6ségek. Az lGgyességi prébakban a lanyok 1~ éves
korukt6l alig mutatnak fejlé6dést. A fiuk igen. Ez is utal az els6 80
év jelentdéségére a mozgaskoordinacio fejlesztése tekintetében.

1966 _ban 50-50/11-13 éves/ tanulén végzett vizsgalatok/32/ ered-
ményei arra utalnak, hogy a szenzomotoros koordinaci6o szintje kozott
az emlitett két korosztalyban nincs lényeges kulonbség. A teljesit-
ményben mutatkoz6 kilonbségek mas komponensektél fliggnek, amire még
ratérek a késébbiekben. Avizsgalati kovetkeztetésekben taladlkoztam
Nikolaenko/3'9/ véleményével, aki szerint a raozgaskészség formalasa-
ban harom paramétert kell figyelembe venni:

1. a megadott mozgasamplitudé reprodukalasa,
2. az id6tartam differencialéasa,
3. az er6kifejtés megfelel6 adagolasa valamely mozgasban.

A sokoldalu foglalkoztatas el6segiti a harom paraméter fejlédé-
sét - kuldéndsen a harmadikat.

Osszegozve az eddigieket:

a koordinaciot egyrészt a mozgas szervez6désének tekinthetjik,
amelyben az egyes mozdulatok fellépésének rendjét szabalyoz6 mikodé-
sek szerepelnek. Ezek hozzadk létre a mozgast. A koordinacié ebben az
esetben az egyes mozdulatok megjelenitését képezi. Koordinacionak te-
kintjik azonban a mozgas igazodasat adott kils6 feltételekhez. Vizsga-
latomban a koordinaciés szint megallapitasakor a két szempontot nem
valasztottam ketté, jollehet, pl. a pszichol6gia targykdrébe valdban
az utobbi aspektus tartozik inkabb. Mivol vizsgalatom targya elsésor-
ban fejl6déslélektani, életkori sajatossagokra utul6, ezért feltétle-
nil figyelembe kellett vennem a mozgasszervez6dést, annak sikerét is.
A mérésre hasznalt milszer ugyanis alkalmas arra, hogy a két szempon-
tot - részmiveletek egységbe hozasat, valamint a folyamatos célzast,
feladatvégrehajtast leheté kevés hibév 1 - egyeztesse. Azt a kdnnyed-
séget teliat - idében és erékifejtés tekintetében - amivel az egyén uj
mozgaské- 'geltet sajatit el, mozgastanulasi, mozgaskoordinacios kész-
ségként lebet felfogni. A készség szintjének mérése a pszicholégidban
alkalmazott értelmessé -vizsgalatoknak megfelel6éen azokkal kb. azonos
elvek és eljarasok alapjan tortént. Az emlitett mozgastanulasi kész-
ség megkozelitésére szerkesztettik a "Motodiglt" elektromos talalat-
jelz6t. Az el6zetes felmérések azt mutattdk, hohy harom-négy kisér-
let utan a vizsgaluti személyek tovabbi tiz probalkozasig nem mutat-
nak jelentds teljesitményjavulast. Eszerint a v.sz. koordinacids kész-



sége a kezdeti préobdalkozas sikerével jol korulhatarolhatéo. A valasz-
tott préoba mozgasszerkezet tekintetében egyetlen sportaggal sincs
szoros kapcsolatban, még a vivok sincsenek - a feltételezésekkel el-
lentétben - elényben. /A tatai edz6taborban a kosarlabdazo ifjusagi
valogatottak teljesitménye jobb volt az ifj. vivokéndal./ A koordinaci-
0s készség szintjének mérésére a felhasznalt eljaras féként azért mu-
tatkozik kedvezd eljarasnak, mert kizarja a mdszerrel mért teljesit-
ményben az el6zetes, barmilyen sokrétd mozgasjartassagok szerepét.

Gyakran meril fel az a vélemény, hogy a mozgaskészség szintje és
a fizikai felkésziltség /er6nlét/ kézott szoros osszefliggés van, pon-
tosabban a mozgastanulasi készség /tanulékonysag/ és a fizikai képes-
ségek szintjének korreldcidja kifejezett. Ez a megallapitas a legujabb
idékig logikai elemzésre tdmaszkodott, kulondsen gyermekek, serdilék
esetében. Vizsgalataimban tobbek koézott erre a kérdésre is valaszt
kereshettem, az erdjellegl és a mozgaskoordinaci6 szintjére utald tel-
jesitmények O0sszehasonlitasaval.

Slemin/40/ és munkatarsai az egyes mozgasokban - logikai elemzés-
sel - keresték az alapvetéd mozgastulajdonsagok /fizikai képességek/
szerepét. Az elemzésb6l adédott, hogy valamely mozgasban a legnagyobb
munkat végz6 izmok ereje és a tanulds érdekében végzett ismétlések
szama kozott szoros 0Osszefliggés - jelen esetben negativ korrelacioé
van. PIl. leng6 gylrin a lefliggés gyakorlat /gyertya/ megtanulasa /is -
métlések szama/ és a hatizmok ereje kozott: r = 0,676 szintd az 0ssze-
figgés. /Minél nagyobb a hatizmok ereje, annal kevesebb ismétléssel
tanulja meg a gyakorlatot./Ezzel nagyon fontos neveléslélektani és
mdédszertani szempontra hivja fel a figyelmet. Arra ti., hogy a mozgas-
tanitdsban az er6 szintjénok emelése alapveté kdvetelmény, a mozgasta—
'nulas els6dleges feltétele. Készben fogadhat6é el tehat az a felfogas,
hogy a mozgéasfeladat gyakorlasaval fejl6dnek a végrehajtas feltételei
is. Slemin, tdmaszkodva tobb kutaté vizsgalatara, kijelenti: valamely
mozgastevékenység sztereotip, sokszori ismétlése egy bizonyos id6
utan nincs pozitiv hatassal a fizikai képességek fejlé6désére. A kelld
feltételek nélkidli mozgastanulas amellett, hogy nem okoz kedvezé moz-
gasszervez6dést, balsikerélményel is terheli az egyént.

Vagyis oOsszefliggés van - Slemin szerint - a mozgaskészségek
/mozgastechnikal/ kialakulasa és azon fizikai képességek kozott, ame-
lye kre a technikailag helyes végrehajtashoz leginkdbb szikség van.
Ezzel magyarazhaté vizsgalatom egyik feltdndé eredménye: a 18 éves fiuk
statikus erdkifejtésének és dinamikus erd6teljesitményének megkozeli-
t6én kétcsucsu gyakorisagi eloszlasa. Vagyis a csoport /osztaly/ egyik
fele és masik fele élesen kilonbozik egymastol.

Mérési eljaras, miuszerek

A koordinaciés vizsgalat modszerének kidolgozasaban figyelemmel
az eddig kifejtettekre, két alapvetének vélt kovetelményt kellett
szem eldtt tartani:

- a probaként felhasznalt mozgassor ne okozzon jelentés prob-
lémat a tanulas, az elsajatitas tekintetében;
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- lehetéleg mérni tudjam a mozgaskoordinaci6 szintjére ntalé para-
métereket.

Az emlitett két feltételnek lehet6 konkrét meghatarozasat tobb-
szdri el6zetes felmérés segitette.

A valasztott mozgasanyag leirasa

Av.sz. a teljesitményt regisztrald készulék el6tt 3 méterre meg-
hazott vonalra all fel, kezében t6érrel /3. abral/. Karjat kinyuajtva
lépésben halad el6re és a vallmagassadgban falra flggesztett készilék-
be vezeti be a tért Ggy, hogy annak hegye érintkezzen egy fémlappal.
Az érintkezést villanyég6 felgyulladasa jelzi, utdna a v.sz. azonnal
megindul visszafelé a kijelolt vonalra. A feladat az, hogy az emli-
tett mozgassort folyamatosan, pontosan és lehet6leg rovid id6 alatt
hajtsa végre. A gyakorlatot bemutattak, a feltett kérdésekre valaszol-
tak. Amikor mindenki jelezte, hogy a feladatot megértette, el6zetes
probalkozas nélkil kezdtek hozza egyenként a végrehajtashoz. Minden
V.sz. egy kisérletet tett.

Csak minimalis mértékben tdorekedtiink a mozgasvégrehajtas maddjanak
magyarazatara. E tekintetben nem is adtunk segitséget a bemutatdson és
magyarazaton kivil, hogy a spontaneitds, a kezdeményez6 készség, ezen
keresztil a v.sz. koordinaciés készségének szintje kell6éen érvényesil-
hessen. A 3.5zZ. kép mutatja, hogy a jo készséggel rendelkez6k mar az
elsé probalkozassal nagyon jé teljesitményt nyldjtanak, A v.sz. moz-
gasa harmonikus, egyensulyi helyzete szinte tokéletes, a balkar a jobb-
kar mozgasaval 6sszhangban lazan emelt.

3. éabra
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A kozponti elektronikus vezérld egység két: "A" és "B" bemenettel,
Ggynevezett VAGY kapuval rendelkezik, melynek id6beli sorrendiségét az
"INDITAS" feliratd nyomodbillentyii lenyoméasaval lehet biztositani.
Amennyiben az "A"™ kapun hibajelet latunk, azonnal milkddésbe lép az |I.
szamu haromdekados, dekatroncséves elektronikus szamlalomd, és a be-
érkezett jeleket tartésan regisztralja mindaddig, amig Ujabb jel nem
kerul a bemenetre.

Az "A" kapu ugy van kiképezve, hogy a térrel kozeled6 személynek
az értékel6 felé vezetéd uton elkdvetett dsszes hibdait atengedje, ugyan-
akkor a "B" kapu bemenetét inhibiciés /letilté/ aramkorrel zarja. Amint
a kisérleti személy az érzékel6 teljes mélységéig elérkezett térével,
az inhibicié automatikusan iranyt valt, és most mar az "A" kaput tiltja
le és a "B" kaput nyitja, azaltal a térrel tadvolodd személynek a visz-
szafelé vezetd uton elkdvetett &sszes hibait atengedi, amelyek a I1I.
szaml haromdekéados, elektronikus szamlalomi dekatron-csdvein tartésan
megjelennek.

Ha "igazsagtablazatba"
foglaljuk a vezérlg-
egység miikodését, a ko-
vetkez6 egyszer( képet
kapjuk:

P ORFP, o »
P, OO W
OpP O X

Az elektronikus szamolémivek mindegyike 107/sec. szamlalasi se-
bességli, tehat meghaladjdk a legjobb elektromechanikus, polarizalt jel-
fogoéval ellatott szamlalomivek 10™ - 10~7/sec. szamlalasi sebességét.
Erre feltétlentl szikség van, mivel az el6kisérletek folyaman bebizo-
nyosodott, hogy a kisérleti személyek kéztremorja bizonyos idépillana-
tokban meghaladja a 103/sec. frekvenciat is. Indokolt volt tehat, a
varhaté legnagyobb hibafrekvencianal két nagysagrenddel érzékenyebb
elektronikus szamlalomid alkalmazasa, igy abszollit pontossaggal megszam-
lalhatok a kisérleti személy minden hibas mozdulatabél és helytelen
tér-iranyitasabol eredd hibak.

Mindkét bemeneti kapu teljes lezdrasa a "LEALLAS" jelli nyomébil-
lentyl lenyomasaval kovetkezik be.

Az automatikus tremométer - az intézet leltdrdban MOTODIGIT né-
ven szerepel - teljes mi(ikédésre vonatkozoan az aldbb kozolt blokk-
diagram ad részletes felvilagositast:



1, Afalra felszerelhetd érzékeld egység.
2» A kisérleti személy kezében levé elektromos tér.

3. AkoOzponti elektronikus vezérl6egység, mely az "A", ill. a "B"
VAGY kapukat, az inhibiciés aramkoért, az inditast, az idOren-
diséget és a leallast vezérl6 aramkordoket tartalmazza.

4. és 5. A haromdekados, dekatron-csévekke 1 miikdodé 10'Vsec. pon-
tossagl elektronikus szamlalémiivek.

6. Az egész berendezés halézati bemenete.

Az id6tényezé - a végrehajtas ideje - jelentéktelen eltéréseket
mutatott, ha a v.sz. az utasitdsnak megfelel6en hajtotta végre a gya-
korlatot. Ezért elhanyagoltak figyelembevételét.

Egy el6z6 vizsgalatra tamaszkodva az aldbbi figyelemremélté ta-
pasztalatok addédtak, amelyeket a koordinacié szintjének vizsgalatakor
figyelembe vettink. Ekkora 10 és 13 éves tanulok 10 kisérletet tettek
egymas utan.

A mozgéasfeladat végrehajtasdban jelentkez6 alapvetéd hibak részben
a helytelen, hidnyos megértésre utalnak, tovabba a pszichoszomatikus
feltételek kilénb6z6 fokara: helytelen tempd, rossz mozgasirany, a
feszités és lazitas helytelen alkalmazasa a végrehajtasban, az id6-
érzékelés gyakori kiesése, kilondsen az els6 kisérleteknél. A megér-
tésben mutatkozé problémak oka eszerint nem intellektudlis jelleg,
és nem is a mozgastapasztalat hianyabol adodik, tehat nem a koordina-
ci6 elégtelen szintjére vezethetd vissza. /Az emlitett el6z6 vizsga-
latban is nyujtott karral kellett a tért atvezetni a falra szerelt
5 cm atmérdjli fémkarikan./ 10 éves gyermekeknél pl. 6-7 prdbalkozas
utan rendszerint kiderdlt, hogy a mozgasvégrehajtasban mutatkozo
hianyossdgok oka az, hogy a gyermek nem rendelkezik a mozgas korrekt
végrehajtasahoz szukséges fizikai feltételekkel, els6sorban erdvel.
Egy ilyen mozgassti'uktura - nyuGjtott karral haladds el6re - keretében
a tér sulya nagy ahhoz, hogy a kivant mozgéasszervez6dés optimalisan
kialakuljon. Nagyon sok gyermeknél, lehet mondani tdlnyomé tdbbségé-
nél, tapasztaltuk azt, hogy mar az induldskor nehéznek talaltak kinyuj-
tott karral vezetni a tért. Kiulondsen azok hajlitottak be hamar a kar-
jukat, akik pontos végrehajtasra torekedtek. Tehat a feladatot megér-
tették, éppen a feladat sikeres megolddsa érdekében tértek el a kivant
mozgasszerkezett6l.

Ez a tapasztalat pl. a vivasmozgas szempontjabdl lényeges. A vi-
vast koran tanuléknal a mozgas helytelen Kkivitelezésében valészinl
alapveté ok: a helyesen felfogott, megértett mozgas és a szukséges
feltételek hidnyaban helytelendl végrehajtott mozgads inkongruencia-
ja. Vagyis egyrészrél a helyesen programozott, helyesen kialakitott
mozgasminta, masrészr6l pedig a mintat végsé soron nem igazold Ki-
nesztétikus reafferentédcid ellentmondéasaval &llunk szemben. Ennek az
ellentmondasnak szikségszerld kovetkezménye széls6é esetben torz, leg-
tobb esetben éretlen, alig tovabbfejleszthetd mozgassor, amelyet az
0kondmia hiadnya jellemez leginkabb.

Nagyon jellemz& volt a mozgasokonomia alakulasdra a lépésritmus
kialakuladsa. Ennek ellen6rzésére a legalkalmasabb, jol regisztralthato
modszerként a legtdbbszdér alkalmazott Iépésszam kinalkozott. Az opti-



fiialis - ezt abemutatasnal is alkalmaztam - a harom lépéses megkozeli-
tés volt. Erre a korilményre természetesen nem hivtam fel a gyermekok
figyelmét. Vizsgalatunkban korilbeltl 90 szazalékuk az elsé probalko-
zas utdn a haromlépéses megoldast valasztotta.

El6z6 vizsgalatomban a visszafelé ut csak a 11 éveseknél jelentett
problémat. Az iranyvaltozas, az UGjraindulas ellenkez6 iranyba egyesek-
nél megértési és végrehajtadsi nehézséget jelentett. Sokan megalltak
célbaéréskor, mert elfelejtették, mi kdvetkezik azutan. Azonkivil a
visszafelé lépések szama rendszerint nem egyezett az odafelé lépésekkel.
Ezek a visszafelé haladasnal megfeledkeztek a té6r pontos vezetésérdl
sok hibat kdévettek el és figyelmiket az indulasi vonal kototte le.
Altalaban odafelé a célzast fogtak fel alapvet6 feladatként. Visszafelé
pedig az id6tényez6 kototte le figyelmiket, mivel ebben a vizsgalatban
ugyanis az id6tényez6 szerepelt még. Mindezek jelen esetben nem mutat-
koztak tel jesitménycsdkkent6 tényez6ként, ezért nem kertltek megfigye-
lésre.

A mar emlitett vizsgalat/32/ legfontosabb kovetkeztetéseit azért
foglalom 06ssze, mert tanulsagait messzemenéen figyelembe vettik jelen
vizsgdalataink mérési eljarasainak kidolgozasaban, valamint a kovetkez-
tetésekben.

- A 10 és 13 évesek motoriumanak fejlettsége kozel azonos. Ennek
kovetkeztében a 10 évesek és a 13 évesek képesek megkodzelit6én azonos
bonyolultsdgl mozgasok elsajatitdsara.

- Az a tény, hogy a 10 évesek tulnyomé tobbsége behajlitott karral
végezte a feladatot, arra utal, hogy a vizsgalatra alkalmazott mozdu-
lat végrehajtasaban a 10 és 13 évesek kdozti kiléonbség nem a koordinacir
szintjében keresend6 elsésorban, hanem az izomer6 kulénboz6sége jelent
alapveté kulonbséget a mozdulat szerkezeti alakulasaban. Adott mozgas-
strukturdban tehat az izomer6 megfelel6 nagysaga /kb. a maximalis 20
%-a. ebben az esetben/ szikséges ahhoz, hogy a kétségtelenil rendelke-
zésre alléd idegizom egyuttmikodés szintjének megfelel6 mozgasokat
lehessen végrehajtani. 10 éveseknél a tér sulya - nydjtott karral -
optimalisnal nagyobb er6 bevetését kovetelte.

gy tlnik, hogy nem a kezdeti teljesitmény - amelyben jelentés
szerepet jatszanak a sikeres vak probalkozasok -, hanem a mozgaskoor-
dinacio szintjének kedvezé alakulasdban mutatkoz6 dinamika utal a mo-
toros tanulasi készség /tanulékonysag/ fokara, adott mozgads kereté-
ben.

- Mindkét korosztalynal tapasztalhaté az opto-motoros egylttm(iko-
dés kezdeti elégtelensége. Akik "megcéloztak™ a tablat, azok ponto-
sabban vezették a t6ért, az idétényez6t tekintve azonban gyenge tel-
jesitményt nyuajtottak, 0Osszmozgasuk dezintegralt volt. Akik a latott
és megértett mozgassémat vették alapul, azok /rendszerint vivoallas-
b6l indultan, mivei a térhdz tobbséguknél a televiziobdl nyert emlék-
kép alapjan vivotesttartast asszocialtak/ mozgasa rendezett, id6ben
kedvez6 lefolyasl volt, rendszerint azonban kevésbé pontos. Prognosz-
tikailag kétségtelenil az utébbiak vannak kedvezé helyzetben.

- A végtagok és a tdrzs sikeres egylttmozgasdhoz - a kedvezd
egyéni diszpoziciok mellett - a 10-13 éves koruak esetében valdszi-
nl hosszl gyakorlasra van szikség, amire utal az a koéridlmény,hogy a
harmadik probéalkozastol kezdve a teljesitmények megkozelitéen azo-
nos szinten maradtak.



Ez a vizsgalat segitett ahhoz, hogy a mozgaskoordinacié szintjét
az emlitett eljarassal vizsgaljam. Egyben szélesebbkb'rii szempontokat
kaptam a kapott adatok értékeléséhez.

3. Figyelem tartdossaga

Cser/12b/ alkalmazta és ismertette el6szdr széles koérben a Hé-
vész-Nagy prébat a koncentracié tartossaganak meérésére. Ez a préoba az
Ignatyev-féle préba /maximalis er6feszités és annak idétartama/ pszi-
chikai megfelel6jének felelne meg leginkabb a feltételezés szerint,
mivel ezuttal pszichikai-intellektualis tényez6k jatszanak donté sze-
repet. Hozzatéve természetesen mindehhez azt, hogy megkodzelitésekrdl
van csupan sz6 a lelki jelenségek és azok dsszefliggéseinek rendkivili
bonyolultsdga koévetkeztében. Mint ahogy Cser is azt Irja koényvében
/ 1933/1 amikor a préba alkalmazasat ismerteti:

"S6t figyelembe kell venni azt is, hogy a fizikai és szellemi
munka ko6zott nem lehet éles hatarvonalat huzni, csakis egyiknek vagy
masiknak a tulnyomosagarol beszélhetink.™

A maximalis szoritéer6 id6tartama a lelki jelenségek kozil két-
ségtelenil az akarattal mutat legtébb &sszefliggést. Az akarat azonban
a legbonyolultabb lelki jelenségek kozé tartozik, amelynek megragada-
sa, barmilyen formaban tortén6é mérése tovabbi problémakat vetett vol-
na fel.

Olyan mozzanatot kerestink tehat, amely bizonyos teljesitmény,
illetve valamely cselekvés sikerével szoros d&sszefiggésben all és vi-
szonylag jol mérhetd. igy kerilt sor a Révész-Nagy probara.

A préobat elszor Révész Emil dr tanar 1925-ben alkalmazta a IV.
kér. EOtvds Joézsef realiskola ndvendékein. A feladat az volt, hogy
egy megadott szamhoz 1-et, majd 2-Ot, végiul 3-at kellett hozzéaadni.
Azutan ugyanezt megadott ideig folytatni. Képlettel jellemezve:
X+l +2+3+1+2+3+1... sth.

Az 6sszeaddsok szd&mébodl és az elkdvetett hibadkbo6l vonta le a ki-
sérlotvezet6 a kovetkeztetéseket. Nagy LaszIlé6 /12a,36/ atvette a gon-
dolatot és az eljarast modositotta azzal, hogy percenként koppantott,
igy meg lehotett figyolni a teljesitmény id6ébeni alakulasat. Amikor
a probat hivatalosan elismerték, végsé modositasként alkalmaztak még
a kovetkez6t: haromjegyl szammal kezdték az oOsszeadast, /pl. 105-tel/
és 10 percig tartott az osszeadas. A figyelem tartéssagan kivil a
faradas mértékének meérésére is alkalmaztak. Mar az akkori vizsgdalatok
is kimutattdk, hogy a nemek kozotti kiulénbség nem szamottevd. A fiuk
gyorsabbak, de pontatlanabbak. /1499 gyermeken végezték a vizsgalato-
kat, ot korcsoportban, egy csoportra nemek szerint 149 f6 jutott./

Vizsgalatomban a figyelemingadozast - a percenkénti teljesit-
mény alakulasat - nem vettem szamitasba. Cser adatai egyértelmden
utalnak arra, hogy 2. illetve a 3. perctédl megkozelitéen azonos szin-
ten van a teljesitmény, kivéve egy visszaesés! zonat a 7.» illetve a
8. perc korul.

A szamitast az alabbi képlet alapjan végeztem el:



teljesitmény ?i-ban
0sszeadasok szama
= hibas 0Osszeadasok szama

IzH
I

Eljaras:

"Szamolni fogunk, éspedig Osszeadni! Felirok egy szamot: 100.
Adok hozza egyet: mennyi lesz? Most adok hozza kettét, mennyi lesz?
Adok hozza harmat, mennyi lesz? Most Gjra egyet adunk hozza, mennyi
lesz? stb. 2-3 sorozaton keresztil. "ldénként koppantok a ceruzaval,
akkor egy + jelet teszel amollé a szam mellé, ahol éppen vagyunk és
uj oszlopban folytatod a szamolast. igy! Szamoljunk tovabb, de most
mar toppantani fogok! - Most el6vesszik a ceruzat! De nem 100-nal
kezded, hanem 105-nél. ird fel!™ - Felirja a bal sarokban: 105. Még
egyszer megkérdezzik, mit csinal s megadjuk a jelet a munkéara. A leg-
szigorubban a lelkére kotjuk, hogy a munka kezdetétél addig, amig azt
nem mondjuk elég, semmit sem kérdez, nem beszél. Percenként toppan-
tunk és hozzatesszuk: kereszt, tovabhb dolgozunk.
Id6: 10 perc.

Vizsgalati eredmények

A vizsgalati jegyz6kdnyvek, adatok alapjan az egyes tulajdonsa-
gokban rangsorokat készitettem, majd elvégeztem a korreldcioszami-
tashoz szikséges el6zetes miiveleteket. Az adatokat a Ill. kér. Szent-
endrei Uti Kordsi Csorna S. 12 osztalyos iskola VII. a-b és XII. a-b
osztalyaiban vettik fel két tanar és két fdéiskolai hallgaté kozrem(-
kodésével. Hasznos segitséget adott az adatok rendezésében a TF test-
neveléstudomanyi diakkdérének négy tagja.

A kapott adatok a kovetkezdk:

- statikus erdékifejtés nagysagat a BABI mérb6késziléken egysze-
ri maximalis erejld szoritas adja mkg-ban,

- a dinamikus erdékifejtés nagysdgat a Abalakov-szalaggal mért
teljesitményei regisztraltuk cm-ben,

- az id@tartam a maximalis szoritas idejét jelenti a BABI mi-
szerrel mérve, mp-ben,

- a koordinaci6o szintjét a hibapontok —érintések szama - adja,
amit a MOTODIGIT regisztralt,

- a figyelem tartéssagat ?i-osan adtuk meg képlet alapjan. /Az
egyes tulajdonsagok mérési adatai, jegyzékdnyvei rendelkezésre all-
nak./

Az adatok statisztikai elemzésekor figyelembe kellett venni
azt, hogy bioldgiai, pszichol6giai adatokrdl van szé, amelyek nagy
egyéni eltéréseket mutatnak. A korrelacios egyitthaté szignifikansként
eszerint viszonylag alacsony értékektél veheté. Alll. sz. Belgyo-
gyaszati Klinika /ig.: Dr Magyar Imre/ matematikai statisztikus mun-
katarsa, Csaki Péter szerint magas osszefliggést - kb. r = 0,7» Csak



az Ujszulott testmagassaga és testsuly kozott talaltak. Az r = 0,5
tehat jo karrelacionak szamit. Adataink az egyes csoportokban:

s = 25, 28, 30, 30, ennek megfelel6en az Osszefliiggések szlgnifikancia-
ja: r =0.42, 0,38 és 0,35-t61 ismerhetdé el.

J6 Gauss-eloszlasként vettik azt, amelyben a sz6rds négyszerese
beesik még az adatok terjedelmébe.

Az egyes tulajdonsdgokat a kapott adatok, szamitdsok alapjan a
kdvetkez6képpen lehetne jellemezni.

Statikus erd - 13 évesek

A 13-14 éves fiuk statikus erfteljesitményeinek alakuldsadban olyan
tendenciat fedezhetink fel, amely szerint az osztaly tdébbsége, illet-
ve a csoport jelentds része a gyengébb teljesitmények felé tolddik el.
lényegesen kiegyenlitettebb a lanyok statikus erdteljesitménye, bar
ez a kiegyenlitettség relative értend6, miutan a jok és gyengébbek
teljesitménye nem a Gauss-gdrbe szerinti eloszlasra jellemz6. A két
csoport gyakorisagi poligonjanak a lefutasa utal arra, hogy a stati-
kus erdteljesitmények nem adekvat teljesitményt jelentenek a 123
éves koruak szamara. /Ezt egyébként az élettani és pszicholégiai vizs-
galatok eredményei is alatamasztjak./

A fiuk statikus erdteljesitményének atlaga 24 kg volt /modusz 22,
médian 22/. A szorédas mértéke statisztikailag éppen hogy megengedett,
tehat hataron levé érték, ami szintén utal a teljesitmétty viszonylag
inadekvat voltara. / s = 6,15/ A fiuknal a EM- Em = 23 lényegesen
nagyobb terjedelmd, mint lanyoknal, ahol a terjedelem értéke B = 15,
a szOéras: s = 4,7~ - tehat a sz6rds mértéke éppen, hogy megengedett.
A szamtani kozép tehat: 17 /modusz 15, médian 16/.

2. Dinamikus eré - 13 évesek

A dinamikus er6 mar egészen masként viselkedik, mint a statikus
er6. Mindenképpen adekvat teljesitmény ebben az életkorban. A gyako-
risdgi poligon lefutasa kulondsen a fiuknal utal jo eloszlasra. A jo
eloszlast alatamasztja az is, hogy a terjedelem: 24, a széras: s = 5,34,
tehat joval beltl van a statisztikailag megengedetten. Lanyoknal a
terjedelem: 17, a széras: s = 4,64. A szdmtani kozép 37 /modusz 33,
médian 36/, ezuttal is viszonylag jo eloszlast kapunk.

3. Maximalis szoritas id6tartama - 13 évesek

A maximalis szoritds id6tartama viszonylag jo eloszlast mutat,
bar a fiuknal elég kifejezett eltoléodassal a gyengébb teljesitmények
felé. A lanyok lényegesen egyenletesebb teljesitményt /és annak jo6
eloszlasat/ mutatnak, mint a fiuk. Ez egyébként mas szerz6k megallapi-
tasaival is megegyezik. /lIgnatyev, Salamon./

Fiuknal a szamtani kézép: 12,6 /modusz 8, médian 10,7/, valamint az
a tény, hogy a terjedelem 19,4, s = 5,64 utal a kevésbé jo eloszlas-
ra, illetve az eloszlasban mutatkozé eltol6dasra. Ezzel szemben a la-
nyoknal a szamtani kozép: 8,1 /modusz 9,7,médian 8,4/ a terjedelem
12,9 e = 3,5” nagyon Jellemz6é eloszlast képvisel.



4, Statikus er6 - 18 évesek

A 18 éves fiuk statikus erdteljesitményeinek eloszlasa a Gauss-
gbrbének megfeleld. Kevésbé idomul ez az eloszlas a Gaugs-gbrbéhez a
lanyoknal. Mig a fiukndal a szamtani kozép 44 /modusz 45, médian 44/
tovabba a terjedelem 37, az s = 9,12, addig a lanyoknal a szamtani ko-
zép 27 /modusz 27, médian 27/, tovabba a terjedelem 26, a széras s =
5,54. Tehat mindkét nemben a statikus eré jo eloszlast mutat, feltét-
lentul adekvat teljesitménye ennek az életkornak. Erre utal az alabbi
két hisztogram is.

5.4bra
18 éves fiuk
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6. abra

18 éves leanyok

5. Dinamikus er6 - 18 évesek

A dinamikus erdételjesitmények tekintetében a 18 éves fiuknal
nagyon jellemz6 eloszlast kapunk. Egyrészt a szérdas mértéke nagyobb
a megengedettnél, mert a terjedelem =24, s = 7,22, masrészt a szam-
tani kozép 48 /modusz 52, ill. 38, médian 48,5/. Mindez arra utal,
hogy az adatok teljes mértékben két cslcs koré csoportosulnak. Neve-
zetesen az egyik cslcs a gyenge teljesitmények alsé hataran van, a
masik pedig az atlag felett helyezkedik el. /A vizsgalt osztaly test-
nevelés-pedago6giai munkajanak analiziséb6l adédott ennek a varatlan
gyakorisdgi eloszlasnak a magyarazata. Az osztaly egyik része részt
vesz a kilonboz6 iskolai, iskolakdzi, keruleti, budapest versenyeken,
rendkivil aktivan kapcsolédnak be a testnevelési 6rakba. Evek 6ta ver-
senyeznek kilénb6z6 csapatokban, 6k az iskola sportoloi, az iskolai
sport képviseldi, mig a masik fele az osztalynak kiszorul a testneve-
lési o6rak aktivitasabol és éveken keresztil a kiapadon ulve figyeli
a jobbak kizdelmét, miutan nem tudnak bekerilni az egyes csapatokba.
Az egymas kozdotti kuzdelmek pedig nem képviselnek jelentésen fejlesztd
hatast ingert./



GVAUOBISAG

GVAUOB/SAG

18 éves fiuk dinamikus erd6teljesitménye

8. abra

18 éves lanyok dinamikus erdteljesitménye



6. Maximalis szoritas id6tartama - 18 évesek

A statikus er6feszités id6tartama tekintetében ezattal is jellem-
z6 gyakorisagi poligont kapunk. A lanyok teljesitményének eloszlasa
ugyanis a @Quss-gorbéhez hasonul, mig a fiuknal igen er6sen eltolédik
a csucs a teljesitmény alsé, gyengébb harmada felé. Ezt egyébként a
hisztogram is jol mutatja. Ebben a teljesitményfajtoban a lanyok to-
vabbra is jobban szerepelnek, mint a fiuk. Kitartébbak, maximalis eré-
feszitésre hosszabb ideig alkalmasak.

9. abra

18 éves lanyok maximalis szoritas ideje
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10. Abra

18 éves fiuk maximalis szoritas

Ideje

Az eddig targyalasra kérUlIt adatokat az aladbbi tablazatok &oz-

szegezik.

1. tablazat

13-18 évesek statikus erSteljesltményei.

Eletkor
13 - fiuk
13 - leanyok
18 - fiuk

18 - leanyok

30

23

28

30

38-15

25-10

62-25

39-13

23

15

37

26

akg-baB

8 x
6,15 2*
* 17 17
9,12 *x
5,6%* 27
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2. tabléazat
13-18 évesek dlnatalkus erdteljes!tményei« cm-ben

Eletkor N M-m H s X
13 - fiuk 30 53-29 24 5,34 42 4,00
13 - leanyok 23 47-30 17 4,64 37 4,04
18 - fiuk 28 62-38 24 7,22 48 6,25
18 - leanyok 30 47-27 20 5,04 36 3,97

3. tablazat

Eletkor N Mm H s X cT

13 - fiuk 30 24,8- 19,4 5,64 12,6 4,81
5,4

13 - leanyok 23 15,4- 12,9 3,54 8,1 2,87
2,5

18 - fiuk 28 40,7- 31,1 6,61 16,5 4,97
9.6

18 - leanyok 30 31,0- 271 6,11 16,1 4,80

_JLis__

N = v.sz-ek szama

M-m a a legjobb és leggyengébb teljesitmény kiulénbsége /Hange/

B = terjedelem

s = szOras

szamtani kozépérték
atlagos eltérés
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7. Morgaskoordinaci6 - 13 évesek

A koordinéaciés teljesitményben a 13 éves leanyoknal jobb elosztast
kapunk, aint a fiuknal, illetve jellemz6bbet a Gauss-gérbére. Fiuknal a
gyakorisagi poligon arra utal, hogy a gyengék és a jobb teljesitményt
nylGjtok koézdétt nincs lényeges kuldonbség. Az a tény, ugyanis, hogy a
legjobb egy hibat kovetett el, a legrosszabb pedig 14-hibat, arra, utal,
hogy ez a feladat 13 éves fiuk szamara nem jelent kildénleges felada-
tot. Ezt egyébként el6z8 vizsgalataimban mar kimutattam, amikor a 11
és 13 évesek teljesitményeit vizsgaltam ebben a prdébaban. 10 éveseknél
még mutatkozott statisztikailag jellemzé eloszlas, illetve a Gauss-
gorbéhez idomulé eloszlas. A lednyoknal egyrészt a terjedelem lényege-
sen nagyobb /42, szemben a fiuk 13-as terjedelmével/, a gyakorisagi
poligon is jol tendal az &tlagteljesitmények felé, illetve a jo és a
rossz teljesitményt nyujtok meglehetésen polarizalédnak, s = 9,64.

8. Mozgaskoordinaci6o - 18 évesek

A 18 évesek koordinaciés teljesitményében mind a fiuknal, mind a
leanyoknal a csltcs a jo teljesitmények fels6 negyedében esik. lénye-
gében azonos tendenciat képvisel, mint a 13 éveseknél. Meglep6 viszont
az, hogy a 13 éves fiuk teljesitménye jobb a 18 éves fiukénal. Ez meg-
mutatkozik egyrészt a terjedelem nagysagdban /13, ill. 37, a szamtani
kdzép 7, ill. 8, valamint az eloszlads mértékében: s = 4,19 ill. 7,15/.
A lednyoknal a 13 évesek és a 18 évesek teljesitménye megkozelité6én
azonos.

Tablazatban mindez a kovetkez6képpen fest.

4. tablazat

13-18 évesek koordinacios teljesitménye

Eletkor N Mm B s X S
13 - fiuk 30 1-14 13 4,19 7 3,63
13 - leanyok 23 1-43 42 9,64 11,6 6,89
18 - fiuk 28 1-28 27 715 81 5,61
18 - leanyok 30 1-31 30 8,7 11,7 7,13

9. Figyelem tartéssaga - 13 évesek

A figyelem tartéssagat mér6 proba - hasonléan a koordindcios
prébahoz - viszonylag egyenletes teljesitményt képvisel az adott kor-
csoportban. Talan a fiukndal csoportosul jobban a teljesitmény bizo-
nyos atlag kordalj a lanyoknal azonban ez nem ennyire kifejez6, lanyok-
nal a szoras mértéke is nagyobb a statisztikailag megengedettnél
/terjedelem =21, s = 6,16 fiuknal terjedelem: 46, s = 11,12/



10. Figyelem tartéssaga - 18 évesek

A figyelem tartéssagat tekintve, szinte azonos eloszlast kapunk
a 18 éves fiukénal és lanyoknal. A fiuk atlagos teljesitménye valami-
vel jobb, mint a lanyoké. Ez valdszin( néhany igen rossz széls6é érték
kovetkeztében alakult igy, mivel a fiuk teljesitményének a torjedelmp
50,7, a lanyoké pedig 72,3. Ha azonban nem veszem szamitasba az utolsé
két értéket, akkor a fiuknal a terjedelem 20, a lanyoknal pedig 18.
A tablazat pedig a kdvetkezd.

5. tablazat
13-18 évesek teljesitményei a figyelem tartéssagaban %-ban

Eletkor N Mm R s X
13 - fiuk 30 96-50 46 11,12 79,7 8,97
13 - leanyok 23 96-75 21 6,16 84,5 511
18 - fiuk 28 99,4-48,7 30,5 11,74 90,1 7,62
18 - leanyok 30 98,4-26,1 72,3 15,73 86,3 9,21
1V.

A vizsgalatban szereplé tulajdonsdgok 6sszehasonlitasa

1. Osszehasonlitds - 13 éveseknél

A dinamikus és statikus er6, valamint a koordinacios készség
/mozgasugyesség/ kozott csak 13 éves korban van érdemleges 0Osszeflig-
gés. Ez az o0Osszefliggés jelentéktelenné valik 18 éves korban. Ez az
adat egyébként teljes mértékben megfelel azel6z6leg mar kifejtett fel-
tételezésnek, miszerint az egyes mozgasok végrehajtasanak mindésége,

a tanulasi készség szintje és a mozgashoz szikséges erd kozdott akkor
ugrik meg az o6sszefliiggés, ha az erd6kifejtés kozel van az egyén maxi-
malis erejéhez, adott mozgasszerkezeten beldl.

Ha ezek utadn az emlitett paraméterek korrelaci6janak analizisé-
hez fogunk, meglehetésen nehéz helyzet elétt allunk. Azt hinné az em
ber, - a mindennapi, gyakorlati felfogashoz igazodva - hogy az egyes
teljesitmények kozott lényegesen nagyobb 6sszefliggés van, mint amit
kaptunk. Pedig adataink lényegében kozel vannak mas szerz6k vizsgala-
ti eredményeihez. A mellékelt korreldciés tablazat szerint 13 évesek-
nél a statikus er6 és a dinamikus erd koézott van érdemleges 6sszeflig-
gés. Elfogadhatd az osszefliggés a statikus eréd és az idétartam kozott
is. Nincs azonban semmi 0sszefliggés a statikus er6, a koordinaci6 és
a tartds figyelem teljesitményei kozott. Alacsony tovabba az dsszeflig-
gés a dinamikus er6, az id6tartam és a koordinaci6o kozott. Egészen
meglepd mddon viszonylag magas negativ korreldciéot kaptam az idétar-
tam és a figyelem tartdéssaga kozott, jollehet hipotézisem szerint a
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kett6 kozott dsszefliggést kellett volna talalnom. A lanyokndal az 06sz-
szehasonlité6 tablazat szerint a legmagasabb korrelaciét a statikus
er6 és az id6tartam kozott kaptam, méghozza nagyon jellemz6 és magas
érték( osszefiggést, r = 0,65. Ez egyébként a felméréseim legmagasabb
értékl osszefliggése. Ezt a magas korrelaci6t alatamasztjak a mar em-
litett vizsgalatok /lgnatyev/, valamint a nemek ko6zdtti sajatos K-
lénbségek is. A lanyokndal a masik elfogadhatéan magas O0sszefliggés a
dinamikus erd és a koordinacié kozott van, ami szintén magyarazhatd,
vart 0sszefiiggés. Naluk sincs érdemleges 0Osszefliiggés a figyelem tekin-
tetében, ami szintén meglepd eredménye a vizsgalatomnak.

2. Osszehasonlitads - 18 éveseknél

Ami a korrelacios egyutthaték alakulasat illeti, lényeges kalonb-
ség 18 éves korra sem alakult ki. Ezuttal is a jellemz6é 06sszefliggés,
bar kisobb mértékben, fiuknal a statikus erd és a dinamikus er6 ko-
zott mutatkozik. Fiuknal egészen meglepd modon nincs dsszefliggés a
statikus erd és a maximalis er6feszités id6tartama koézott. Nincs to-
vabba semmilyen érdemleges 0sszefliggés mas tulajdonsagok tekintetében.
A lanyoknal ezzel szemben a legmagasabb 06sszefliggést a dinamikus eré
és a figyelem teljesitmény kozott talaltam, amelyik ezattal is a la-
nyokra jellemz6 mddon jelentkezik. Enyhe &sszefliggést mutat tovabba
- szintén jellemz6 modon - a statikus eréd és a maximalis er6feszités
idétartama kozott. Egyedil a 18 éves lanyokndal talaltam érdemleges
O0sszefliggést az id6tartam és a figyelem kozoétt. Az eredeti hipotézis
szerint azok, akik képesek maximalis er6feszitésre hosszabb ideig,
feltehetéen jo teljesitményt nydjtanak tartds figyelmet kdveteld fela-
datban. Ezt az 6sszefliggést - igaz nagyon csekély mértékben, de azért
statisztikailag feltétlentul figyelemreméltéan - csak a 18 éves lanyok-
nal tapasztaltam. Az elmondottak tadblazatos &sszefoglalasa az alab-
bi.

6. tablazat 7. tdblazat

Stat. - Din.- Id6tartam Din.- lId6tartam - Koord. - Fjgy,
teljesitmények korreilacios teljesitmények korr, egyttthatéi
egyltthatoi m 13-13 éveseknél /r/

Eleikor Stat. Din. lddgtart. Eletkor Din. Id6tart. Koord. Figy.
13-fiuk 0,56! 0,41! 13-fiuk 0,23 0,25 -0,22
13-lanyok - 0,30 0,65!! 13-lanyok - 0,35 0,451 0,15
18-fiuk 0,43! -0,03 18-fiuk - -0,02 0,05 -0,14

18-lanyok — 0,30 0,20 18-lanyok - 0,18 -0,34 0,421



8. tablazat

Stat.-Koord.-Figy.-teljesitmények korrelaciés egyltthatoi
13-18 éveseknél /r/

Eletkor Stat. Koord. Figy.
13 - fiuk - 0,01 -0,04
13 - lanyok - -0,08 0,13
18 - fiuk - 0,09 0,05
18 - lanyok - 0,18 0,09
9. tabléazat 10. téablazat
Id6tart.-Koord.-Figy.telje- Koord.-Figy. telj. korrelacioés
sitménvek korrelaciés egyitt- egyltthatéi 13-18 éveseknél
hatdi. 13-18 éveseknél /r/. /rn
Eletkor 1dét. Koord. Figy. Eletkor Koord. Figy.
13—Ffiuk - -0,12 -0,37 13 - fiuk -0,12
13-fiuk 0,17 0,07 13 - lanyok 0,08
18-fiuk 0,05 -0,21 18 - fiuk -0,07
18-lanyok 0,16 0,24 18 - lanyok -0,05

3. Avizsgalt tulajdonsagok alakuldsa 13-18 éves korban

Ha ezek utan az egyes tulajdonsagok alakulasat nézzuk a 13, il-
letve 18 éves korban, akkor az aldbbiakat érdemes figyelembe venni.

A statikus eré nem jellemz&é teljesitménye a 13 éveseknek, igen
jellemz6 azonban a 18 évesek szdmara. Mig a fiuknal az atlagos tel-
jesitmény majdnem kétszeresére ugrik 18 éves korban, addig a lanyok-
nal csak 2/3-dal javul a maximalis szoritoerd értéke. Ez a koralmény
utal a mar tébb szerzé altal megvizsgalt koérulményre, hogy a lanyok
izomerejének novekedése 16—17 éves kortdl stagnalé tendenciaju.

A dinamikus er6 nagyon érdekesen alakul 13 és 18 év kozott. Mig
a fiuknal 42 cm-es atlagrol alig emelkedik 48 cm-es atlagértékre,
addig a lanyoknal a 13 évesek 37 cm-es atlagaval szemben a 18 évesek-
nél 36 cm-re csokken a dinamikus erdteljesitmény.

A fiuknal tapasztalhaté igen kismérv( koordinaciés teljesitmény-
emelkedés egyrészt azzal magyarazhatd, hogy nagyon sok az alacsony
teljesitmény, masrészt azzal, hogy mozgaskoordinacié tekintetében nem
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fejlé6dtek eléggé. /Ezt viszont még szemléletesebben mutatja a 13 évei
fiuknal a szamtani kozép = 7, és a 18 éves fiuknal szamtani kozép

= 8,1. Tehat 1,1 ponttal rosszabb./ A lanyoknal a teljesitménycsokke-
nést a nemi sajatossagok indokoljak egyrészrél, masrészrél a koordi-
nacids teljesitiiény stagnaldsa. Bar a lanyoknal a koordindaciés telje-
sitményt <csak 0,1-el rosszabb 18 éves korban a 13 éves kori teljesit-
ménynél .

A maximalis szoritas id6tartama mind a két korcsoportban a la-
nyoknal mutat kedvez6 eloszlast. Fiukndal, ugyancsak mind a két korcso-
portban viszonylag szabalytalan a teljesitmény eloszlasa és a gyengébb
teljesitmények felé tendalé. Mig a lanyokndal kétszeresére emelkedik
az atlagos teljesitmény, addig a fiukrol csak 40 %-oa a teljesitmény

emelkedése. ) o .
A koordinacios teljesitmény jellemzésére meglehet6sen sokat utal-

tam mar. Alapvetéen jellemz6 mind a két csoportra .is, hogy életkorilag
egyre romlo te ljesitményt mutatnak a statisztikai analizls adatai. Esze-
rint a kés6bbi életévekben bekdvetkez6 specializalédas valészind inter-
ferencia formajaban gatolja a teljesitményt. Erre utal asz is, hogy a
vivek teljesitménye rosszabb a kosarlabdazoéknal, bar a mozgas struktu-
raja feltétlenil jobban hasonlit a vivibmozgéshoz, mint a kosarl.ibadoké-
hoz. Eppen a viszonylagos hasonl6sag, lényegében azonban nem azonossag
az, ami az interferencia gatl6 hatasat noveli vivoknal. /Az ok felte-
hetéen a Ranschburg-féle homogén gatlas motorikus terileten./ Egészen
feltin6en gyengilnek a teljesitmények mind a 18 éves fiaknal, mind pe-
dig a 18 éves lanyoknal az atlag tekintotéberi. Meg kell azonban jegyez-
ni azt, hogy a 18 éveseknél a jobb teljesitraényok felé tendal az ose-
tek tobbsége. Néhany indokolatlanul rossz teljesitmény, kulondsen lea-
nyoknal, nagymértékben befolyasolja a gybngébb atlagot. A 13 éves fi-
Gknal példaul 12 hibapont felett 24 adat szerepelt, 18 éves fitknal
példaul szintén megkdzelitéen ennyi /21 adat/, azonban egy 28-as,ha-
rom 19—es, tehat gyongo teljesitmény, rendkivili mértékben befolya-
solja az atlagot. Az azonban kétséges, hogy 3-4 gyenge teljesitmény
kikapcsolasaval a gyakorisagi poligon és minden egyéb statisztikai
jellemz6 a két életkorban szinten teljeson azonos lenne.

Hasonloképpen nem mutat nagyon jollouizé életkori sajatossdgot a
figyelem tartdssagaban nyujtott teljesitmény sem. Ezlttal is néhany
széls6é értékot kell lovonni a 18 éveseknél as akkor megkapjuk a 13
évesok teljesitményével azonos értékeket.

Ami a korrelaciok alakulasat illeti a két életkor csoportjaiban,
az alabbiak johetnek szdmitasba.

Fiuknal a statikus és dinamikus er6 0Osszefliggése mindkét korcso-
portban jellemz6 Osszefliggés, a statikus erd és id6tartam &6sszefliggé-
se azonban csak a 13 éveseknél jellemz6. 18 éves korban a dinamikus
erd és id6étartam, valamint dinamikus eré és koordinaci6o kozti dsszefig-
gés is eltlnik. Egyéb vonatkozasban mindkét korcsoportban viszonylag
azui.js értéke;) at kéznek az Osszefliggések.

Lanyoknal meglep6 az, hogy IJi éves korban a statikus er6 és az
idétartam k0zti igen magas osszefiiggés nagymértékben leesik 18 éves
korban. Ezzel szemben lényegesen megné a dinamikus er6 és a figyelem
caljesitmény kozti o6sszefliiggés a 18 éves lanyoknal. Egyéb vonatkozas-
Uum valtozatlanok az 6sszefliggések.
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Végll az egyes életkorokban szerepl6 Osszefliggéseket tdblazatok-
ban lehet tanulmanyozni az alabbiakban.

11. téblazat
13 éves fiuk néhany tulajdonsaganak korrelaciés egyitthatoi

Stat, Din. Idétart. Koord. Figy.
Stat. - 0,56 0,41 0,01 -0,04
Din. 0,56 - 0,23 0,25 -0,22
ld6tart. 0,41 0,23 - -0,12 -0,37
Koord. 0,01 0,25 -0,12 - -0,12
Figy. -0,04 -0,22 -0,37 0,12 -

12, tablazat

18 éyos fiuk néhany tulajdonsaganak korrelaciés egyutthatoi

Stat. Din. Idétart. Koord. Figy.
Stat, - 0,30 0,65 -0,008 0,13
Din. 0,30 - 0,35 0,45 0,15
IdGtart. 0,65 0,35 - 0,17 0,07
Koord. 0,008 0,45 0,17 - 0,08
Figy. 0,13 0,15 0,07 0,08 -

13. téblazat
13 éve» lanyok néhany tulajdonsaganak korrelaciés egyttthatoi

Stat. Din. Id6tart. Koord. Figy.
Stat. - 0,30 0,65 -0,008 0,13
Din. 0,30 - 0,35 0,45 0,15
Idétart. 0,65 0,35 - 0,17 0,07
Koord. 0,008 0,45 0,17 - 0,08
Figy. 0,13 0,15 0,07 0,08 -
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JA, tablazat

18 éves lanyok néhany tulajdonsaganak korrelacios egyutthatoi

Stat. Din. Id6tart. Koord. Figy*
Stat. - 0,30 0,20 0,18 0,09
Din. 0,30 - 0,18 -0,34 0,42
Id6tart. 0,20 0,18 - 0,16 0,24
Koord. 0,18 -0,34 0,16 - -0,05
Figy* 0,09 0,42 0,24 -0,05 -

15, 'tablazat

Korrelaciok az 6t tulajdonsag kozott a vizsgalt négy csoport-

ban

Statikus 0ré Dinamikus er6 Idétart. Motodigit

Csoport Din. Idét. Motod. Figy- lddt.Motod.Figy Motod.Figy. Figy.
13-fiu 0,56 0,41 0,01 -0,04 0,23 0,25 -0,22 -0,12 -0,37 -0,12
18-fiu 0,43 -0,03 0,09 0,05 -0,02 0,05 -0,14 0,05 -0,21 -0,007

13-lany 0,30 0,65 -0,008 0,13 0,35 0,45 0,15 0,17 0,07 0,08

18-1any 0,30 0,20 0,18 0,09 0,18-0,34 0,42 0,16 0,24 -0,05

V.

Kovetkdztetésok

A 13 és 18 évesek /fiuk, lanyok/ néhadny mozgastulajdonsaganak
Vizsgalata alapjan az alabbi lényegesnek t(in6 megallapitasok teheték:

1. A statikus er6 az életkorral né. Lanyoknal 13 éves kortdl
18 éves korig az atlagos teljesitményndvekedés 37 vm fiukndal 45 %.

2. A dinamikus er6 emelkedése nemek szerinti éles differencidlo-
dast mutat 13 éves kor utdn. Mig fiuknal az emelkedés 14 %-o0s, addig
a lanyoknal stagnaldasnak mingsitheté 2,7 %-os csokkenés volt tapasz-
talhaté a csoport atlagos teljesitményében.

3. A maximalis szoritas /statikus erdékifejtés/ id6tartamaban
a lanyok javara mutatkozik jelentés kulénbség. Az emelkedés ugyanis
lanyoknal kdzel 50 %-0s, fiuknal pedig 24 %-os.
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I\, A koordinacié szintjére utald teljesitmény tekintetében fiuk-
nal 13 ~-os a ndvekedés. Lanyoknal minddssze 0,8 %-0s emoikedés ta-
pasztalhato.

5. A figyelem tartdssaga tekintetében a fiuknal tapasztalhaté a
kedvezébb fejlédés: 11 9% a lanyoknal: 2 %

6. A kilonb6z6 tulajdonsagok kozott szamottevé 0Osszefliggések a
kdvetkezbk:

- 13 éves fiuknal a statikus eré korrelaci6ja a dinamikus erdéki-
fejtéssel és a maximalis er6kifejtés idétartamaval,

- 13 éves lanyoknal a statikus er6 0Osszefliggése a dinamikus erdg-
vel és a maximalis or6kifejtés id6tartamaval, a dinamikus eré
0sszefliggése a koordinacioval |,

- 18 éves fiuknal minddssze egyetlen 0Osszefliggés mutatkozott szig-
nifikansnak, a statikus és dinamikus er6kifejtés kozti korre-
lacié ,

- 18 évos lanyoknal szamottevd 0Osszol'iiggés a dinamikus erékifej-
tés és a figyel6m tartossaga kozott volt, szambavehetének mu-
tatkozott még a statikus erd 0Osszefliiggése a dinamikussal és a
maximalis er6kifejtés id6tartamaval.

7. Aldgjollomz6bb 0Osszefliggést mindkét nemben, valamonnyi kor-
csoportban a statikus és dinamikuserd6kifojtés kozott talaltuk, tovab-
ba a lanyoknal mindkét korcsoportban a statikus erd és maximalis erdg-
kifejtés idétartama kozott.

8. Az egyes tulajdonsdgok kozti 0sszefiiggések 13 évos korban Kki-
fej ezot tebbok, mint 18 éves korban, els6sorban lanyoknal.
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SZECSENYI1 JOZSEF
adjunktus

EROFEJLESZTES ES A TECHNIKAI MUNKA ALAPELVEI AZ UGYESSEGI
ATLETAK ATMENETI ES ALAPOZO EDZESENEK 1DOSZAKABAN

Atmeneti idészak

Az atmeneti id6szaknak altalaban nem tulajdonitanak fontos sze-
repet. Pedig ez az id6szak - a maga sajatos feladataival - az egyik
legfontosabb a felkészilés szempontjabol.

Az atmeneti idészak munkajat az edz6k és versenyz6k Gszinte érté-
kelése vezesse be az egész évben végzett munkardl, versenyzésrél, meg-
figyelésekr6l, tapasztalatokrdél. Fontos, hogy a kiértékelés minden
szépités nélkul torténjen. Ne magyarazzuk a rossz,hullamzé teljesitmé-
nyeket esetleges nem komoly sérilésekkel vagy az egyénre kedvezétlenil
haté frontbetdrésekkel és egyéb okokkal. Batran tarjuk fel az egyén
személyiségéhez kapcsol6dd negativumokat, pozitivumokat, a felkészi-
Iés folyaman az erénlétben, mozgastechnikai kivitelezésben a verseny-
zés stb. terén ol6fordult hianyossagokat, hibakat.

Ezek utan vegyik sorra azokat a fontos teenddéket, amelyek az od-
z6re és a versenyzdre varnak.

Altalaban a versenyzének az a célja, hogy ebben az id6szakban
az egész év és fbéleg a versenyidény alatt felgyillemlett, lellepedett
fizikai, pszichikai megterhelést feloldja. Ezt sokan a szo6szerinti
tétlen pihendvel akarjak megoldani. Egyrészt a reii-lszeros, intenziv
edzés hirtelen abbahagyasa rendkivil karos a szervezetre, masrészt a
funkcionalis és egyéb tulajdonsagokban nagymérték( visszaesés kovet-
kezhet be.

A folrisstlést, megujhodast Ugy kell'elérnink, hogy a meglevé
edzettségi allapotunkat lehetéleg a legmagasabb szinten tudjuk atmen-
teni a kovetkezd versenyidényre.

Hogyan tudjuk ezt elérni? Az eddigiektdl, eltér6 sok és valtozatos
iranyd mozgassal. A felfrisstlésen és az edzettségi szint avtivelén
kival itt még sokkal tobbet kell megvalésitanunk, ugyanis az atmeneti
idészak egyik legfontosabb feladata: a szervezet alkalmazkodoképessé-
gének megjavitadsa. Ezzel &ltaldban nem is foglalkoznak az edzék.

Az alkalmazkoddképesség megjavitasat ebben az idészakban kell el-
kezdeni, majd az alapoz6 id6szakban kell teljesen megvalésitani.
A fizikai képességek fejlesztése, egész év folyaman, sokszori gyakor-
last kivant. Azonban a gyakorlatok szamtalan elvégzése kozben, a sok-
szor kivaltott ideginger hatdsara a fejl6dés egy bizonyos idé utan
egyre csdkken, meglassul. A gyakorlatok mar nem jelentenek megfelel6
er6sségld ingert, igy a szervezet alkalmazkoddképessége mindig ros-
szabb, és z maga utdn vonja a funkciondalis tulajdonsdgok szinvonala-
nak csokkenését. Hogyan kell megteremteni azokat a feltételeket, ame-
lyek el6segitik az alkalmazkodoképesség megjavulasat ?
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A* alkalmazkoddéképesség,csak akkor javul mag, ha vagy uj ideg-
izom kapcsolatokat teremtink, vagy a gyakorlatok hatdingereinek erds-
ségét is emeljik.

Az uj ideg-izom kapcsolatok kialakitasdahoz /ebben az id6szakban
végzendd sokiranyd valtozatos mozgason kivil/ olyan uj, eddig nem vég-
zett gyakorlatokat is be kell mar tervezni, amelyek ugyanazokat a ha-
tasokat valtjak ki, mint az elmalt idényben végzett az atlétikai moz-
gads sajatossagaihoz alakitott altalanos és specialis gyakorlatok. Szlk-1
séges tehat az alkalmazkodoképesség megjavitasa céljabol ma3 irdanybdl
kozeledni, esetleg uj izmok foglalkoztatasadval vagy a mozgasban eddig
is részt vett izmok nagyobbszdmu izomrostjainak aktivalasaval. A ki-
vant hatas elérésével mintegy uj béazist, uj lehetdséget teremtiink
a sportoldk szamara, az elkdvetkezend6 idényre. A jol megvalasztott
gyakorlatok hatasara kialakul az uj alkalmazkodoképesség, amely a fi-
zikai képességek, a mozgastulajdonsdagok szinvonalanak emelését teszi
lehetdvé.

Az edzésterhelés omelésével, az edzés intenzivebbé tételével is
elésegithetjuk az alkalmazkodoképesség megjavitasat. /PIl. er6edzésnél:
a suly nagysagaval, » szériakkal és azon belil az ismétlések szadmaval,
a gyakorlatok kiviteYezésének_ gyorsasagaval, hatoingereinek noévelé-
sével./ Az alkalmazkodoképesség ilyonfajta megjavitasa ebben az id6-
szakban, és az alapozoid6szak olsé részében nem ajanlatos. Masrészt
a jovére nézve is gondolni kell arra, hogy pl. a suly nagysagaban,

a szériak, és ismétlések szamaban, a gyakorlat végrehajtas gyorsasa-
gadban egy bizonyos hatart nem léphetink tal!

Az atmeneti idészak masik fontos feladata: a sportagra jellemzé
izom és izlUleti sérilések rendbehozatala, a kényes, érzékonnyé valt
részek megerdsitése. Nemcsak a terapias gyogymodokra gondolok itt el-
s6sorban, hanem a jol adagolt er6edzést ajanlva a sérilékeny részek
meggyogyitasara is. A sérulékeny részeket mogfolel6en adagolt oré6fej-
leszt6 munkaval megerdsithetjik, és ezzel a jov6é idény fokozottabb
igénybevételét6l nem kell félni, megel6zhetjik a tovabbi sériléseket.
Ez pszichikailag is megnyugtatja a versenyzd&t, mort igy a felkészilés
fontos, faradtsagos id&szakainak feladatait sérilésmonteson, egész-
ségesen, kényszerpihen6k nélkul tudja végigdolgozni. A sérilékeny ré-
szeket féleg izometrias gyakorlatokkal erdésitjik, tesszik alkalmas-
sa a fokozottabb igénybevételhez. Azért jok az izometiras gyakorlatok,
mert az edz6 leleményességétdl, tudasatél figgéen olyan gyakorlatokat
tervezhet, amelyek megfelel6 izlUleti szogallasban, az izomm(kddés
szempontjabdl a kritikus helyzetben erésitik az érzékony lzuletet,
izmot, inat. Az izometrids gyakorlatok kivitelezésiknél fogva olyan
természetliek, amelyek lehetové teszik, hogy az érzékeny rész kelld
idejd és mértékd terhelést, ingeradagolast kapjon, amelyet a sérilt
rész pillanatnyi 4allapota mogkivan. Kezdetben az ilyen természetd gya-
korlatokkal tudunk a legjobban mogfelelni a fokozatos terhelés kove-

tEImer\%Sli]r]els(iéndékosan utolsénak hagyva b6vebben szeretnek foglalkoz-
ni az atmeneti id6szak talan legfontosabb feladataval, az elkdvetke-
zend6 versenyidény mozgadsformajadnak, a technika kialakitdsanak ebben
az id6szakaban indokolt teendd@ivel, szikségességével. Nyugodtan mond-
hatjuk, hogy ezzel a problémaval edzék és versenyz6k egyaltalan nem
foglalkoznak. Ugyanis az edz6 és tanitvany ebben az id6szakban egyal-
talan nem vagy csak nagyon keveset talalkoznak. A technika javitasat
csak a kés6bbi id6szakok feladataiként szoktdk megjeldlni.
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Mit kell itt ele6sorban megvalésitani?

Az atmeneti idészakban asok, masiranyu mozgas ellenére is "ébren"”
kell tartani az egész évben bejaratait mozgaspalyakat. Nem szabad
helytadni annak a téves felfogasnak, hogy az atmeneti id6szakban a
sportdg mozgasaval ne. foglalkozzunk. Foglalkoznunk kell olyan arany-
ban, amely még ébrentartja a dinamikus sztereotippé szilardult mozga-
sokat, tehat lehetéleg ne felejtsen a sportolé. Aki ebben az idészakban
kikapcsol, az nagy elényhdz juttatja ellenfeleit. A mai, allandéan
emelked6 eredmények megkovetelik, egész évben a mozgassal valé "egyitt-
élést"™, gyakorlast. Csak igy képes az egyén a mozgas tokéletes Kkivite-
lezésére. A versenyidény végefelé altalaban a sportolék technikai
szintje elromlik. Ennek oka egyrészt az egész évi pszichés terhelés,
masrészt a funkcionalis tulajdonsadgekban val6 visszaesés. /Ugyanis a
fizikai képességek, mozgastulajdonsagok és a technikai Kkivitelezés
kdlcsonds osszefiiggésben vannak./ Elfogy az alapozas id&szakaban meg-
szerzett, pl. specialis er6, barmilyen ésszerd is a megtartdsara valé
torekvés. Az utébbi években divatba jott a masodik alapozas, amely
a versenyid&szak koézepén mar épp ezt igyekszik kikiuszobdlni. A tech-
nikai szinvonalban vald visszaesés kovetkezménye lehet még az is, hogy
a versenyzdk egyéni lehet6ségei, pontosabban biomechanikai lehet6ségei
valtoztak az elmult idény folyaman. Ezaltal az eddigi mozgasmogoldasi
forma egyes részletei, esetleg elavulnak. A versenyz6 szinte kindvi a
meglevé technikajanak egyes részleteit. Ezért kell a technikai szinvo-
nalat is a megvaltoztatott kdérilményekhez hozzaigazitani, amit feltét-
lentl ebben az id6szakban kell elkezdeni.

El kell végezni a versenyz6 technikajanak sokiranyld tudomanyos
elemzését. ElGszér is meg kell vizsgalnunk tehat, hogy az el6bb emli-
tett szempont szerint az egyén bioraechanikai lehetéségei hogyan valtoz*
tak, milyen iranyban bévultek az elmult idényben. Vagyis az izomereje
hogyan novekedett, pontosabban milyen izomcsoportok fejlédtek ki el6-
nydsen vagy elénytelenil. Az izomer6vel parhuzamosan hogyan nétt a
gyorsasaga, a gyors er6 stb.

A gondos elemzés folytan a mozgas alapvetd torvényszerlségeinek
meghagyasaval, az el6bb emlitott megvaltozott biomechanikai lehetdsé-
gek figyelembevételével alakitjuk az egyén szamara a legeredményesebb
mozgasformat, olyan emelékar allas blztositasat, olyan el6zetes sebes-
ség megteremtését stb., amib6l a leghatékonyabb er6kdzlés lehetséges.

Ebben az id8szakban olég hetenként kétszer a mozgds iskoldzasa-
val foglalkozni. Az a tapasztalat, hogy a versenyz6k ezeket a megval-
toztatott technikai megoldasokat szivesen végzik, hiszen tudjak, hogy
az elkdovetkezendd Ildényben szel a szikségszerlen megvaltoztatott tech-
nikai kivitelezéssel fognak versenyezni, jobb eredményeket elérni.

A kovetkez6 idényt pedig mindenki eredményesebbé szeretné tenni, és
az edz6 altal megindokolt uj lehetéségek szinte szarnyat adnak, pszi-
chikailag is serkentik a versenyz6t. Ez azért jo, mert igy az ideg-
rendszer ingerelhetéségének kedvez6 ténusat megteremtjik, igy konnyebb
a megvaltoztatott mozgasra figyelni, a versenyzd sikeresebben bir-
k6zik meg a mozgdastanulas folyaman fellép6 nehézségekkel. Az edzé
ilyenkor minden technikai edzésen legyen ott tanitvanya mellett, és
a tanitvanyaval egyitt, alkot6 modon teremtse meg az uj, megvaltoz-
tatott eredményes technikat. Végil a szakmai tudas novelésére is
nagy gondot kell forditani. Nagyon alapos, megfelel6 ismeretekre kell
megtanitani a tanitvanyt, természetesen az értelmi el6képzettség, a
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sportbeli felkésziltség figyelembevételével. Ma mar elképzelhetetlen,
hogy a versenyzének ne legyenek idevonatkozd tudomdanyos ismeretei.

A tanitvanyt fel kell vértezni olyan anatémiai, fizioldgiai, pszicho-
l6giai, biomechanikai stb. ismeretekkel, amelyek birtokaban még ered-
ményesebbé valik.

A mozgassal vald foglalkozas ideomotoros jelenséget valt ki, amely
foglalkoztatja a mozgaspalyakat, igy ebben az id6szakban a kétszeri
technikai edzés mellett az ideomotoros jelenség el6segitéje annak,
hogy az atlétanal kialakult meglevé mozgaskapcsolatok ne rosszabbod-
janak.

Lathatjuk tehat, hogy az atmeneti idészak feladata nem is olyan
"atmeneti, hanem sokkal bonyolultabb, sokrétlibb, mint azt gondolnank.
Az egész elkovetkezendd idény felkészulésének az alapja, ettél figg
az egész évi munka jo beinditasa.

Alapoz6 id6szak

Alapoz6 id6szakban a fizikai képességek vagy a mozgastulajdonsa-
gok szinvonalanak emelése a f6 feladat.

A mozgastulajdonsagok kozil az er6 az egyik legfontosabb képes-
ség, amely az atlétika valamennyi agaban dontéen befolyasolja az ered-
ményességet. Kiulondésen a rovidtavfutd és Ugyességi szamokban jelen-
té6s a gyors er6képesség szerepe, ugyanis az izomer6 és a mozgas-
sebesség novekedése kozott egyenes Osszefliiggés van. Az el6bb omlitett
ciklikus és aciklikus atlétikai versenyszamokat’ pedig a rendkivil nagy
mozgasgyorsasag, mozgassebesség jellemzi.

Ma mar rendkivul differencidltan lehet létrehozni az atlétikai
versenyszam sajatossagaihoz igazod6 specialis gyors er6é legfinomabb
arnyalatait is.

A tovabbiakban azokrél az alapolvokrdl, feladatokrdél lesz sz6,
amelyeket feltétlentil be kell tartanunk ahhoz, hogy az erdképesség
szintje - a meglevé egyéni lehet6ségek figyolembevételével - a maxi-
malisra emelkedjen. Termeészetesen a tobbi mozgastulajdonsagokat is
fejleszteni kell, mert nemcsak az er6, hanem az (gyesség, a gyorsa-
sag és az alloképesség fejlesztésére is szikség van. Ugyanis ezek a
képességek egymassal kilcséndsen 0Osszefliggnek. Ha fejlesztéstik komplex
mddon biztositott, akkor a sulypontozott, az atlétikai &g szamara
fontosabb képesség is jobban fejlédik. Tehat a tobbi képességeket is
fejleszteni kell olyan aranyban, mértékben,mint amilyent a sportéag
jellegzetes igénye megkovetel. Tovdbbmenve: UGgy iktassuk be a komplex
képességfejlesztés aranyat az edzésprogramba, hogy az - jelen eset-
ben - az erdképesség novekedését segitse eld.

Az atmeneti idészak feladatainak lelkiismeretes, gondos elvégzé-
se utan az atléta elkezdheti a felkésziulés legnehezebb, legfaradtsago-
sabb, de nyugodtan mondhatjuk, a legfontosabb felkészilési id6szakat,
az alapozast. Ha az alapoz6 idészak munkajat alapos, az egyén szama-
ra fokozatosan felépild terhelések jellemzik, akkor elérhetjuk azt,
hogy az atléta nagyobb ingadozasok nélkil, egész évben magasszintl
teljesitményre legyen képes.
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Ezek utan az atmeneti id6szakban megkezdett szempontok szerint
vazoljuk fel, jeldljik meg az alapoz6 idészak munkajanak feladatait.

Az alapoz6 munka f6 feladatai:

1. Az atléta egész intellektusanak, akarati, erkdlcsi tulajdon-
sagainak fejlesztése.

2. A mozgastulajdonsagok koézil az altalanos és specialis eré szin
vonalat, az egyén lehet6ségeinek legkdriltekint6bb figyelembevételével
a lehet6 legmagasabb szintre emelni Ggy, hogy az atléta szervezete kar
sodas nélkul tudja elviselni az edzésterheléseket.

3. Az el6z6 évben, az atléta testalkatdnak biomechanikai lehetdsé
geiben beallt, valamint az elkdvetkezend6 évben varhaté valtozasok
figyelembevételével a versenydg mozgastechnikai szinvonalanak emelése.

Ha réviden is, de foglalkozni kell az alapoz6 id6szak els6 fela-
dataval is. Ugyanis a feladatok kozil nem véletlentul all elsé helyen
az atléta intellektusanak, akarati, erkdlcsi tulajdonsagainak fejlesz-
tése, mert ezen pszichikai tulajdonsadgok jelenléte nélkul nem lehet
az alapozé munka feladatait hatasosan elvégezni.

A célratdorés helyessége, a kedvezd érzelmi ténus ébrentartasa,
az erkdlcsi, akaratai tulajdonsagok fejlettsége biztositja, hogy a
versenyzd kell6 hozzaallassal, alkot6 mddon végezze majd a faraszto
edzésmunkat.

A kilonb6z6 felmerild nehézségek lekiizdését el6segiti a tartalmas
maganélet erejébd6l adddé un. "pszichikai plusz energiatobblet™, amely-
nek hianya nélkil a rendelkezésinkre all6 energidkat sem tudjuk a
kell6 hatékonysaggal mozgésitani.

Azoknal a versenyz6knél, akik mogott nincs tartalmas maganélet
hidnyzik az erkdlcsi, akaratai tulajdonsagok fejlettsége és a motiva-
ci6 is. Ezek a versenyzdk lélektelentl végzik edzéseiket, igy az ed-
zések faradozasa, robotta alacsonyul. Az ilyen hozzallassal végzett
edzések hatasara a sportold természetesen nagyon lassan vagy egyalta-
lan nem fejlédik, hidba a legkdriltekint6bb edzéstervezés. PIl. ha ezt
csak az alapozé idészakra vonatkoztatjuk: akkor a fizikai felkésziult-
ség szintje nem olyan mértékben emelkedik, mint ahogyan azt az edz6
eltervezte, ebbdl kifolydlag felborul az egész évi technikai szinvo-
nal emelésének lehet6sége is, és ezzel természetesen az egész verseny-
évad sikeressége is. Nem lehet vitas, hogy a magasszinti értelmi,
erkodlcsi, akarati, fizikai tulajdonsagd, harmonikusan fejlett atlé-
tak juthatnak el a legjobbak kozé, az egyenl6k kizdelmében pedig fel-
tétlendl elé6nyben lesznek. Az ilyen versenyz6 jobban tudataban van
annak, mit miért végez, latja, hogy a tavlati célok megvaldsitasa
érdekében bizony hosszi faradtsagos utat kell megtennie. Az edzének
tehat azt kell els6sorban szem el6tt tartania, hogy a mozgastulajdon-
sagok, a technikai kivitelezés fejlesztése kozben a jellembeli, er-
kdlcsi, akarati tulajdonsdagokat is alakitani, fejleszteni kell. Ezek-
nek egyforman magasszinten kell taldlkozni ahhoz, hogy a sportol6 a
legigényesebb, legfaradtsagosabbnak t(in6 edzésmunkat is szivesen vé-
gezze. A helyesen motivalt sportolok sokkal terhelhetébbek, igy az
egyénben meglevé funkciondalis tulajdonsdgok lehet6ségének kifejlesz-
tése is hatékonyabbad valik, ami természetesen az eredményességet ked-
vez6en befolyasolja.

Ezért kell a f6 feladatok kdézdtt is elsdéd helyen meghatarozni a
sportold egész intellektusanak fejlesztését.
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Az alapozé id6szak munkajat célszerd négy részre oszt; ni, A ré-
szekre bontas csak feladataban kalonil el egymastol, egyébként szoros
egységet képez. Ma mar eltlnik a hatar az egyes felkészulési id6sza-
kok kozdtt is. Az egyik idészakbol a kovetkez6re valé attérésnek ész-
revehetetlentl. zokkend mentesen kell megtérténnie. A felkészilési id6
szakok egymasba foly6 finom atmenete biztositja az egész évi edzéster-
vezés helyes megvaldsitasat, az egész évi munka térésmentes elvégzését

Az egyes részek egymashoz valé aranya, id6tartama attol flgg,
hogy kezd6k,haladék vagy élsportolékkal dolgozunk-e. Differencialtab-
ban vizsgalva a kérdést, az egjén képzettségének figyelembevételével
itt azokat a részeket kell hosszabba, hangsulyozottabba tenni, amelyek
kel a meglév6 fizikai, pszichikai hianyossagokat meg tudjuk szintetni,
figyelembe kell venni tovabba az id6szakban szamitdsba jové fedettpa-
lyas versenyidény beiktatasat, és id6beli elhelyezését is. Ezekutan
nézzuk meg, hogy az alapozdé munka feladatai az egyes részekben hogyan
jelentkeznek.

Az egyes részek edzéstervezésénél, edzésterhelésénél elsésorban
mindig abbdél induljunk ki, hogy milyen fiziol6giai, pszichikai hata-
sokat akarunk elérni.

I. rész. El6alapozé rész. E részt nem szoktak az alapozdé idé-
szakhoz venni. Feladata: a szervezetet fokozatosan el6késziteni a na-
gyobb igénybevételhez, biztositani az egyenletesen emelked6 terhelés
elvét, hogy az atléta karosodas nélkil viselje majd el a hosszantarté
alapozast. Ennek érdekében, els6sorban azokat az izmokat kell megeré-
siteni, amelyek a testtartasban részt vesznek. Ugroknal és doboknal
gyakoriak a gerincsoszlop elvaltozasai. Kulondsen az agyék taji élet-
tani gorbilet megnovekedése. Ez egyrészt az ugré- és dobdszamok speci-
fikus igénybevételébdl ered, masrészt - helytelen moédon - az el6 nem
készitett szervezetet minden atmenet nélkil olyan megterhelések, olyan
abnormalis kontrakciok érik, amelyek kivalthatjak a kalonb6z6 defor-
mitasokat. Ez megroviditheti a sportpalyafutast, stlyosabb esetekben
a sportold6 munkaképességét is elvesztheti. Szukséges ismételten hang-
stlyozni, hogy nemcsak a tavlati évi edzéstervezést, hanem az egyes
idészakokra valé fokozatos atmenetet is biztositani kell. Csak igy
lehet a sportold funkciondalis lehetdségeit a maximalis szintre fej-
leszteni, ez teszi lehet6vé a hosszl, eredményes, sikeres sportpalya-
futast.

A megfelel6 atmenet biztositasa érdekében az el6alapozé rész mun-
kdjaban, a komoly er6edzés megkezdése el6tt azokat az izmokat kell meg-
erfsiteniink, amelyek a testtartdsban vesznek részt, a gerincoszlop
dinamikus funkcidéjat biztositjak, és a versenyag specifikus igénybe-
vételét kompenzaljdk. Ezek az izmok: nyak, és lapocka ko6zotti izmok,
a torzsfeszitd izom fellletes és mély rostjai, a mélyhatizmok, a fe-
luletes hatizmok gerincen ered6 szakaszai, a csip6horpasz-izom és
hasizmok.

Tovabbi feladat: az alkalmazkodoképesség megjavitasara mar va-
lamivel tobb gondot kell forditani, mint az atmeneti idészakban.

A technikai munkaban elegendé az a mdd és arany, amit az atmene-
ti id6szakban megjeldltink.

Nagyon fontos, hogy ebben a részben, és az egész alapoz6 id6szak-
ban minél tobb jatékot, labdajatékot, kialénféle Ugyességi ugrasokat
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iktassunk be az edzésprogramba. Ugyanis a felsorolt sportagi mozgaséi
jol szolgaljak az lgyesség fejlesztését, el6segitik a dinamikus egyen-
stilyi helyzetek, a dinamikus helyzetérzetek kialakulasat, érzékelé-
sét. Erre pedig az atlétikai Uugyességi szamoknal nagy szikség van.

1. rész. Feladata: altalanos és sokoldalld specialis felkészités,
amelyben az edzésmunka terjedelme a donté.

Az atmeneti, valamint az el6alapozé részben megkezdett alkalmazko-
doképesség teljes megteremtését kell elérni. Fel kell frissiteni alta-
ldnos és specialis gyakorlatanyagunkat uj, a mozgas igényeihez jobban
igazodé gyakorlatokkal. Ezzel masiranybd6l kozeledink a kivant hatas
eléréséhez /specifikus hatashoz/, uj izmok, vagy az izmokon belul tébb
izomrost aktivalasaval, ami még nem karos. igy elérjik az uj ideg-
izom kapcsolatok megteremtését, amely jobb alkalmazkoddé képességet biz-
tosit, ezzel a mozgastulajdonsagok, esetiinkben az er6szinvonal javul.

Esszer(i tehat a régi gyakorlatok bizonyos szazalékat megtartani,
és olyan uj, a sportagi mozgashoz jobban felhasznalhatd gyakorlatokat
beiktatni, amelyek az ideg- és izomrendszer élettani valtozasaiban a
versenyag szamara kedvez6bb, hatasosabb valtozasokat idéznek eld. Ma
mar minden edz6 rendelkezik anaté-technikai ismeretekkel, tehat nem
lehet probléma az uj gyakorlatok kivalasztasa. Az egyén szamara jol
megvalasztott gyakorlatok nemcsak a mozgéastulajdonsagok fejlesztését
teszik lehetévé, hanem a specialis mozgaskészsogét is, azaz az atlétikai
versenyszam technikai szinvonala is bizonyos vonatkozasban fejlédik.
Ebben a részben tovabb kell folytatni a vazizmok fé izomcsoportjainak
erdsitését is. Miutan kivalasztottuk a gyakorlatokat, megteremtve a
fejl6dés lehet6ségét, most az a kérdés, milyen moddszert haszndaljunk
az er6fejlesztésben, hogy a sportag szamara olyan fontos specialis
er6szint novekedés a leggazdasdgosabb legyen, a legmagasabb szintre
jusson.

A masodik rész edzésmddszerén és edzésterhelésén mulik, hogy mi-
lyen, a sportag igényeit kielégitd min6ségl specialis erfre tesziink
szert.

Els6sorban az edzés terjedelme a dont6: a szériak szamat noveljik
és olyan terhelésekig menjunk el, amely 6-8 ismétlést tesz lehetdvé.
A sok szériaval, ismétlésszammal jol bejaratjuk a nem rég megteremtett
ideg-izom kapcsolatokat. A kezdetben nem nagy sulyokkal, tébb ismét-
lésszammal végzett gyakorlatok megjavitjak a koordinaciés feltételeket,
az alapozd id6szak kés6bbi részében végzend6 intenzivebb munkéhoz.

A gyakorlat végrehajtasanak Uteme legyen kdzepes tompoju. Ha mar
ebben a részben, maximalis sebességgel végezzik a gyakorlatokat, akkor
a nagy gyorsasagu gyakorlatok a kozponti idegrendszerben olyan hataso-
kat valthatnak ki, amelyek gatoljak az izomer6 fejlesztéshez nélkuloz-
hetetlentl szikséges koordinacio kifejlédését.

Ebben a részben tehat, ahol nem véletlenil az edzés terjedelme
a dont6é, az izomer6 ndvelése szempontjabol leghatasosabbak a 30-60
kozott valtakozo6, tehat valamivel a kozepes tempdén tuli gyakorlatok.

Hany naponként valtogassuk az er6fejlésztd munkat?
A gyakorlatban két iranyzat alakult ki:

a/ kétnaponként végezni az eré6fejlesztd edzést,
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b/ lehet naponként végezni, de az izmokat igénybevételik szerint
Ugy kell csoportositani, hogy azok kétnaponként legyenek
foglalkoztatva.

A két vagy tobbnapos szinetet feltétlenil be kell tartani /egyéni
helyreallité képességtél is figg/, mert a regenerdciéos fazisbél a
szuperkompenzaciés fazisba vald atmenet altaldban csak a masodik nap
elteltével kovetkezik be. A mozgasingerek akkor a leghatasosabbak,
ha ebben a szuperkompenzacios folyamatban talaljak az izmokat, tehat
a megkezdett alkalmazkodasi allapot elérése utan.

Az edzésterhelés teljesen egyénre szabott legyen, mert egy bi-
zonyos terhelési szint az egyik versenyz6nél esetleg semmiféle, a
masiknal pedig tal erdés, tehat kedvezétlen alkalmazkodasi folyamatot
valthat Ki.

Milyen legyen a technikai munka?

Az alapoz6- id6szak Il. részéhez érve, az edz6 mar elvégezte ta-
nitvdnya mozgasanak mindenre Kkiterjedd tudomanyos elemzését. Ez azt
jelenti tébbekkozdtt, hogy felmérte az évkdzi specialis fizikai fel-
késziltségét, az atlétikai mozgasban fontos szerepet jatszo izmok,
izomcsoportok fejlédését és szintjét, sét mar kdvetkeztetnie is kell
ezen izomcsoportok varhaté fejl6désére is. Illyen kontrollra azért van
szlikség, hogy a megvaltoztatott és varhaté biomechanikai lehet6ségek
figyelembevételével, az alétikai mozgas alapvetd torvényszerliségeinek
meghagyasaval tudja megjeldlni az egyén szamara kialakitandd mozgas-
format.

E rész végéhez érve, megkozelitéleg konstatalni kell a tanitvany
szamara vildgos, értheté formaban a technikai valtoztatasokat, azok-
nak szikségességét. Természetesen ezek a generalis vagy ndanszbeli
valtoztatasok csak késébb, a formabahozo idészak els6 felében feje-
z6dnek be.

Elég a heti kétszeri technikai munka, azonban nem art naponként
tanulméanyozni, elemezni a mozgast, a megvaltoztatott részeket gyako-
rolni. Arrél nem szabad megfeledkezni, hogy a megvaltoztatott mozgéas-
megoldasi forma megkoveteli, hogy a mozgas technikajaban részt vevd
tarté izomzatat is a megvaltoztatott kérulményeknek megfeleléen er6-
sebbé kell tenni. A tart6 izmok fejletlensége el6idézheti, hogy az
egyébként - a mozgas sajatos iranyaban - kifejlesztett izmok, nem
tudnak majd olyan hatékony izomerét kifejteni,amelyre a tartd izmok
megfelel6 fejlettsége mellett képesek lennének.

1. rész. Altalanos és sokoldali specialis felkészités, amely-
ben az edzésmunka intenzitasanak ndvelése a donté.

Az el6z6 rész edzésmunkdjanak terjedelme révén jo el6készitet-
tik az ideg- és izomrendszert, lehetévé téve az intenzivebb munkara
valoé attérést. Az ingerhatasok erejét most mar batran noévelhetjik,

a szervezetben nem Iléphet fel karosodas, mert a fokozatossag betar-
tasaval a szervezet alkalmazkodott a min6ségi munka feltételeihez,

igy megtudunk felelni az ingererd torvényének: hogy az izomer6 nove-
kedése egy bizonyos edzésmunka elvégzése utan, els6sorban az ellenal-
las, a suly kg-ban mért nagysaganak novelésével, a gyakorlat kivitele-
zés gyorsasdaganak novelésétdl figg. Az alapos el6készités lehetbvé
teszi, hogy a kés6bbiekben majd az izmokat maximalisan ingereljik.

Ha a Il. rész szerint folytatnank tovdbb az edzéseinket, /terjedel-
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nes/, akKKoT egyrészt nem fejlé6dik a sportolé oly mértékben, ahogyan
szeretnénk, masrészt nem tudunk olyan minéségl gyors izomerdre szert
tenni, amilyenre egy atlétanak sziksége van.

A f6 alapelvek, amelyekre tekintettel kell lenni, a kovetkez6k:

E részben mar az ellenallast, a suly nagysagat fokozatosan ndvel-
juk, egészen a szubmaximalis eréhatasokig. A sUly nagysaganak emelésé-
vel az ismétlések szamat leszallitjuk 3-5-re, a szériaszamot is ennek
megfelel6en csokkentjik kb. 30 %ban. Az &altalanos és specialis er6-
gyakorlatok végrehajtdsanak gyorsasagat is fokozatosan ndvelni kell,
mert ezeknek a gyakorlatoknak az atlétikai versenyszadm mozgassebességé-
nek novelését kell el6segitenie. A széridk és az ismétlések kozti szi-
neteket fokozatosan novelni kell a teljes kipihenés &allapotaig.

A technikai munkaban tovabb kell haladni, az atmeneti idészak,
valamint az alapoz6 részekben megkezdett uton. Természetesen most mar
tobb gyakorlasi alkalmat kell biztositani.

V. rész. Ebben a részben mar a legnagyobb Ingererdsséggel /a ter-
helés és a kivitelezés gyorsasadganak valtogatasaival/ is kell dolgoz-
nunk. Ez egyrészt szervesen illeszkedik az el6z6 részekben megkezdett

er6fejleszté modszer kovetelményeihez, masrészt jé a maximalis terhe-
léseket, a maximalis kivitelezés( gyorsasaggal varialva hasznalni, mert
most mar nagyobb szerep jut az akarati tulajdonsagok, igy a kdézponti
idegrendszer tevékenységének is. A maximalis teljesité6képesség hatara-
hoz kozeled6 ellenallasokat legy6zni csak tudatos, nagyon alapos kon-
centralassal, nagyon erds akarattal, a fizikai és pszichikai energiak
nagymértékl mozgositasaval lehet sikeresen teljesiteni. igy elérjuk
azt, hogy az eddig mlkddtetett izmokon bellil is még tébb izomrostot
tudunk hasznosan miakddtetni. Atlétikai lgyességi szamoknal pedig az a
donté, hogy egy mozdulat végrehajtasanal minden rendelkezésre allo
izmot - a lehetd legtobb izomrost bevonasaval - mozgdsitsunk agy, hogy
az ne legyen karos, ne valtson ki fékezd hatasokat.

Alapelvek:

Maximalis inger8résségl edzésen az ismétlések szamat 1-2-re kell
korlatozni. A szériak szamat a Il. részben elvégzett szériaszam 30 w~ar&
kell leszéallitani.

A gyakorlatok ismétlése kozti szinetet a teljes helyreallitasig,
a teljes pihenés allapotaig kell megnyujtani, hogy a kdvetkez6 gyakor-
latoknal is az er6- és gyorsasag komponense valtozatlan maradjon. /Na-
gyon sok rossz tapasztalat van arra vonatkozo6lag, hogy a versenyz6k a
gyakorlatok kozti szinetet elbeszélgetik, tulsagosan hosszira nyujt-
jak. Ezzel az el6z6 gyakorlatoknal megteremtett kedvezé fizikai, pszi-
chikai rahangolas optimalis tonusa elvész, enélkil pedig maximalis
ingerer6sségi munkat eredményesen végezni nem lehet és nem is tana-
csos./

Technikai muntca: a mozgasvégrehajtas kezdeti sikerei utan, ebben
a részben mar komoly nehézségek adédnak a mozgastanuldsban. A maximalis
ingererdsségi.terhelések kezdetben olyan karos élettani folyamatokat
valthatnak ki, amelyek rossz hatassal vannak e részben a mozgas koor-
dinaci6jara. Ebben a részben szokott altalaban a tanitvanyok o6nbizalma
megcsappanni. Kétségbe vonjak a kialakitand6 mozgas ésszer(iségét, he-
lyességét, bizalmi® wunokka lesznek az edz6vel szemben is. Az edzdnek
nagyon turelmesen, meggy6z6 érvekkel, tudomanyos szintl indoklassal
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kell tanitvanyainak &llhatatossagat, kitartasat fokozni. Ha ez sikerul,
akkor egy bizonyos id6 eltelte utan az alapozé id6szak e részében is
jelentkeznek mar részsikerek a mozgastanulasban. Az atléta ezeket o6rom-
mel konstatalja, ami még alhatatosabb(tudatosabb munkara 6sztdénzi.

Megprébaltam az alapozé id6szak eréfejlesztési és a technikai
munkajanak fé6 feladatait felvazolni.

Természetesen teljességre, részletekbe mend fejtegetésre nem tore-
kedhettem. Az alapelvek felvazolasa, ismerete viszont inspiralhatja az
edz6t, alkotd kezdeményezésre, hogy a sportedzésben az egyén individu-
alis sajatossagaihoz igazod6, rendkivil differencialt munkat alkalmaz-
zon.
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ZOLD JANOS
docens

A SPOBT iS AZ EBKOLCS NEHANY OSSZEFUGGESE

"A sport korunk aldasa, vagy atka?" ez a cime a kdézelmualtban, az
NSZK-ban megjelent egyik konyvnek,l/ Mar maga a konyveim, méginkabb a
benne kifejtett gondolatok jelzik azokat a szenvedélyes vitakat, tilta-
kozdsokat és elismeréseket, amelyek korunk egyik rohamosan fejl6ddé tar-
sadalmi jelenségét, a modern sportot vilagszerte Kkisérik.

Kozvéleményink is élénk érdeklédéssel figyeli hazai sportmozgal-
munk fejlé6dését. Talan elég csak utalnunk arra az orszagos érdekl&dés-
re, amely 195"—ben a magyar labdarugé valogatott svajci vilagbajnoksa-
gon val6 szereplését vagy valogatott sportoldoink kilénb6z6 olimpiakon
valé fellépését kisérte. M sincs olyan hét, amikor a kilénbdz6 munka-
helyeken ne képezné napokig vita targyat az elé6zé hétvégi labdarugo
mérk6zések eredményeinek értékelése vagy a kovetkez6 hét végén sorra-
kerul6 mérkézések esélyeinek latolgatasa.

A sport nalunk is egyre nagyobb tomegeket hédit meg akar mint ak-
tiv sportolokat, akar mint néz6ket, A sport behatolt a magyar falu éle-
tébe is. Alig van az orszagnak olyan zuga, ahol nem talalt még otthon-
ra. Mint minden rohamosan fejl6dé uj jelenségnek, a sportnak is meg-
vannak azok a gyengeségei, amelyek elcsafitjdk tde arculatat, amelyeket
nyesegetni kell egészséges fejl6dése érdekében. igy van nalunk is, ahol
a sport egészséges fejl6dését nehezitik az olyan kisér6 jelenségek,
mint pl. a tulzott anyagiassadg és kovetel6zés, a professzionizmus
utadni nosztalgia, a kemény sportedzések és felkészilés nélkiuli érvénye-
stlés vagya, a minden aron val6 gy6zni akaras a sportolék és a sportszak-
emberek bizonyos csoportjainal. ™'

Ezeket és mas jelenségeket latva, minden gondolkod6 emberben o6n-
kéntelentl is felmertl a kérdés: mi az oka a sport népszerlségének, jo
iranyban halad-e fejl6dése, a tarsadalom szempontjabo6l milyen hasznos
feladatokat kell megoldania és mennyiben oldja meg azokat, milyen szin-
vonalon &all sportoldink, kuléndsen élsportoldink erkdlcsi magatartasa,
hogyan segithetjik sportmozgalmunk tovabbfejlédését Ggy, hogy az még
jobban hozzajaruljon a szocializmus felépitéséért folytatott harcunk-
hoz stb.?

llyen és hasonld kérdések folott eleven vitak folynak a legkildn-
boz6bb kordokben, ami egészséges jelenség. Csupan az sajnalatos, hogy
ezek a vitak ma még csak szobeszéd targyat képezik és nagyon ritkan
jelennek meg a sajtoban vagy a folydiratok hasdbjain. Ha viszont el-
vétve meg is jelenik egy-egy polemikus iras,- miként néhany hénappal
ezel6tt egyik tehetséges irdnk tollab6j3/ _ akkor az igényesebb parbe-
széd hamar abbamarad, nincs folytatdsa. Ez tortént az el6bb emlitett
cikk megjelenése utan is.”™

A tovabbiakban megkiséreljik a vitdkban szerepl6 kérdések kozul,
sportéletiink egyes erkdlcsi problémainak vizsgalata alapjan, a sport
és az erkdlcs néhany oOsszefliggését kimutatni, a sportot a teoretikus
értékelés szintjén megkdzeliteni. Ezzel ra akarjuk iranyitani - kalé-
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nésen a filozéfiai - tarsadalmi tudomanyok - figyelmét is arra, hogy

a sporttevékenység megérdemli a komolyabb elméleti vizsgalatot, bele-

értve az etikai jellegl elemzést is. El6szor megvizsgaljuk, hogy kozvé-
leményiinkben milyen tipusu reflexiok kisérik sportoléink erkdélcsi maga-
tartasanak alakulasat, majd kitérink a sportorkdlcs etikai vizsgalata-
nak szukségességére.

A kbézvélemény sportoléink erkdélcsi arculatarol

Sportembereink erkdlcsi magatartasanak és tudatanak megitélésében
a kozvélemény elég differencialt. Edz6kkel, egyesileti és szakosztaly-
vezetdkkel, sportoldkkal, szurkolok és nem szurkoldk széles korével
folytatott beszélgetések alkalmabo6l az alabbi véleménytipusokat észlel-
tuk.

1. Vannak emberek, akik szerint minden rendben van. Ha néha el6-
fordulnak is kisebb hibak, azok kdénnyen elsimithatok. Nem kell nagy lar-
mat csapni korialdttik. Szerintik a sportoldk korében eléfordul6é "er-
kolcstelenségekkel™ kapcsolatos szdébeszéd megalapozatlan, néhany "er-
kdlcsprédikator™ rosszindulatd vadaskodasadnak kovetkezménye csupan.

E felfogas nagyon "kényelmes"™, abszolut kritikdtlan. Amennyire
igaz az, hogy nem lehet minden sportoldt, egész sporttevékenységét
erkolcstelennek nyilvanitani, annyira hamis a "minden rendben van"™ szem-
lélet, és a sportolok erkdlcsi fogyatékossagait ért birdlat elutasita-
sanak indoklasa. Véleménylink szerint a destruktiv kritikatél nem uagy
védhetd meg sportmozgalmunk, hogy a fiatalok egészséges fejl6dése mel-
lett jelentkez6 hibakat, mint azt néha egyes sportolok, sportszakembe-
rek vagy sportbaratok teszik. El kell fogadnunk az egyes sportol6 fiata-
lok munkajaban, magatartasaban, szemléletében, beleértve erkdlcsiségé-
ben jelentkezd fogyatékossdgok megjavitdsat célzo jogos biralatot és
a hibak kikuszobolése érdekében kell dolgoznunk. Csak igy tudjuk a
megalapozatlan, denuncidlé kritikak hitelét megingatni, s nem ugy,
hogy még a jogos biralat mogott is "erkdlcsprédikatorokat™ tételeziink
fel, akik rosszindulatuak a sportolokkal szemben, irigykednek rajuk
fiatalsaguk, életvidamsaguk, erdés, egészséges fizikumuk, sikereik stb.
miatt.

2. Sokak szerint sportol'ink erkdlcsi arculata és magatartasa
alapjdban egészségesen fejlédik, 6sszhangban tarsadalmunk altaldnos er-
kolcsi fejlédésének szinvonalaval. Hozzateszik azonban azt, hogy emel-
lett hatnak még a multbél 6rokdlt polgari moralnak bizonyos maradvanyai,
amelyek ellen kemény harcot kell folytatnunk.

Ez az allaspont sokkal elfogadhatobb, mint az el6z6, azonban néhany
lényeges kiegészitést ehhez is hozza kell flznink, mivel ra is jel-
lemz6 bizonyos egyoldaltsdg. Gyakori ugyanis, hogy amikor Jogosan ala-
hazzuk pl. sportolé fiatalsdgunk alapjaban egészséges erkdlcsi fejlo-
dését, hajlamosak vagyunk anak kijelentésére; ebben a szocialista
erkdlcsiség érvényesil. Vannak ugyan még hibak, de mindezek kikliszo-
bolheté6k, ha megjavult a sportolok kozti nevelémunka. S&t egyes elmé-
leti munkakban, amikor szembeallitjak egymassal a két vilagrendszer
sportoléit, a polgari sportolok kozdtt az amoralizmus érvényesilését
Jelzik. E leegyszerl(isitett képlettel nem érthetiink egyet.



Hol van a hiba? Taldn ott, hogy kulonbséget tesziink a két vilag-
rendszer sportoléinak moralis arculata koézott? Nem!' E megkilonboztetés
jogos, hiszen a két tarsadalmi rendszer kdézotti gyokeres kilonbség ki-
fejezésre jut a sportolok erkdlcsiségében is, A fenti jellemzés azonban
az igazsagot leogyszerusitett formaban tarja fel.

Nem fogadhat6 el az, hogy a polgari tarsadalom sportoléinak arcu-
latat csak a negativumok, mig a mieinkét csak a pozitivumok jellemzik,
figyelmen kivil marad pl. az a tény, hogy a tékés orszagok munkas sport-
egyesiletei harcban allnak a polgari sportélet moraljanak negativ meg-
nyilvanulasaival, s azzal egy egészséges sportmoralt igyekeznek szembe-
allitani.Nem szabad tovabba figyelmen kivil hagyni azt a tényt sem,
hogy a polgari sportmozgalomban is vannak szép szammal olyan tisztessé-
ges sportemberek, akik 6szintén megvetik a polgari sportban jelentkezd

amoréalis jelenségeket, folyamatokat, s ezek ellen széban, iréasban, sa-
jat példajukkal harcolnak is.

lgaz, hogy a polgari sportmoral alakulasaban adont6 szerepet a Ki-
zsakmanyoldé viszonyokon felépil6é addas-vételi erkdlcs jatssza. Ez mint
uralkodé tendencia bomlaszté eré a sportmoralban, amoralis folyamatok
alapjat képezi. Azonban vele szemben léteznek mas, nem uralkodd6, de ha-
tast, tomeget képviselé aramlatok is, amelyek szintén a polgari tarsa-
dalom sportmordaljdhoz tartoznak. Ha mindezt nem vesszik szdmba, alléas-
pontunk nem lesz objektiv.

Nem érthetiink egyet tovabba azzal az elgondolassal sem, amely spor-
toloink erkodlcsiségét egészében szocialistanak tartja és az abban kelet-
kez6 gyongeségeket lényegében a nevel6 munka fogyatékossagaira, illet-
vo a sportemberek tudataban jelentkezd polgari erkdlcsi maradvanyokra
vezeti vissza. Ez esetben egy sokkal bonyolultabb helyzetrél van szé.
lgaz, hogy politikai, gazdasagi, szellemi életinkben alapveté valtoza-
sok mentek végbe a felszabadulads 6ta, uralkodéva valtak a szocialista
termelési viszonyok. A marxista politika hatarozza meg tarsadalmunk
fejlédésének uatjat, szellemi életinkben is uralkodd poziciét-téltenek
be a marxista vilagnézet, a szocialista erkdlcs eszméi. Ezekkel egyutt,
mintegy kisérd jelenségként gyokeresen megvaltozott sportmozgalmunk is
iranyitasaban, célkitlzése.! bon, anyagi, szellemi stb. eléfeltételeiben.
Ezek egyltt ,j6 alapot szolgaltatnak a szocialista erkdlcs kibontakozasi
folyamatdahoz tarsadalmunkban altaldban és sportéletinkben kialénésen.

A fentiek hatasaként is, a sportemberek nem kis létszamu rétegének te-
vékenységében, tudataban mar uralkoddéva valt a szocialista tarsadalom
erkolcse. Ez a mag - bar maga sem mentes esetenkénti botlasoktdl, ko-
vetkezetlenségektdl - a sportemberek kozotti ujtipusu viszony, az uj
erkdlcsi tudat megteremtésének harcosa. Tevékenysége, magatartasa, gon-
dolkoddsmoddja erjeszt6en hat a régi polgéari, kispolgari rcioradl ellen,
az uj erkolcs gy6zelméért folytatott harcban. Kuzdelmikén rendkivil
sok mulik, hatasuk szinte felmérhetetlen.

Ahogyan azonban pl. a termelési viszonyok tertletén - a szocialis-
ta viszonyok mellett - bar kis szazalékban, de még léteznek a kisaruter-
meld viszonyok, vagy a mez6gazdasdgban kialakult uj szocialista terme-
lési viszonyok még sok ellentmondast hordanak magukban, /pl. esetenként
nem kovetkezetesen szocialista mddon egzisztalnak/ vagy a kiléonbdz6
szintd vezetd, iranyitdé szervekben a demokratizmus és a centralizmus
egysége helyenként torzulasokat szenved, Ugy mind ezek és mas jelensé-
gek az uralkod6 szocialista viszonyok mellett az elavult, visszah(zé
viszonyok tovabbélésérdl, ezek Ujratermel6désér6l tanuskodnak. Mivel
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K uj és régi viszonyok a tarsadalmi élet kilonb6z6 teriletein egyid6-
sen, egymas mellett, s6t egymassal birkézva léteznek, bonyolultta te-
szik a rajtuk feléptulé uj erkdlcs megszilarduladsi folyamatat. £zek az
objektiv viszonyok azt eredményezik, hogy egyik oldalon: egyengetik a
szocialista erkodlcs kialakulasi folyamatat, meggyorsitjak uralkodé er-
kolccsé valasat. Masik oldalon: Gjratermelik a tartalmaban régi, for-
majaban uj, a megvaltozott koridlményekhez alkalmazkod6 polgari, Kis-
polgari erkodlcsét is, amelyet ezen kivil taplalnak még a tudatban meg-
lévé régi maradvanyok, tovabba a tékés orszagok feldl, kulénbdz6 csa-
tornakon keresztil kozvetitett ideolégiai behatasok is. lgaz, hogy az
elavult moral tarsadalmi pozicidit alapjaiban ingattdk meg a tarsadalom-
ban végbemend valtozasok. Ennél fogva bar mint aldrendelt, a fejl6dést
nem meghataroz6, hanem azt csupan jellemzd, befolyasolé tényez6ként,
de jelentkezik a tarsadalmi moral sikjan.

A sportélet, a sportoldk erkdlcsi fejlédésére is hatassal vannak
az el6bb elemzett objektiv és szubjektiv feltételek. A tarsadalmi élet-
ben, a sportéletben el6bbiekben koérvonalazott pozitiv valtozasok ked-
vezd terepet teremtettek a szocialista moral kialakulasa folyamatahoz,
amely érezteti hatasat sportoléink magatartasanak, erkdlcsi tudatanak
megvaltozasaban. Az uj moral harcosairol és jelent6ségikr6l mar beszél-
tink. Ez uralkod6, pozitiv tendencia mellett azonban egyes sportoldink,
szakembereink tevékenységében, erkdlcsi arculatan mas tendencia érvénye-
stilése is felfedezhet6. Ebben - az el6z6kben vazolt elavult viszonyok
és ideoldgiai hatasok mellett - szerepet jatszanak egyes, a sportélet-
ben jelentkez6 sajatos ellentmondasok, kovetkezetlenségek is. Ezek las-
sitjak, zavarjak a sportemberek szocialista erkdlcsi arculatanak kiala-
kuléasi folyamatat, s6t gyakran a régi polgari, kispolgari moral marad-
vanyai Ujraéledését segitik el6, illetve tovabbéléséhez jarulnak hozza.

Allamunk jelentés anyagi tamogatasban is részesiti a sportmozgal-
mat. Azonban eléfordul, hogy az egyesiletekben az allami tamogatads ra-
juk es6 részét és sajat rendezvényeik bevételeit nem aranyosan osztjak
el a kilonb6z6 sportagak fejlesztésére. Gyakran figyelmen kivil hagyjak
a realis helyzetet, a tényleges szukségletet, egy-két bennfentes a vé-
lemények és javaslatok demokratikus megvitatasat félretéve, a nyilva-
nossag kizarasaval a szlk partikularis érdekeket érvényesiti a tagabb
k6z0sségi érdek rovasara. Megemlitjik tovabba, hogy allamunk bizonyos
kedvezményeket biztosit azoknak a tehetséges élsportoldéknak, akik ki-
emelkedd sporteredmények elérésére képesek, pl. munkaid6 kedvezményt,
kaldériapénzt. Ugyanakkor allamunk és tarsadalmunk elvarja ezektdl a
sportoloktol, hogy e kedvezményekkel ne éljenek vissza, s ne folytas-
sanak dologtalan, parazita életet. Minden élsportold valamilyen fog-
lalkozasi agat kell valasszon, hogy id6sebb korara megélhetése bizto-
sitva legyen. E kdvetelmények valdra valtdsa érdekében kemény kizde-
lem folyik, s értink is el ebben jelentés eredményeket. Talalunk még
azonban olyan élsportoldt, aki a kdvetelményeknek csak papiron tesz
eleget. E mellett jarulékos tényezéként megtalalhaték még a nagyobb
egyesiletek, gyakran a szurkolok, az egyesileti partolé tagsag jobb
allasokra, lakéasra, butorra és egyebekre vonatkozé igérgetései, egymas-
ra licitaldsai vagy esetenként a varhaté retorzidk kilatasba helyezése
is. Vagyis a profi vilag "szabad rablasab6l™ &6rokdlt modszerek és esz-
kdézok, mint hazajar6 kisértetek nem tlintek még el.

E kovetkezetlenségek, bels6 ellentmondasok sajnos jelentkeznek
még sportéletiinkben. Bar a kizdelem folyik ellentk, a haladas mégis
nehéz és lasst, mivel itt bonyolult, szertedgaz6, s a nyilvanossag
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elétt rejtett kapcsolatrendszerekrdl, mechanizmusokrél van sz6. Ezek

a viszonyok, amolyek egyes sportoldk, sportvezeték, egyesiletek stb.
kozotti kapcsolatok, nem csupan a véletlenek osszejatszasanak eredménye-
ként és nem feltétlenil spontan mddon alakulnak ki. Ezeket emberek

- kézottuk gyakran sajnos kommunistdk - teremtik meg, s igy jonnek létra
a lehetéségek és feltételik ahhoz, hogy az élsportban, kilén6ésen a lab-
darugas élvonalaban, nem szocialista tendenciak is jelentkezzenek, s
ezeknek megfeleléen polgari, kispolgari moralis beidegzédések Gjulja-
nak fel, nyerjenek megerdsitést.

Ha tehdat sportoloink erkdlcsi arculatat vizsgaljuk, akkor a két-
ségtelentl létez6 pozitiv tendencia, a szocialista erkdlcsiség és kép-
visel8i érvényesilésének kibangsulyozasa mellett félreérthetetlendl ra
kell mutatnunk a fentebb felsorolt és mas forrasokbol taplalkoz6é nem
szocialista tendencia létezésére is. Tovabba, nem szabad e jelenséget
csupadn a tudatbeli elmaradasbdl magyarazni, mivel lattuk, hogy itt a
sportéletben kialukult objektiv viszonyokrol is szé van, s ezek képe-
zik els6dlegesen a kisért6 polgari morél egyes megnyilvanuldsainak ba-
zisat. Kovetkezésképpen tudatosan kell torekednink a sportemberek vagy
egyesiletek stb. kozott kialakult kapcsolatok szocialista viszonyokka
valtoztatasara, félretéve a polgari sporttol o6rdokdélt néhany mddszert és
eszkdzt. Ha o viszonyokat sikeril kovetkozetesen szocialistava tennink,
akkor e viszonyok moralis tudata is szocialistava valik, ill. szilard
alapot teremt a még szinvonalasabb nevel6munka szamdara, a tudatban még
meglévé polgari erkdlcsi csokevények elleni kizdelemhez. Ellenkezd eset-
ben csupan moralprédikaciora telik erénkbdél, amivel nem sokra jutunk.

3. Vannak olyanok, akik szerint a sportoléonak versenyezni, jatsza-
ni, nagy eredményeket felmutatni és gy6zni kell, és ennek érdekében
szinte mindent meg kell engedni. A lényog az eredmény, a tobbi mellékes.

Ezt az allaspontot, mjnt - tobbek kdézott - a sporttevékenység er-
kdlcséhez valdo nihilista viszonyt a leghatarozottabban elitéljik. E fel-
fogas kilondsen a sport fanatikusainal jelentkezik. Ezek az emberek
rendszeresen Kkijarnak a versenyekre, s6t az edzésekre is. Szoros kap-
csolatot épitenek ki egyik vagy masik sportegyesiietLel és sportemberei-
ivel. Rajonganak kedvenc egyesiletikért és annak sportoldiért, igye-
keznek mindent megtudni réluk, jé és rossz szokéasaikat, tulajdonsaga-
ikat, igyekeznek kedvikbe is jarni, aminek igen valtozatos formait ta-
laljak meg gyakran az egyesuleti, illetve szakosztalyvezet6k, edzdék,
legnagyobb bosszuUsdgara. A sporttevékenységgoi, annak latvanyossagaval
valo kapcsolatuk igen intenziv és rendszeres. A sportlatvanyoasag élve-
zete fokozatosan életelemikké valik, szabadidejiknek legnagyobb részét
a sportesemények latogatasanak szentelik. Szadmukra a sport lassin, szin-
te észrevétienul azonossa valik a kedvenc csapat, versenyz6 vagy sport-
ag altal olért kiemelkedd eredményekkel, illetve gy6zelmekkol.

Ennek az embertipusnak a gondolat - és lelkivilagat, beallitottsa-
gat igen plasztikusan Irja le - bar més 6sszefliggésben - Johannes K.Becher
egyik regényében.~ A m fanatikusaink - Becher regényhedl héséhez,

Hans Gastlhoz hasonléan - a vilagbdél lassan nom latnak mast, csak a
sportot, ebbd6l Is csupan u gy6zelmot, az erodményl. Ezon az alapon az
embereket is két csoportba osztjak, sportolokra és nem sportolokra.
Ember szdmukra csak az, aki valamilyen sportdltozéket visel, de még-
csak nem is akarmilyet, hanem mondjuk X,Y. SE mezét, A sportoldokat
aszerint értékelik, hogy mennyi id&re van szikségik egy tav lousza-
sahoz vagy lefutdsdhoz, Illetve hany golt rugnak,vagy dohnak stb.
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Szamukra az élet igy telitédik értelemmel, a vilagnak igy van mértéke
és rendje. Van rajt, tav, cél, jatéktér, edzés és mérés, az elért és
lemért méterek, kilok, taldlatok, gélok stb. amelyek valésak, ellendriz-
heték, itt nincs csalds, nincs mellébeszélés.

Miutan a val6 vilag ennyire leszlkul naluk, mivel ezen csingnek
minden idegszalukkal, s egyedil ezt érzik igazadn magukénak, hajlandok
érte mindon aldozatra, tobbek kozdott a belép6dij megfizetésén tulmend
anyagi aldozatra, s6t igen sulyos elvi engedmények megtételére is, igy
pl', szamukra megengedhetének tlinik minden a kedvenc sportember, illet-
ve csapat vagy egyeslilet sikeres szereplése érdekében. Hajlanddék nagyon
sok mindent elnézni nekik, igy pl. a sportszer(tlenségeket, a sportsza-
balyok, vagy a tarsadalmi szabalyok kijatszasat, vagy athagasat, az élet’
modjukban eléforduld kilengéseket stb. Ha a j6zanul gondolkodd emberek
ezt helytelenitve szovateszik, kész a lakonikus elutasit6 valasz: itt
gy6zni, eredményt elérni és nem "moralizalni" kell. Ez a lényog és tel-
jesen mellékes, hogy milyen aron. Sajnos akadnak még sportolék, odzdék,
sportvezet6k is, aki) hasonlé szellemben gondolkodnak, és ennek megfe-
leléd gyakorlatot prébalnak kovetni. E felfogas képviseldi legfeljebb
akkor hajlanak az erkdlcsi tartalom létezésének elismerésére a sport-
tevékenységben, ha kedvenceik valos vagy vélt szabalytalansagok elkdve-
tésének eredményeként sikertolenségokre vannak karhoztatva. Illyen ese-
tekben gatlas nélkul vadoljak erkdélcstelenséggel az ellenfelet, a ver-
senybirdt stb. Az erkdlcs szambavétele azonban csak eddig terjed, s
nincs tovabb. Allaspontjuk koévotkezetlonségénok tudata fel sem meriil
bennik, illetve lehurrogjak, leintik azt, aki erro felhivja figyelmi-
ket.

E hibas szemléletmo6d, ezen bdiil a sportorkdlcshéz valé nihilista
viszony kialakulasanak egyik d&sszetev6je az, hogy képviseldi a sport-
tevékenységbd6l csupan azt ragadjak ki, ami abbol a felszinen latszik.
Ezek a kilénbtz6 testmozgasok, fizikai gyakorlatok, a bicepszek jatéka,
s kiegészitésikként vagy eredményikként u sportlatvanyossag, amelyet
a sportolok ugymaskozti vetélkedése eredményez, araolynek soran egyesek
gy6z6imet aratnak, masok erro palyadznak. igy homalyban maradnak mélyebb,
rejtetlobb tartalmi o6sszefliggései, beleértve az erkdlcsiokot is.

Ez utdbbi felismeréséhez természetesen az szikséges, hogy a sport-
tevékenységet no kizarolag jolonségvilaga, hanem tarsadalmi funkcidi
oldalardl kozelitsik meg. Akkor kideril, hogy es6iében egy olyan tar-
sadalmi jelenséggel van dolgunk, amoly feladatainal fogva /a szo6rakozas,
illetve szérakoztatas, egészségigyi, honvédelmi, nevelési, személyiség-
formalé stb./ sok szallal kapcsoléodik a tarsadalmi élet tobb terdleté-
hez, meghatarozott ogy6ni és tarsadalmi szikségleteket elégit ki. Eze-
ket a maga specialis eszkdzeivel - testgyakorlatokkal, sportrendozvé-
nyekkol stb. - éri el, amelyek ebben az &sszefiiggésben nem lényegét,
hanem e sokrétld szikséglet kielégitésének eszkdzét képezik csupan. To-
vabba, miutan a sport meghatarozott egyéni és tarsudalmi szukségletek
kielégitésénél szolgalataban all és ennek soran ezer érdek keresztezi
egymast, szikségképpen moralis problémak, konfliktusok seregét is ma-
gaban hordja.

E szemlélet képviseldi mindezt nem veszik észre a sporttevékeny-
ség megitélésénél, s annak eszkdzeit lIényegének tekintik. Tovabba,
sokféle tarsadalmi funkci6i kozil csupan egyet ragadnak ki - a szora-
kozast, ill. a szorakoztutast - s ezt abszolutizaljak. igy alakul ki
egy olyan sportfolfogas, amelyben a sport csak mint szérakozas je le-
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nik mog, mentes minden kulturalis, moralis, civilizaciés rendeltetéstdl.
Amennyiben e tartalmatlan és hamis sportszemléletet ilyen gyakorlati
magatartasmodok is kisérik - és valljuk be, hogy egyes sportoléknal, a
sportmérkdzéseket latogatd fanatiicusak jelentds részénél llyen jelen_
ségekkel talalkozunk -, gy ez rendkivil karos és veszélyes. Ez a
sportot egy UGjfajta "6pium"™ szerepre karhoztatja, amely hasonlé fela-
datot lat el napjainkban, mint hajdan a vallds vagy a korcsma. Az ilyen
modon értelmezett és (Gzott sporttevékenység kodosit, ferde vaganyra
terel, nem a személyiség sokoldalu fejlesztésének eszkdze, inkdbb el-
eekélyesitdje.

4. lgen sokan vannak, akik szerint a sportolok erkdlcstelenek.
E somatikus felfogas els6sorban a nem sportolé vagy a sportélettel csak
laza kapcsolatot tartd kozvéleményben jelentkezik. Képvisel6i a sportot
még ma is divatnak, hobortnak, dres szérakozasnak tartjak. Alig tudnak
Valamit a sportrol, annak értékeirdl, a sportolék tobbségének munka-
teruletén valé helytallasardl, illetve a kemény edzésokon, versenye-
ken tapasztalhaté alapjdban pozitiv magatartasarol. Egyet hajtogatnak
csupan, elsésorban az innen-onnan hallottak vagy a sajtéban idénként
kozolt cikkek alapjan, iiogy a sportoldk erkdlcstelenek. E rendkivil
korlatolt felfogast szovatotték az MIS |I. kongresszusan is./

Amikor a sportoléok erkdlcsérdl esik szé, a sportolokra kigyot-
békat kiabalok kozott, hajlamosak arra, hogy csupan legyintsenek egyet,
s igy fogalmazzak meg véleményiket: ugyan kérem, minek keresni olyat,
ami nincs. Ezek szorint a sportolok kozott erkdlcsdsségrél boszélni
hidbavalo, illetve ha el6 is fordul példamutaté sportember, akkor az
olyan ritka ¢ vélik - mint a feliér holl6. Kissé furcsa, de igy sommaz-
zak véleményiket: az erkdlcstelenség az erkdlcs a mai sportban. De mi
az oka ennek? - tesszuk fel kérdésinket. Az, hogy a sportolé is a pi-
acx’6l él, s ha nomcsak ma akar jél élni, hanem 6reg napjaiban is, ak-
kor most kell megragadnia mim.en alkalmat és lehotéségot az anyagiak
el6teremtéséhez, amikor olyan jol fizetnek u sportért, mint kordbban
még soha. Azonban, tekintettel arra, hogy e kivalasztottak kozé valo
bejutas nem megy kdnnyen, nem nagyon lehet valogatés az eredmény 0Ol-
éréséhez vezetd utak, modok és eszkdzok tekintetében. A mai sport a
tarsadalom szamara pozitiv moralis tartalmakat, kapcsolatokat ezért
nem képes vilagra segiteni. Taldn majd kés6bb, amikor az anyagiak mar
nom fognak olyan nagy szerepet jatszani a sporttevékonységben, mint
manapsag.

E felfogast tobb szempontbdl kell alapos biralat alda vennink.

a' fiar kétségtelen, hogy tekintetbe veszi a sport szorakozast
nyujté feladatan kividl annak moralis, novold funkciéjat is. A baj
azonban az, hogy azt teljesen negativ ol6jelinek tekinti, mint amely
szukségszer(ien csak rossz moralis hatast eredményezhet. Ez azonban
alapvet6 tévedés. Amint erre a nemzetkdzi irodalomban tdébbon is ra-
mutattak. a sport dnmagaban senkit nem tosz erkdlcsileg jova vagy
rossza.9 Minden attél figg, hogy miro és hogyan hasznaljak fel, hogyan
vezetik és iranyitjak. A sport hasznos allampolgarra, értékes erkdl-
csi tulajdonsdgok hordozo6java alakithat sportembereket, ha az Oket
iranyitéo edz6k, sportvezeték és az egész tarsadalmi kozeg azokat a
magatartas normakat fejleszti ki bennik és koveteli meg betartasukat,
amelyek eredményeként munkajukban, maganéletiikben, sporttevékenysé-
glikben egész emberként, becsilettel helytalihatnak. Tehat minden az
igényességen, a kommunista eszmeiségtél vezetett kdvetkezetességen

169



és a sportol6 ember személyiségének tiszteletbentartasan maualik. Ahol
viszont a sportolé emberben nem tisztelik az embert, ahol benne csupan
robotembert latnak, akib&l barmilyen aron, csupan nagy fizikai telje-
sitményt akarnak kicsikarni, ott a sport mind erkdlcsileg, mind sok mas
szempontb6l rombolé szerepet jatszik.

b/ E felfogds mélyén kimondatlanul is ott bujkal az a feltétele-
zés, hogy a sportold ifjusdag moralisan hatrabb tart a fejl6édésben, mint
a nemsportolo fiatalsag. Ez azonban megengedhetetlen feltételezés, mi-
vel sportoléink mordlis arculata nem szikségképpen mutat fel problema-
tikusabb vonasokat, mint a nem sportoléké. Sportoléink az ifjusag egé-
szének egy, bar jelentds részét képezik. igy rajuk is azok a sajatossa-
gok jellemzék - pozitiv és negativ értelemben egyarant, - amelyek az
egészre. Jellemzi 6ket is a fiatalos lendilet, az egészséges alkotni,
tennivagydas, a szokimondas, az igazsagtalansagoktdél valé irtdzas stb.
Megtalalhaté azonban kozottik is - tapasztalatlansdgukbdl kovetkezéen -
az adottsagoktdl valé elrugaszkodas, a feltételek nem megfeleld szam-
bavétele egyéni célkitlizéseik vagy igényeik kialakitasanal, jelentke-
zik bizonyos mul6 és nem hasznos divatok kovetése, a sikerektél valo
hamari megrészegedés stb.

Jelentkezik azonban bizonyos tdbblet is, kilondsen a becsulettel
helytalléd élsportoloknal, ami példamutaté szinte minden allampolgarunk
szamara. Gondolunk itt arra, ha mindenki csak megkodzelitéleg annyi
energiat, elszantsagot és taldlékonysagot fektetne sajat munkajaba,
mint amennyit ezek a fiatalok az edzésekbe, versenyekbe, mérkdzésekbe,
bizony sok mindenben el6bbre tartanank. Ezért nem véletlenul és nem
jogtalanul hangzott el az MSZMP KB egyik titkdra részér6l az a megalla-
pitas. Pogy a sportolédk kozott is van példakép a mi fiatalsdgunk széa-
mara. 10

Ha tehat taldlkozunk sportolé fiataljainknal néhany fogyatékossag-
gal, akkor azt ne csupan az 6 és a sport szamlajara irjuk, hanem vegyuk
figyelembe azt, hogy sportéletink, sportoldink is szocialista tarsadal-
munk édes gyermekei, akiknek hibair6l mi, mai kor emborei mint sport-
szakemberek, néz6k vagy szil6k is tehetink. Ezekt6l pedig csak gy sza-
badulhatunk meg, ha nem csupdn a rosszat vesszik észrb - bar az gyak-
ran szembetlinébb -, hanem a jét is, azt tudatosan segitjik megizmosod-
ni és segitséget nyujtunk a hibak konkrét kijavitasdahoz. A sportolo
fiatalsag erkdlcsiségérdl komor szinekkel festett kép demoralizaléan
hat, kihlGzza a talajt a valés hianyossagokat kikuszdébdlni szandékozé
torekvések alol.

¢/ Ha roviden is, de ki kell térnink a sport funkcidinak diffe-
rencialt értelmezésére, mivel a biralt felfogas differencialatlan szem-
lélete a sport elayult értékelését hordja magaban. Napjainkban amikor
sportrol beszélink, abba beleértjik a tomegek sportjat, a maga valtoza-
tos formdiban és az élsportot, a mindségi sportot is. Az élsport és a
tdmegsport megegyezik abban, hogy hobby, szérakozas, kikapcsolédas, ja-
tékos tevékenység stb. Azonossagukon kiviul lényeges kilénbségik is
szembetlnd, vagyis mindségi kulonbség is van kozottuk. A tdmegsport
a benne résztvevék egyik kiegészité tevékenysége, személyiséguk sok-
oldalu fejlesztésének egyik nélkildzhetetlen eszkdze, amely a munkara,
a kultira élvezetére, a honvédelemre stb. el6készitd, segité tevékeny-
ség. Az élsport viszont napjainkban kezd tdlhaladni a témegsport e
feladatain, lényegében egy viszonylag 6nall6 tevékenységi teruletté,
szinte hivatassa kezd valni, vagyis nem csupan kiogészit6 tevékenység
mar a sportadgak tobbsége, az élsportolok képviseldinek jelentékeny ré-
szénel.



Ez kénnyen megérthetdé, ha arra gondolunk, hogy manapsag egy élspor-
tol6 csak agy tud eredményeivel a nemzetkdzi élvonalban tartésan meg-
maradni, ha naponta 6rakat szadn az edzésre, ha idénként edzétdborba vo-
nul, ha gyakran részt vesz huzamosabb kilfoldi tartézkodast megkivano
versenyeken, ha nagy figyelmet szentel a pihenés és a nagy megterhelést
jelentd edzések, versenyek helyes aranyainak kialakitasara, s ennek ér-

dekében tobb mindenrdl - kezdve az értékes id6 elvesztegetésével, foly-
tatva az intellektualis tokéletesedés lehetédségeinek szerényebb kihasz-
nalasaval, befejezve a szakmai inspiraciékrdél val6é lemondassal - kény-

telen letenni. Természetesen szép szadmmal vannak olyan élsportoldk,
akik magasszintl sporttevékenységik Ulzése mellett, bizonyos - a tarsada-
lom részérdl biztositott - kedvezmények felhasznalasaval, valasztott
élethivatassal is rendelkeznek és ott is hasznos tevékenységet fejte-
nek ki. Azonban a munkara és a sporttevékenységre forditott idémennyi-
ség aranyat, a végzett munka szinvonalat vizsgalva ezeknél az élsporto-
loknal azt talaljuk, hogy kuléndsen a versenyévadban - a holt idényben
kevésbé - hattérbe szorul a hivatasbeli munka, s idejuk, energiajuk zo-
mét a sporttevékenység koti le. A tendencia ez, s allanddan erdsddik,
mivel a nemzetkdzi konkurrencia igen nagy, a fokozatosan er6s6dé mezdény-
ben csak ugy lehet megmaradni, ha erételjesebbé valik a felkészulés.

Tobb sportag élsportoléi viszont /pl. ottusa, labdardgas, suly-
emelés stb./ mindennapos, illetve naponként kétszeri edzéssel tesznek
eleget a velik szemben ndvekvd kdévetelményeknek.

Azon, hogy ez jé-e vagy sem, természetesen lehet vitatkozni és
vitatkoznak is szerte a viladgon. A vita azonban egyet nem hagyhat fi-
gyelmen Kkivil, nevezetesen azt a tényt, hogy a sport kdzelebbrél az él-
sport fejlédése az el6bb vazolt helyzetet alakitotta ki. Ez a sport
fejl6désének objektiv eredménye, amelyet tudomasul is lehet venni, de
el is lehet hallgatni vagy mint rosszat,el lehet vetni. Az objektiv
tény azonban tény marad. Sokkal okosabb, ha a tényt tudomasul vesszik
és azon vitatkozunk, hogyan tudjuk a sport funkcidiban végbement eme
differencidaléodast a tarsadalom és az egyes élsportolok emberi, fejlédé-
se szempontjabél hasznos moédon felhasznalni.

Egy nagyon &dsszetett, bonyolult problémaval van itt dolgunk. Na-
gyon talaléan mutat ra erre Ciupak Z. lengyel sportteoretikus, 11/ aki a
Sztandar Mlodych hasabjain 1962. marciusatél majus végéig a versenysport-
rol folydé vita 27 résztvevdjének /szurkoldknak, edz6knek, tanaroknak,
Ujsagszerkeszté6knek, és versenyzéknek/ nézeteit elemzi. A vitdban részt-
vevék a versenysport erkdlcsi szférajat érintve, a fennalléo fogyatékos-
sagok kiklszoboléséért szallnak sikra és tesznek javaslatokat. Az egyik
alldspont képviseldi szerint a valtozas forrasa erkdlcsreformatori mi-
veletekben keresendd, amelyek az idedlis sportember modelljét alakita-
nak ki. Ezek szerint az élsportold tevékenysége nem lehet élethivatas,
azt a teljes aszkétizmus és az anyagi érdektelenség kell, hogy jellemez-
ze, amelynek szellemében nyuUjtanak masoknak latvanyos élvezetet. Leg-
fébb jutalom az érem. A masik allaspont képvisel6i a sportold jogi hely-
zetének megvaltoztatasaban latjak a megoldast. Véleményik szerint a
sport élethivatasként! elismerése kikiuszobdlné az erkdlcsi kilengése-
ket.

Ezek a nézépontok ndalunk is élnek a kozvéleményben, s mindegyik-
ben van valami realitas, de sok leegyszerisités és szubjektivizmus is.
Az els6 alldspont képviseldi figyelmen kivil hagynak tébb korilményt.
Napjainkban, amikor az élsportolok versengése tomegszikségletek kielé-
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gitését szolgéalja, amelyre a sportembernek komolyan készilnie kell, s
amelynek érdekében sok mindenrél le kell mondania, nem lehot anyagi
érdektelenséget tamasztani vele szemben. A polgari tarsadalom gazdag
burzsoajanak gyermeke konnyen eleget tehet e kdvetelményeknek a verseny-
sportban. De a mi tarsadalmunkban, ahol nincsenek nagy vagyonnal, ha-
nem csupan valamilyen valasztott élethivatassal, valamint kitind testi
és mas adottsagokkal rendelkez6 élsportoldk, itt teljesen irrealis és
képmutaté dolog lenne megkdvetelni t6lik a teljes anyagi érdektelensé-
get.

Vajon gondolnak-e sokan arra, hogy a nagy fizikai megterhelés el-
viselése a sportolotél mennyivel fokozottabb, valasztékosabb és kaloéria-
dusabb taplalkozast kévetel meg, mint a mindennapi tevékenységet foly-
tatdé ombert6l; ez azonban elég koltséges és tobbletkiadast jelent. Vajon
tudjak-e sokan azt, hogy a fizikai felkészilés mily sok id6t vesz igény-
be, amit masok a tudomany mivelésére, szaktudasuk tovabbfejlesztésére
vagy keres6 foglalkozasra fordithatnak? Ennek logikus kovetkezményo az,
hogy az élsportolék egy része szakmajaban lemarad munkatarsaihoz képast,
az esetek egy részében lassabban halad el6re a ranglétran és a bérlis-
tdn, hatranyos helyzetben van az anyagi és erkdlcsi jutalmazédsok tokin-
tetében is. Vajon az érdektelenség kovetelménye hallgatélagosan nem
annak jovahagyasat jelenti-e - akarva, akaratlanul - hogy hogy a spor-
tol6 illegalisan szerezze meg létfenntartasi eszkdzeit?

Mindazok félismerése jut kifejezésre allamunknak a sportolé ember-
rél valé gondoskodasaban. Allamunk részt vallal a nép soraibdl kikerilé
tehetségek anyagi és erkolcsi tamogatasaban, kell6 megbecsiilésében,
ezért nagy aldozatokat is hoz.Az ilyen kedvezmények jogosak, a szo-
cialista erkdlccsel 0Osszeegyeztethoté6k és semmi kozik a professzionizmus-
hoz, amely a neves élsportoldkat kizsakméanyolt bérmunkasokka alacsonyit-
ja le, vak fegyelemnek rendeli ala, sportsikeroik elmuldasa utan kifa-
csart citromként félredobja 6ket. Allamunk és tarsadalmunk ugyanakkor el-
varja sportoloitdl, hogy eleget tegyenek bizonyos kdtelezettségeknek.

A hivatasbeli munka és az élsportoldi tevékenység 6sszehangolasa
a sportoldk nagy tomegeinél, egyebek kozott az élsportoldk egy részénél
is alapjaban kielégitéen torténik mog. Az élsportolok masik részénél
azonban ma még nem valdésul meg zokkendk, egyoldald kompromisszumok nél-
kul, figyelembo véve az elé6bbiekben vazolt kordlményeket. Ez lehetfséget
teremt kulénbozé jellegl kilengésekre, amelyek szdamos moralis problé-
mat vetnek fel. igy pl. a csak sportbdl megélésre valé térekvést, az
élsportolokat megilleté tarsadalmi és anyagi megbecsiléssel valdé visz-
szaélést, elszért esetekben a teljes demoralizal6dastA” stb. Mindezek
azt mutatjak, hogy az élsportolok sporttevékenységét és munkatevékeny-
ségét osszehangolni kivand intézkedéseink, s azok rendszerre nem Kkie-
légité, lényeges tovabbfejlesztésikdn kell munkalkodnunk. Tovabba az
edz6ktél, a sportvezetéktél és a sportbaratoktél nagyobb elvi és gya-
korlati Kovetkezetességet kell megkovetelnink a tarsadalom részérdél a
sportolékkal szemben tamasztott erkdlcsi és mas kovetelmények betarta-
saban, illetve betarttatdasaban.

A sportélet figyelmeztet6 valosagabdl levont eme kdvetkeztetés
nem jogositja fel a masik allaspont képviseldit arra, hogy javaslatu-
kat tekintsék az egyediul célravezetd megoldasnak. Az élsportoldk te-
vékenységének hivatasként valé elismerése is szamos bonyolult problé-
mat eredményezne. Ez a megoldas azt hozna magaval, hogy minden élspor-
tolot a tarsadalomnak kellene eltartani anélkdl, hogy a sporttevékenysé-
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gen kivul mas, kdézhasznlu tevékenységet folytatna. Természetesen e mel-
lett is lehet érvelni; ahogyan annak idején Athén el tudta tartani
koltéi stb. mellett atlétait, uUgy a mi tarsadalmunk is meg kell, hogy
talalja ennek moaédjat.

Elemezve ezt a Javaslatot arra jovink ra, hogy nem jelentené a
problémak megoldasat. Koéztudomaslu ugyanis, hogy a sport élvonaldban a
mai kovetelmények mellett nem lehet hosszu évtizedeken at megmaradni.
Elroppennek a legértékesebb fiatal évek, s mi lesz ezutan az élsportbol
kihullé sportemberekkel? Kinalkozik a megoldas; edz6k, illetve sport-
vezetdk lesznek. Igen am, de fiiggetlenitett edzékre és sportvezetbkre
még hosszU ideig - agy tlnik _ csak korlatozott szamban lesz a tarsa-
dalomnak sziksége. Sokkal nagyobb a kereslet a tarsadalmi munkaban el-
végzett edz6i és portvezet6i tevékenység irant. A sportmozgalom tehat
egyel6re nem kinal biztos megélhetési lehet6séget a kidregedett élspor-
tolok tdobbsége szamara, csupan kis hanyaduknak. Ehhez hozza kell ten-
nink még azt is, hogy nem minden élsportoléonak van kedve és tirelme az
edz6i vagy a sportvezetdi munkahoz, sét sokan vannak olyanok, akik nem
is alkalmasak e feladatra. Mas dolog versenyezni, s egészen mas edz@s-
kédni, iranyitani, sportpedagdgiai munkat végezni. Ehhez szikség van
bizonyos elhivatottsagra is, amire nem predestinal az aktiv élsportoloi
mult.

Mi marad ezekutan hatra? Vagy az él6skddd, parazita életmdéd, amit
azonban a mi tarsadalmunk nem tlr és nem tlirhet meg. Vagy az élete de-
rekdn jaro, kidregedett sportember méasodik péalyavalasztdsa. De hat mi-
lyen élethivatas ez akkor, ha ilyen végletes valaszit elé allitja a jobb
sorsra érdemes, hajdan tindokl6 sportembert? Mindezekb6l érzékelhetd,
hogy ez az allaspont is rendkivil problematikus megoldast kinal, oly-
annyira, hogy megvalo6sitasa esetén lampassal kellene keresni az olyan
sportembereket, akik ilyen, emberségesnek nehezen mondhaté perspektiva
lattan hajlandék lennének vallani az élsportoldi tevékenységet és a ve-
le jaré megtisztel6 cimet.

Mindkét allaspont képvisel6ivel szemben a lényeg tehat az, hogy
keressiik az élsport, az egyes élsportolok szocialista szellem( fejlé-
dését legjobban segitd intézkedések, megoldasok rendszerét, javitsuk,
szocialista viszonyainknak tdkéletesebben megfelel6vé tegylik azokat.
Ha sikertl ezt elérnink, akkor a szocialista sportmoral fejl6déséhez
jobb, tartalmasabb objektiv sportegyesileti és sportemberek kozotti
kapcsolatokat teremtiink meg, amelyek segitenek kihGzni a talajt a ko-
rabban vazolt nem szocialista tendencia és az ebbd6l taplalkozé polgari
és kispolgari sportmoral maradvanyai al6l. E segité tevékenységink
soran figyelmesen tanulmanyozzuk az egyestletek és a sportemberek ko-
zott kialakul6 uj, nemes kapcsolatokat, az ezekben jelentkez6 uj, ér-
tékes moralis tartalmakat, népszeritsik, tegylik kovetésreméltd példa-
va azokat, mivel ezek élnek sportmozgalmunkban és sokKal inkéhb
jellemzik azt, mintaz érintett fogyatékossagok.
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A sportotlkai vizsgalatok szikségességérdl

1. Az elsé fejezetben elemzett problémak - dagy véljuk - félreért-
hetetlenil jelzik, ,hegy a sporttevékenység etikai szempontbo6l tb’rténé
vizsgalata mindenképpen jogosult és nélkildézhetetlen feladat. Megkdve-
teli' tfjit - tobbéit kozott - hazai sp'értmozgalmunk egészséges tovabbfej-
lesztésének feladata is, amelyét célul tdGzdétt maga elé a Magyar Test-
nevelés! és Sportszovetség 1. és Il. kongresszusa, £ vizsgalatok hoz-
zajarulast jelenthetnek a tovabbfejl6dés erkdlcsi, elvi alapjainak
tisztazasahoz. Tovabba uagy véljuk, hogy pom esink tulzasba ha azt mond-
juk: az ilyen jellegld elemzések gazdagithatjak, teljesebbé tehetik a
szocialista tarsadalomra vonatkoz6 etikai kutatasokat is.

1 I "4 1

2. Ezeken tulmenden még a kovetkez6 megfontoldsok szambavétele

is szukségesnek tlnik, A sport vilagméretekben rohamosan fejlédik. Ez
nem csupan mennyiségileg értendd, tehat az Olimpidkon és a kilonbo6zé
vilagversenyeken elért eredmények szdmszer(ileg kifejezhet6 emelkedésé-
ben, a nemzetkdzi sportvetélkedésekbe bekapcsol6dé uj orszagok szama-
nak réhamos névekedésében, a nemzetkdzi és orszagos ~portpzervek,
sportszdvetségek, a néz6koézonség szamszer( novekedésében, a sportoldk
millidiban stb.

A sport vilagméretd fejlédése min6ségi valtozast Is mutat. Az
utobbi 15-20 év ugrasszerld valtozast eredményezett fejlédésében. Ez
két szempontbél Osszefiigg a szocialista Orszagok, kiléndsen a Szovjet-
unid6 megjelenésével a nemzetkdzi sportéletben, a vilagversenyeken.

a/ A sport tomegmozgalomma valasdnak lehetéségei a szocialista
tarsadalmi rendben teremtédnek meg fokozatosan annak kovetkez-
tében, hogy itt tarsadalmi, allami uggyé is,valik fejlesztése,
feltételeinek megteremtése. A t6kés orszagokban ez olsésdrU‘an
a maganvallalkozas, a haszon flggvénye. A szocialista orszagok
példaja 0sztonz6en hat a t6kés orszagok dolgozdira, sportolo-
ira, sportszakembereire, s nyomasuk eredményeként, valamint
a szocialista &llamok sportsikereinek vitathatatlan ténye ha-
tasara egyes tékés orszagok is kénytelenek tobbet aldozni a
sportra.l-¥ S6t néhany évo Franciaorszagban a kormany egyik
tagja az ifjusag és a sport ugyeivel foglalkozé miniszter.

b/ A szocialista orszagok sportoloinak follépése a vilagverse-
nyeken ugrasszer( valtozast eredményezett a mindéségi sport
teridletén, amit eredményeik fémjeleznek. Napjainkban, a két
vildgrendszer békés egymasmelleit élésének keretoin belll a
tékés vilaggal folytatott versengés soran hallatlan er6feszi-
tések torténnek mind a ml oldalunkon, mind a masik oldalon az
elért sporteredmények tulszarnyalasa érdekében.

llyen korilmények kdzott sziukségképpen felmeridl a kérdés, hogy
mi is tulajdonképpen a sportmozgalom, s benne az élsport értelme,
rendeltetése? Vajon a gyakran, szinte hihetetlennek tin6 sportered-
mények elérését és tllszarnyalasat, vagy mas emberi értékek meger6-
sitését, kikristalyositasat is hivatva van szolgalni? Vajon e nagy
teljesitmények eléréséhez csupan a fizikummagasfoku felkészitése szik-
séges vagy mas tényezdk bekapcsolasa is nélkulézhetetlen?
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Ami ai els6 kérdésre adott valaszt LWen elmondhatjuk, hogy szoci-

alista orszagunk allami és part dokumentumai, illetékes sportvezetdi
s ezek nyoman igen sok sportszakember alahtzza: a sport - benne az ¢élI-
sport is - az eredmények, teljesitmények tulszarnyalasat Ggy kell, hogy

szolgalja, hogy kozben értékes lelki, akarati, erkdlcsi, esztétikai
fejl6dést is eredményezzen mind az élsportolék, mind - példdjuk nyo-
man - a felndvekvé ifjusag, mind a néz6kdzonség korében. Ezek a térek-
vések nem vesztek karba, sportmozgalmunkban jelentkeznek gyimdlcsei.
Azonban az eredmények ellenére sem lehet azt mondani, hogy minden rend-
ben van.

Sportmozgalmunkban még él az a tendencia, hogy a hangsulyt a spor-
tolok fizikai edzésére helyezik csupan, s elsikkad vagy legjobb eset-
ben felszinen mozog a sokoldald emberi értékek /erkdlcsi, vilagnéze-
ti stb./ kimunkaldsanak, megeré6sitésének folyamata. Sportmozgalmunk
kulonb6z6 objektiv és szubjektiv okokbdél kifolydlag - a harmonikus,
sokoldaltan fejlett ember idealjanak kialakitasaban ma még csak erés
megszigoritassal szemlélve tud résztvenni. EIlért eredményeink mellett
is latnunk kell ezt, nem lehet szemethunyni felette.

A fenti koridlmény kialakuldsdban jelentds szerepet jatszott az
edz6k, egyesileti és méas vezet6k korében elterjedt tévhit, amely az
egyes edzésmoédszereknek a versenyz6k felkészitésében jatszott szere-
pe abszolutizaldsaban allott. Sportvezetésiink és nyomaban a sportszak-
emberek hangoztattak ugyan a sportolok fizikai, erkdlcsi, lelki stb.
felkészitése egységének szikségességét, a gyakorlat azonban hosszl
ideig nem volt egységben ezekkel az elvekkel, s ma is sok kivanniva-
16t hagy még maga utan. "Az edzésmodszerek gazdagsaga, a mind jobban
megfigyelhet6 szinvonalemoikedés sajnalatosan hattérbeszoritotta a
minden sport alapjat képez6é kils6 és belsdé fegyelem szikségszer(iségét,
s valamilyen kilénallé sportoldi élettipust alakitott ki, amelyben a
testi adottsagok minél tékéletesebb kihasznalasara iranyuld torekvés
uralkodott. A legtehetségesebbek uj megoldasokat igyekeztek talalni.
Egyeztetni szerették volna az élet 6rdmeinek mind teljesebb élvezetét
a kemény edzésekkel, s a minél magasabb eredményekkel. Sokak azt hit-
ték, hogy ez a "szintézis"™ konnyedén elérheté. Egyre tobbet beszél-
tek sztarokrol, akik nem vetik meg az alkoholt, er6s dohanyosok, s
életmodjuk igen messzeesik attél, amit sportszerinek lehetne nevezni.
Allitélag a modern edzésmoédszerok az igazan tehetségeseknek az ilyen
életmdéd mellet is lehetdvé teszik kimagaslé eredmények elérését...

A sportrél igen egyoldaltan kezdtek gondolkodni: a technikai elemek

mindinkabb elétérbe keriltek a pedago6giaiakkal szemben... A gyorsan
valtozo edzésmodszerek vizsgalata kdézben elfeledkeztek a legfontosabb-
rol... a fizikai és a moralis kiegyensulyozottsagrol."Ify

A lengyel atlétika egyik nagy egyéniségétél idéztik e gondolato-
kat, aki nagy hivatastudatrol tesz tanusagot és talaléan tapint ra a
lényegre. Az altala feltart problémak nomcsupan lengyel sajatossagok,
hanem a mi sportéletink tikorképei is, nemcsak az atlétikara, hanem
kulénb6z6 sportagaink fejl6désmenetére is vonatkoztathatoak. Ezek az
allapotok tartésan nyilvan nem maradtak fenn, legfeljebb addig, amig
a kilénb6z6 edzésmodszerek nem valtak vilagszerte ismertté, s nem
egyenlitédott ki a kulonbdzé sportagak versenyzéinek, jatékosainak
technikai felkészultsége.

Napjainkban, amikor a technikai felkésziltség nivellalédasanak
ténye félreérthetetlentl jelentkezik a nemzetkdzi sportversenyeken,
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egyre nagyobb szikséglet mutatkozik meg pl. nalunk is az elhanyagolt
vagy eddig fel nem fedezett tartalékok felhasznaldsara, az eredmények
tovabbfejlesztése érdekében. A gyakorlati tapasztalatok sora igazolja,
hogy ledldozéban van a sportélet fenegyerekeinek napja, s csak azok
képesek a vilagszinvonalon megmaradni, akik jo fizikai felkészultségiuk
mellett tudatosan kifejlesztett jo akarati, lelki tulajdonsagokkal,
tarsadalmi szempontbol értékes, szilard moralis tartassal is rendel-
keznek.

Ezek felismerése nyoman kerult elétérbe az utébbi évtizedben a
sporttevékenység soran végbemendé bonyolult lelki folyamatok sokrétd
vizsgalata, s kap egyre nagyobb helyet az élsportolok felkészitésében
az izmosodé sportpszicholdégja. A lélektan e specialis aganak fejlédé-
sében kiemelked6 szerepet jatszanak a szovjet sportlélektan képviseldi,
s6t az egyes szocialista orszagok tudomanyos kutaté intézetei is fi-
gyelemre mélté erp~ffényeket érnek el. Hendkivil elhanyagolt allapotban
van viszont a sportolé ember sporttevékenységével Osszefliggé erkodlcsi
problematika vizsgalata. Tual sok az altalanossdag, az érdembeli vizsga-
lat elhanyagolasa, gyakori a moralizalas - ezek jellemzik a kordabbi
években megjelent kisebb cikkeket vagy dolgozatokat, amelyek a szocia-
lista orszagokban e témakdrben megjelentek. Ez az elméleti béazis azonban
semmiképpen nem elégitheti ki a sportolok tartalmas erkdlcsi nevelését
megalapozé sportetikai vizsgalatok irant fokozatosan er6s6d6é érdekld-
dést. Teljes sulyaval eléttink all a sport etikaja kidolgozdsanak fela-
data, csakis ezen az,alpot; lehet szinvonalasan kielégiteni a jelent-
kez6 igényeket, csakis meggy6z6 vizsgalatok, kutatasok eredményeként
lehet radobbenteni a még huzédozd sportszakembereket a sportolok hoz-
zaért6, szinvonalas és tudatos erkdlcsi nevelésének nélkilézhetetlen-
ségére.

Mindez-ek szdmbavételét tukrozi az a néhany cikk, illetve dolgo-
zat, amelyek a feladatra vald felkészilés, a nekigylrk6zés fazisat
jelzik.17 lIde lehet sorolni a szerzé néhany dolgozatat is.*® A sport
etikajanak kidolgozasa természetesen az egyes szocialista orszagok
sportelméleti és gyakorlati szakembereinek kollektiv &sszefogasa és
er6feszitése nyoman valésulhat meg. Meggy6z6désiink, hogy ez meg fog
torténni, hiszen a gyakorlat napirendre tlzte e feladat megoldasanak
szUkségletét, S ahol a szukséglet megjelent, kielégitése nem sokaig
varat magara.

3. Vilagszerte megfigyelhetd jelenség, hogy ndvekszik a helyi
nemzetkdzi sporttaldlkozdk és az azokat latogatdo nézékdzonség szama.
Ezek a rendezvények tobbségikben sportszerld keretek koézdtt zajlanak
le, a férfias, felemeld klzdelem és a kulturalt szérakozas, feludulés
forumai. 1d6rél-idére azonban tapasztalni lehet azt is, hogy az or-
szagos, helyi vagy nemzetkdzi sporttalalkozokon, gyakran a nagy tét
miatt durva, sportszerdtlen megnyilvanuldsok térténnek. Lé&bbal tipor-
jak a sportélet elemi erkdlcsi normait, arcul csapjak a sport alapvetd
erkolcsi kovetelményét, a fair playt. E kilengések, a sportélet erkol-
csi szabdalyaitél vald elrugaszkodasok nem engedhet6k meg, mivel leala-
csonyitjak a sporttevékenységet, megfosztjak humanus tartalmatél, az
alantas 0szténdok és érzelmek szabadjara engedéséhez vezetnének.

E negativ jelenségek elleni erdételjesebb kiizdelem, a sportemberek
tudatos sportszer(iségre nevelésének egyik feltétele, hogy elemezzik
és népszerdsitsik a sport alapveté erkdlcsi torvényét a fair playt.
Figyelmet kell forditanunk tovabba arra is, hogy népszerdsiteni és az
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eddiginél joval nagyobb tarsadalmi-erkdlcs- elismerésben kell részesi-
teni azokat a sportembereket, akik egész sportpalyafutasukkal példazzak
a fair playt, akik sportszeriiségh6i jelesre vizsgaztak. Példat muta-
tott ebben az UNESCO mellett mikodé Testnevelési és Sport Vilagtanacs,
amely fair play dijat alapitott, s azt 1965 6ta o6vénként itélik oda

az arra legérdemesebb sportoloknak.~9/ g sportszereté magyar kozvéle-
mény orémére szolgal, hogy 1967-bon, a dijat Gulyas Istvan teniszbaj-
nokunk kapta.20/ £ kezdeményezés nyoman hazankban is kezd kibontakozni
a sportszeruségi verseny, amely - bizunk benne - eredményes ldsz.

A sportszerlségre nevolés masik 0sszetovéjo az a feladat, hogy
rendszeresen szigorU biralat targyava kell tennink a spotlszeritlonsé-
geket, a fair playval val6é visszaélést. A kritikat ki koll terjeszteni
olyan szabdalyokra is, amelyek avulLtsaguknal fogva alkalmasak arra,
hogy akadalyozzak a sportszer(iség megszilarditasaért folytatott kiz-
delmet. Ennok kapcsan meril fel a Nemzetkdzi Olimpiai Bizottsag amat6r
szabalyai atalakitasanak szikségletli. Az a fonadk helyzet alakult ki,
hogy a mai sportoldk amatér mivoltanak megitélése a szazadfordul6 ide-
jén kialakitott szabalyok értelmében torténik meg, nom véve figyelem-
be azokat a lényeges valtozasokat,amelyek azéta a sportban stb, vég—
bomontek. E szabalyok felett - véleménylnk szerint is - eljart az idég,
a mai idék kdvetelményeivel 0Osszhangban all6 uj amut6rszabalyra van
szukség éppen a fair play kodvetkezetes, képmutatastél mentds érvénye-
sitése érdekében.

Az el6z6 és e pontban felvazoltak logikus kévetkozményoként érté-
keljik a Testnovolési és Sport Vilagtanacs Végrehajtéo Bizottsaga és
Elnoksége Kolni 1967. nov. 18-21. ulésén hozott hatarozatok egyikét,
amely a sporttal kapcsolatos tudomanyos vizsgalati témak kozé felve-
szi a sportetikait is. A"

k. Asportetikai vizsgalatok szikségosok a burzsod ideolégia el-
leni harc szempontjabol is. Mar kordbban utaltunk arra, hogy a két vi-
lagrendszer békés egymasmellett élése politikaja mogvalésitasanuk egyik
kitin6 eszkozét képezi a sportkapcsolatok erdsitése, a nemzetkozi
sporttalalkoz6k megrendezése. A sportvotolkodésok nyoman azonban sok
politikai, ideolégiai, etikai probléma is felmeril mindkét oldalon, s
egymassal ellentétes vélemények alakulnak ki szamos kérdésben. Olyan
kérdéseknél, mint pl. a nemzetkdzi sporttalalkozdkon elért orodményok
sorozatanak osszefliggése a tarsadalmi-politikai renddel, a sportsike-
rek és a nemzeti prosztizs kapcsolata, a sport szerepe a harmadik vi-
lag orszagai nemzetkdzi tekintélyének, nemzeti dntudatanak ndvekedé-
sében, a nemzetkdzi sportmozgalom, mint a békéért vald harc eszkdze,
a nemzotkdzi sportkapcsolatok er6sdodése és az egyes orszagok sportold-
ival, a szinesbdriekkel szemben holyenként alkalmazott politikai disz-
kriminacié ollontéte, a sport és a politika kapcsolata, a nemzetkdzi
sporttalalkozékon résztvevd sportemberekkel szemben tdmasztott sport
és tarsadalmi kovetelések Jollege, eltérése stb.

E vazlatos felsorolds is érzékelteti, hogy a sportkapcsolatok
értelmezése kerdl is éles ldeologiai vitak alakultak ki a két vilag-
rendszer sportteoretikusai korében. A sport tarsadalmi 0Osszefliggése-
inek magyarazata bevonult az ideoldgiai vitak tertletére.Mindezek-
nek és mas kérdéseknek marxista megvalaszolasa szamos etikai probléma
megoldasat is magaval hozza, amelyekkel nem maradhatunk adésak a bur-
zsoa sportidoolégia elleni harcban.
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Ehhez jarul hozza hazai viszonylatban még az a kérilmény, hogy a
felszabadulas el6tt torténtek kisérletek a sport etikajanak kidolgo-
z4séara. "3/

E polgari eszmei hagyomany arra is kotelez benntnket, hogy kriti-
kailag megbirkézzunk vele és a formalis sportetikaval egy tartalmi,
marxista sportetikai koncepciot allitsunk szembe. Ennek elsésorban
elméleti, s kevésbé gyakorlati jelent6sége van.
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féiskolai tanar

A TELJESITMENYFOKOZAS LELEKTANI FELTETELEI

Teljesitményink novelésére, folytonos talszarnyaldsara iranyulé
torekvések a legjellegzetesebb, legsajatosabb emberi motivumok kozé
tartoznak. ToOrténeti érdekességként emlitem meg, hogy K.Bichlor idestova
30 évvel ezel6tt az élmény és viselkedés mellett a teljesitményt is a
lélektani vizsgalodas targya kozé sorolta.

Ha szabad mindjart egy paradox beallitast megkockaztatnom: mig
az alt. lélektan azonban a teljesitménybdl torekszik bizonyos vissza-
vezetéssel a személyiség megkozelitésére, addig sportpszicholdégidban
forditottan, a személyiség vizsgalatabol kell a teljesitmény progno-
zisahoz eljutnunk.

Minden neurdzis egyik "oki gyodkere™ is az igényszint, a térekvés
és tényleges teljesitmény kozotti aranytalansag, kdzismert mennyire
stlyosan megingatja az 6nértékelést, ha nem tudjuk teljesiteni azt,
amire vallakoztunk.

Mindezt az emberi cslekvés, teljesitmény talan legegyszerlibb mo-
delljével illusztralom.

Reackididdét mérink. Megfeleléen elsotétitett szobaban felszolit-
juk a kisérleti személyt, ha felvillan a fény, nyomjon meg egy billen-
ty(Gt, "amilyen gyorsan csak tud", rogtén, "abban a pillanatban, amint
a fényt latja"™. Egyontetd mogallapitds szerint az idékdéz. amoly a fény
felvillanasatél a taszter lenyomasaig eltelik, az ingertleti folyama-
tok gyorsasagatol figg, tartamat kizardlag a recehartyatél a latokoz-
pontig, majd onnan a mozgatészférara terjedd ingertleti hullam hata-
rozza meg; valdjaban tehat fizioldégiai, pontosabban fiziko-kémiai tor-
ténéslancolat lezajlasanak idejét foglalja magaban.

Pszicholégiai mozzanatok; beallitédas, akarat, gyakorlas, faradt-
sag, régi és pontosan elemzott vizsgalatok szerint természetesen szin-
tén kozrehatnak az id6 alakuldsaban. Mas tényre szeretném azonban most
felhivni a figyelmet. Bizonyos el6készités, s gyakorlas utan, elektro-
nikus berendezésekkel mérve megallapithaté egy optimalis, leggyorsabb
idé a kisérleti személynél, amely mar semmiféle tovabbi eljaréassal, ta-
nulassal, ismétléssem sem fokozhatd.Akarhanyszor is szolitjuk mar fel
a kisérleti személyt: "még gyorsabban', "még gyorsabban', az idé mar
nem rovidil, az eredmény tovabb nem javul. Tehat egy felsd teljesit-
ményhatarhoz érkezink el. Ha ekkor pszicholégiai eljarashoz folyamo-
dunk, megvaltoztatjuk az instrukciét, dramai fordulat all be, még e
fizioldgiai torténésektél megszabott viselkedés-palyan is.

Egy masik tipusu kisérletben egyhanga, fai zt6 tevékenységet
kellett végeznie a k.sz-nek. Az id6egységként mért teljesitmény fo-
lyamatosan emelkedett, vilagosan mutatta a bemelegités, a gyakorlas
hatasat, semmiféle nogatas, 0sztdnzés nem segitett, az eredmény a k.
sz. lathat6é igyekezete ellenére rohamosan esett, mind lejjebb zuhant.
Ebben a szakaszban szintén megvaltoztattak a kisérlet menetét. Kozol-
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ték a kisérleti személlyel, hogy még mennyi feladata van hatra, még
mit kell elvégeznie. Ha ez nem haladta meg az eddigi teljesitmény te-
temes hanyadat, egynegyedét vagy egyharmadat, egyik pillanatrél a ma-
sikra megvaltozott a munkatemp6. Anélkil, hogy egy pillanat pihenést
is engedélyeztek volna, a teljesitmény ujbél fellendult. Nem egyszer
megkdzelitette vagy tul is haladta a korabbi legmagasabb szintet is.
Kraepelin, aki tobb mint egy emberdltével ezel6tt ezt demonstralta,
mar pszichés tényez6nek, a faradtsdgot is legy6z6 végigyekezetnek,
"Schlussantriebnek™ tulajdonitotta a jelenséget.

Osszetettebb, bonyolultabb cselekvéseknél az érzékszervek, a moz-
gatbéapparatus, periférialis és centralis idegrendszeri folyamatok komp-
likaltabb integraciéjan alapuld tevékenységnél még fokozottabban, ta-
la&n nagyobb aranyokba” is érvényes a teljesitményhatarnak ilyen kiza-
rélagos pszicholégiai uozzanatokkal ol6idézett varatlan "attérése™.

Fizioldgiai feltételek és teljesitmény hasonld viszonyat kulénben
mindennapos formaban is tapasztalhatjuk.

Beszélgetés folyaman pl. hivatkozni akarunk valakire; a név, a
sz6 azonban hirtelen nem jut eszinkbe, nem bukkan fel emlékezetiinkben.
Talan mindenki atélte mar a felidézésnek hasonlé zarlatat, a zavart,
ami elfog, mikor agy érozzik a szd szinte nyelvinkdén van és még sem
tudjuk kimondani. Késébb visszagondolva a térténtekre, oldottabb han-
gulatban, sokszor kilondsebb er6lkodés nélkial bukkan fel a kiesett
sz6, vagy név, ami bizonyltja az emléknyom vagy ahogy szaknyelven
mondjuk, az engram nem tldnt el, csupan felelevenitése, aktivalasa nem
sikerdlt. Végeredményben ugyanahhoz a belatashoz kell eljutnunk, mint
a reakcidéidé vagy a munkateljesitmény elemzés esetében: a szervi, élet-
tani feltételek aktualizalasat, a lehet6ségek valéravaltasat,vagy el-
elvetését, az emberi cselekvés tartomanyaban mindig pszicholégiai tor-
vényszer(iségek hatarozzak meg. Ha mégis ragaszkodunk a hagyomanyos Ki-
fejezéshez és a sport teriletén az edzettség, a kondici6, a felké-
sziUltség minden mozzanatat is belefoglaljuk, beleértjik a képesség fo-
galméba, akkor is ett6l mindenképpen még mindig meg kell kilénbdztet-
nink a képesség aktivalasat, realizalédasat.

Nem akarjuk ez alkalommal az absztrakt médon elvalasztott fizio-
l6giai és pszicholdgiai funkcidrendszer kdlcsonhatdsanak problemati-
kajat bolygatni.

Mindez taldn nem is teljesen ismeretlen, kilondsebb vizsgalédas
nélkidl a mindennapos tapasztalatbol is tobbé-kevésbé leszlirhet6é, ha a
- a pszicholdgiai torvényszerlségek gyakorlati kiaknazasatél, alkal-
mazasatél még messze is vagyunk. A pszichikus szféra, a pszichikus
funkcio pontosabb értelmezése korial is még sok a homaly, bizonytalan-
sag terji g; a lelki jelenségek felfogasaban valdsaggal burjanzénak a
naiv egyszer( tapasztalatok, megfigyelések megengedhetetien altala-
nositasabol ered6 megallapitasok, feltevések.

Nem sikertlt a kdéztudatbo6l lecsapolni azt a hiedelmet sem, hogy
pusztan szavakkal vagy egyszer( rabeszéléssel, esetleg felvilagosi-
tassal vagy megértéssel a teljesitményalakuldst szabalyoz6 pszichologiai
folyamatok mar iradnyithatok, alakithatéok és pl. a sportfelkészités
szolgalataba is allithaték. Nem térhetek ki ezuttal a teljesitményt
meghatarozé cselekvés szervez6dés lélektani mozzanatainak, térvénysze-
rdségeinek ismertetésére, csak néhany alapvetd jelent6ségl folyamatra
utalok réviden.
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Ezen a tertleten még szivdsabban tartja magat a tudomanyeldttes
szemlélet sok naiv maradvanya,amely minden kimagaslé teljesitményt
egyetlen erdsen misztifikalt, rejtett és titokzatos er6ének, a képes-
ségnek vagy tehetségnek tulajdonitott. Nem térhetek ki ezuttal a ké-
pességfogalom tudomanytdrténeti jelentéségére, lélektani tartalmanak
jelentésvaltozataira, magyardazo értékének elemz6 kritikdjara. Minden
esetre a sportpszicholégidban inkdbb elfedi a problémat a misztifikalt
képességre valo utalas, amellyel minden teljesitraény magyarazhatdnak
tinik, noha val6jaban lényegileg semmit sem magyaraz mog. Nem jelenti
e felfogas tulhaladasat az talan talaléan kéttényozdés concepcidnak
nevezhet6 bedllitds sem, amely a teljesitményt a képesség plussz a ké-
pességfejlesztés relaci6jaban targyalja.

A modern kutatds e helyett a mar mar varazsszd helyett a teljesit-
mény, a cselekvés elkilonithetd, kimutathaté val6sdgos osszetevdinek
tisztdzasara torekszik. A bioldgia, a fiziol6gia, a pszicholégia, az
ergonémia az optimalis teljesitmény egyre szamosabb tényez6jére, meg-
hatarozéjara deritott fényt. Lipmann idestova 20 évvel ezel8tt kb. 35
oly faktort mutatott ki, amely kozvetlenil determinalja az omber mun-
katel jesitményét. Valoszinlileg nem annyira az egyes faktorokban, mint
ezek optimalis egymasra hatdsdban, megfelelé egylttesében, kodvozé
konstellacidjaban rejlik a kiemelkedd és novelheté teljesitmény annyira
csodalt "titka™. Mind a fizikalis, mind a technikai, taktikai el6készi-
tés, a fiziolégiai allapot azonban csupan altalanos feltétel, elenged-
hetetlenek, azonban tavolrol sem biztositjak a teljesitmény optimalis
szintjét. Csupan potencialis energiat .jelentenek, amolynok roalizalé-
dasat, tényleges kinetikai energidva alakulasat pszichologiai funkcidok
biztosit.jak. Ezért oly bizonytalan minden teljesitmény prognoézisa,
elérelatasa a fizikai allapot, az odzcttség, az erdénlét, a forma stb.
tisztan fizilégiai mutatéi alapjan.

Az atléta a rajthoz all, szoritéban latjuk az 6kloz6t, a vivé a
pastra lép, udagyszélvan ra sem eszmélink, hogy mindaz, ami ezutdn tor-
ténik, a mozgas megindulasa, a mozdulatok ogymaéasbakapcsol6dasa, - mar
pszichikus funkcié eredménye. A pisztolyldévés hallatdra, - a hallas,

érzékelés, lelki jelenség tulajdonképpen, valamelyimpulzus, az oly
sokszor misztifikalt akarati tényezd inditja el a tovabbi tdérténést.
Erzelmek hatasdra szabadul fel szervezdiinkben r vazizomzat miikoédésé-
hez sziikséges onorgia. Hadd folytassam tovabb; o.varjuk, hogy a spor-
tolé tartsa magat utasitasainkhoz, tohat érni rezzen ra, fojtso Kki tu-

dasat, - emlékezés, tudas, felfogas, mind ismét pszichol6giai m(ko-
dés ; igazodjon az adott feltétel esqz/ tehat azokat valamiképpen fog-
ja fel és azok mértékadasa sz /lg . végbe mozi tatait, cselek-

véseit. Mindez egy funkcidrendszeren, ogymdasbakapcsoit komplex miko-
déslancolaton alapszik, modern, az informaci6elméletbdl szarmazé Ki-
fejezéssel, mindez a cselekvés regulaciéos mechanizmusahoz tartozik.

Ezzel el is jutottink a kritikus pontig. Azokat a dinamikus fak-
torokat érintettik, amelyek a rendszer mikodését megszabjak, a cse-
lekvés hajtéerdit szolgaltatjak és ennek alarendelt feszlltségrondsze-
reket is magukba foglaljak, tehat mindazt, ami a teljesitményt kodzvet-
lentl meghatarozza, amit a modern pszicholdégia az aktivaci6s szint
fogalmaban fejez Kki.

Roviden visszatérek a bevezetében ismertetett kisérlethez: a be-
gyakorolt reakci6oidé - mint lattuk - javult, gyorsult mikor a kisér-
leti személy meghatarozott instrukciét, utasitast kapott, amikor
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egy vilagos célt tliitek eléje. A cselekvés lefolyasa és atité ereje,
igy a teljesitmény is, mindig figg az el6ttink lévé feladattol, a cél
ismeretétél. A megfelel6en kitlzott cél stukturald, irdnyt szabd, szer-
vezd faktora a cselekvésnek; a célrairanyulds fesziultségrendszereket
teremt, amelyek megkodzelitését, ill. elérését biztositjak. A kitartas,
a faradthatatlansag, a feladathoz val6 ismételt visszatérés, mind a cél-
tél létesitett, elb6idézett feszlltségrendszerbdl kovetkezik, amely csak
akkor szlinik meg, oldédik fel, amikor a célt elértik, megvaldsitottuk.
Kurt Lewin. aki o téren az ismeretes Gttor6 vizsgalatokat kezdeményez-
te, a feszUlt rendszert, mint magyaraz6 fogalmat vette fel és vezette
be a pszicholégidba a cél, a feladat-realizdlds, a szandék-megvalosi-
tas folyamatanak értelmezésére. Hosszabb munkéalkodas, nehezebb felada-
tok befejeztével valoban 4&télink bizonyos nyomascsdkkentést, oldddast
vagy felszabadulast, legaldbbis valumiféle UGognyugvas, lecsillapodas
élménye lép fel.

Valamely kisebb vallalkozas toljositése utan pl, egyszerd Uzenet
atadasaval egy targy beszerzésével lényegébdl. vévo Ugyanigy bekodvet-
kezik ez, mint tdébb részletre tagol6dd, esetleg évoket atfogé kutato-
munka befejoztével. Tulajdonképpen a cél olérésévol, torekvéseink meg-
val6sulasaval olyan fajta kielégilés kovetkezik be, mint valamilyen
szervi szukséglot, pl. szomjlsagunk csillapitasa utan. Vizsgalatok
tisztaztak, a fesziltségfeloldast, a kielégllést rovid atmeneti peri-
6dus utan mindig uj vallalkozas, uj kezdeményezés, a feladathoz vald
visszatérés vagy uj cél felvétele koveti. Mindenesetre a kielégulést.
a feszlltség oldodasat élesen meg kell kildénbodztetnink a tevékenysé-
gek vagy egyes miveletek mogunasatdél, a telit6dést6l, amely sohasem
vezet a cél kitarté kovetéséle. Kielégilés és telit6dés - cselekvésink
e két befejezd, lezaré6 mozzanatanak a dinamikai hatasa, tohat merd6ben
eltér6. A sport teriletén, a spoitteljesitményok fokozasdban mindebbdl
levezethot6en elengedhetetlen, hogy a sportolé el6tt mindig vildgos
célnak kell lebegnie; ami folytonos neveléssel érhoté el. Lowin fogal-
maival, a teljesitményszint elérése mindig ndveli az igényszintet, uj
magasabb célok kitlizésére serkeni.

Roviden még az 0szténzések jelent6ségére is ki kell térnem. Dicsé-
ret, buzditas, jutalom kilatdsa a maximalis teljesitmény, helytallas
esetére varhaté dij realis reménye, mind dinamikus erd, amelyek tény-
legesen el6segitik a maximalis teljesitmény létrejottét. Kozdnséges
tapasztalatbdél is megallapithato, amit kilonben egzakt kisérletek is
igazoltak, hogy az ilyenfajta 06szténzések csakligy, mint a tulfokozott
feszliltség, a tulzottan nagy kockazat vagy feleldsség ismételt hangoz-
tatasa ellenkez6 iranyban is hathat, dezorganizalhatja a cselekvést,
leronthatja annak szerkezetét. Az elhatalmasodé izgalom tal sok ener-
giat szabadit fel, mobilizal,amely a sziukséges csolokvés végrehajta-
saban kozrehaté palyakrol raterjed masokra, szétémlik a motorium
egészére és olyan funkciokat is elindit, olyan izmokat is innerval,
amelyeknek nincs kilonben szerepik a teljesitmény létrehozasaban.

Gyorsabban all be igy a kimerulés, a faradtsag is. Még lényege-
sebb azonban, hogy leromlik a mozgaskoordinacié, pontatlan lesz az
iranyitas, szikségtelen mozgasos tulprodukcié kovetkezik be; a tal-
arado ingerileti hulldm a sima izmokat is eléri, zavar6 vegetativ tu-
netek, émelygés, hanyas, reszketés is csdokkenti a sportoldo erénlétét
és teljesitményét.

Mindez megfeleld, helyes beallitédas kialakitasaval, a sport je-
lentéségének tisztazasaval, tehat folyamatos és rendszeres helyes
iranyld nevel6munkaval kerilhet6é el.
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Ezzel elérkeztiink a zavar6 mozzanatokhoz, a teljesitményt leronto,
akadalyoz6 korilményekhez is. Nem lenne teljes a teljesitményfokozas
lélektani feltételeir6l e vazlatos 6sszefoglalo, ha az ellenképpel,

a teljesitményt akadalyoz6 pszichés mechanizmusok targyalasaval nem
egészitenénk azt ki. Mindezek a mechanizmusok, amelyeket a pszicho-
l6gia a tag értelemben vett gatlasok kézé sorol, a gyakorlatban a rajt-
laz, a holtpont, a letdrés, a gyenge forma ismert eseteiben tarulnak
elénk. Jelent6ségiket - Ggy vélem - azonban mind maig nem értékelték
kell6képpen.

Tiszta formaban a gatlas patolégikus képz6dményekben; pszichoti-
kus és neurotikus tunetekben nyilvanul meg. Lefokozottabb, egyszer(ibb
formaban azonban atlagos mindennapos ténykedésiinkben is siiriin fellép:
nem 6tlik fel bennink egy kulonben jol ismert név, ahogy ezt méar pél-
daképpen emlitettem, vagy kilonben méar szinte gépiesen végzett mdvelet
kivitelezése kudarcba fullad, a jol ismert és sokszor dudolt meldodia
hamis lesz ajkunkon, amikor tarsasagban reprodukaljuk. Hasonlé a min-
dennapi élet pszichopatal6gidajaban sorolt esetekbdl megszakithatat-
lan sor vezet a komoly zarlatig, a teljes blokkig, a lemerevedésig,
amely a kilonben kifogastalanul betanult és mar tobbszor sikerrel vég-
hez vitt tevékenységet is kritikus pillanatokban meghilsithatja. A tel-
jesitmény megfeleld fokozasat akkor éri el az edz6, ha ezekkel a min-
dennapos mechanizmusokkal komolyan szamot vet.

A modern kisérleti lélektannak a teljesitményfokozasban felhasz-
nalhato, kiaknazhato felméréseibdl, megallapitasaib6l ebben a vazla-
tos attekintésben csak azokat emeltem ki, amelyek a nevel6 munkaban
felhasznalhatok, amelyeket a nem pszicholégus szakember, a testnevel6
tanar, az edz6 is hasznosithat, amelyeknek ismerete megkoénnyiti és
eredményesebbé teszi munkajat.
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CSASZI SANDOR
adjunktus

A KOSARLABDA MERKOZESEK EREDMENYET BEFOLYASOLO

OBJEKTIV TENYEZOK VIZSGALATA

A teljesitményfokozas maddszereinek kidolgozasa és a teljesitmény
méresének mddja a kosarlabdazasban is - kiléndsen az utobbi évek sze-
rény eredményei kovetkeztében - Allandéan foglalkoztatja a szakembere-
ket.

A csapatjatékokban, igy a kosarlabdazasban is a teljesitményt el-
s6dlegesen a mérk&ézésen kialakult eredmény mutatja. Az eredmény ala-
kulasat a csapatok és a jatékosok ossz-, illetve egyéni teljesitménye
hatarozza megi

Mivel a kosarlabdazasban is, mint altalaban, a teljesitmény a fi-
zikai képességek, a technikai és taktikai tudas teriletén - de nem
6nalléan, hanem 0sszefondédva - jelentkezik, a csapatok és a jatékosok
képzését is ezeken a terileteken kell elvégezni.

A képzés menetének megallapitasahoz azonban elsésorban a telje-
sitmény szintjét kell megnyugtatéan meghatarozni A jaték gyorsasa-
ga, a mozzanatok valtozasa azonban a teljesitmény objektiv megraga-
dasat igen nehézzé teszi, de hattérbe szOritja a szubjektiv edz6i meg-
figyeléseket is. Ahhoz, hogy a teljesitményt mérni tudjuk, tényekre,
adatokra van szikségink. Maga az eredmény és a jatékosok altal dobott
pontmennyiség, mint tényanyag, csak nagyon fellletes képet ad a tel-
jesitményrdél, nem tikrozi azt hien, lényeges kovetkeztetések levona-
sara egymagaban nem alkalmas /PIl. nem biztos, hogy a legtébb pontot
dobott jatékos teljesitménye a legjobb, mert nem mindegy, hany ko-
sarradobésbdl érte el azt/.

A te ljesitményfokozas moddszerének kidolgozasdhoz - mivel szub-
jektiv megitélés alapjan nem kapunk kell6 adatokat- szikséglnk van egy
objektiv felmérési modszerre, amellyel a teljesitmény rogzithetd.

A teljesitmény mérését a kosarlabdazasban kiulénféle adatfelvétellel
aranylag sikeresen meg lehet oldani. Eljarasunk menete altaldban a
kovetkezd lehet:

- meg kell hatdrozni el8szér a csapat és az egyén teljesitményét
objektive befolyasold tényezéket.

A tényez6kre épitve meghatarozhatjuk az adatgydjté moddszert,
amellyel felmérjik a mérkdézéseken nyudjtott teljesitményt a csapat és az
egyének vonatkozasaban.

A tovabbiakban meg kell alld”itani:

- a tényez6k szerepét, hatdsuk meértékét,
- a tényez6k kozotti Osszefliggéseket, egymasra gyakorolt hata-

sukat az eredmény, tehat a teljesitmény alakuladsa szempontja-
bol.
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Az adatok birtokdban ezutan értékelhetjuk az egyes tényezdéket,
kovetkeztetéseket vonhatunk le, amelyek most mar alapot adhatnak a
teljesitményfokozas moddszereinek kidolgozasahoz.

Egy ilyen adatgyljt6 és értékel6 moddszer segitségével 120 nemzet-
kozi és hazai mérk6zés adatait dolgoztam fel, annak megallapitasara,
niiyen kovetkeztetések vonhatok le, és azok helyesen tikrdzik-e a tel-
jesitményt.

A gy6ztes és vesztes csapatok eredményeinek tikrében vizsgaltam
a doboteljesitményt:

- mezény és biuntetédobasok viszonylatadban,

- az eladott labdak szamat,

- a lepattan6 labdak szamat és megszerzésik aranyat,
- a labdabirtoklds szamét.

Bebizonyosodott, hogy e tényez6k hatnak a mérk6zés eredményére,
azonban ezek remzarjak ki még tébb - altalam nem vizsgalt - tényez6 sze-
repének érvényesilését is. Az egyes tényez6k értékelése soran a kovet-
kez6ket allapitottam meg:

A doboteljesitmény adatai azt mutattdk, hogy nem a itosarradobadsi
kisérletek szama, hanem a végrehajtds %-~os aranya a donté, az ered-
mény alakuldsa szempontjabdl.

A lepattan6 labdak megszerzésének jelent6sége egyértelmiien kimu-
tathaté a tamadé-palank alatt, és a kozeli dobdhelyzet miatt ddéntéen
befolyasolja a szerzett pontok mennyiségét.

A labdabirtoklas szama 6nmagaban még nem jelent elényt, viszont
a dobételjesitmény és a lepattan6 labdak megszerzésének aranyszama-
val d&sszefliggésben vizsgalva, képes olyan adatokat szolgaltatni, ame-
lyek segitséget jelenthetnek a csapat teljesitményének értékelésében.

Ez utébbi megallapitds, és a tényez6k tobb szempontbd6l tortént
vizsgalata arra mutatott, hogy a tényez6k egyenkénti értékelése sok
hibalehetéséget rejt magaban, s ezért téves kovetkeztetéseket is ered-
ményezhet .

Az dsszefliggésben és az egymasra gyakorolt hatas szempontjabdl
torténd értékelés szikségességét és helyességét bizonyitotta a kovet-
kez6 vizsgalat, amely

- az eredmény és dobuteljesitmény,
- a lepattan6 labdak és a doboteljesitmény, valamint
- az eladott labdak és a doboteljesitmény kapcsolatara terjed Ki.

Az eredmény és a dobdteljesitmény értékelése azt mutatta, hogy a
gy6zelmet biztositdé pontmennyiség elérését befolyasolja, hogy a csapat
hany kettés kosrarat ér el /milyen 9a-os teljesitményt nyuajt/, hany
buntetédobast tud kiharcolni, és azt milyen S-kal hajtja vége, és a
radobasok helye kozeli vagy kdézéptavoli. Ugyanis kozelré6l minden csa-
pat jobb szazalékkal dob, tehat a kozeli dobasok nagyobb szdma jobban
biztositja a kivant pontmennyiség elérését. Mivel az is kimutathato
volt, hogy a tamadé-paldank alatt megszerzett labdak azonnali kosarra
dobasi lehetéséget biztositanak az esetek nagyobb szazalékaban, nem
volt nehéz kovetkeztetni a tamadé-palank alatt megszerzett lepattané
labdak nagyobb jelent6ségére, az eredmény alakulasat illetéen.

A lepattano labdak és ¢ dobédteljesitmény értékelésekor méginkabb
m'«bizonyosodott az el6bb emlitett tény, ugyanis a tdmaddé-palank alatt
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a labda visszaszerzését, az esetek 75 szazalékaban kovette radobas.
Az ilyen radobasok teljesitménye, szazalékos ardnya megegyezett a ko~
zeli dobasokra egyébként jellemz& dobodszazalékkal, tehat dénté mérték-
ben befolyasolta az eredményt.

Az eladott labdak és a doboteljesitmény egylttes értékelése mas
eredményt hozott, mint amit a csapatok labdaeladasi szamanak egymaga-
ban torténé értékelésekor kaptam.

Viszont az is nyilvanvald, ha mar a dobdhelyzet megteremtésének
lehet6sége el6tt eladja a csapat a labdat, eleve kevesebb lesz a doba-
si kisérletek szadma, s igy egy kivant pontmennyiség eléréséhez jobb
doboteljesitmény kell, igy hat ki tehat az eladott labdak szama a do-
bo6szazalékra.

Ugyanakkor nem mindegy az som, milyen kordlmények kozott torténik
a labdaeladas. Mas a kozvetlen kosarszerzési helyzetben eladott lab-
da értéko, és mas, amikor még a dobohelyzetet el6bb ki kell alakita-
ni.

Tehat az elsé esetnek megfelel6 helyzetben aladott labda kozvet-
lentil befolyasolhatja a mérk6zés eredményét.

Az Osszefliggésben torténd értékelés szukségességét igazolja a
vizsgalt tényez6k atlageredményeibdl felallitott elméleti arany is,
amelynek elérésével elméletileg biztosithatdo a gy6zelem.

Az elméleti arany méghatarozza, hogy a gy6zelemhez:

- hany pontot kell dobi;i,

- ebbdél mennyit mezénykosarbdl és bintetébdl,

- héanyszor kell kosarra dobni,

- ebbdl mennyi legyen a talalatok szama,

- tehat milyen szazalékos értéket kell elérni,

- hany labdat lehet eladni anélkil, hogy az a felallitott aranyo-
kon bellil befolyasolna ain eredményt,

- hany lepattané labdat kell megszerezni az ellenfél palankja
alatt,

- hany tamadast kell vezetni ahhoz, hogy a radobasok szama biz-
tosithatd legyun, és a w-oa arannyal a kivant pontmennyiséget
nyerj Uk.

Ha ebbe az aranyba beholyettesitjik a kivant adatokat., valaszt
kapunk arra is, hogy az egyes tényezédk milyen mértékben jutnak sze-
rephez a mérk6zés folyaman.

Eszerint a labdabirtoklas:

30 %-4b6l lesz keLtés kosar,

12 %-4abél biuntet6dobas,

20 % -aboi eladott labda,

38 %-abdl sikertelen kosarradobas.

Mindebbd6l nyilvanvald, hogy a tényezdk dinamikus egyenstlyban
vannak, és az egyik szamszerd valtozasa maga utan vonja egy vagy
tobb tényez6 szamszerld megvaltozasat. Példaul: ha az elért kosarak
szama valtozik, megvaltozik a dobd %, és természetesen a sikertelen
kisérletek szama is.

Mivel a mérk6zés eredményét befolyasold vizsgalt tényez6k szoros
kapcsolatban varinak egymassal, csuk komplex értékelésik
nyldjt helyes képet a teljesitményrdl. IV



Barmilyen modszerrel is végezzik az értékelést, egy szamszer(ien
nem értékelhetd, de déntéd tényez6vel mindig szamolni kell, a védeke-
zéssel. A védekezésnek egy optimalis szintje nélkil semilyen arany
felallitasa nem képzelheté el, ugyanis irrealis adatokat kapunk, ame-
lyek nem alkalmasak kovetkeztetések levonéasara.

Emellett a védekezés és a tamadas egyensulyanak megteremtésére
iranyuld torekvés vitte mindig el6re a kosarlabdazast, tehat az egyik
teljes elhanyagolasa, vagy legalabbis bizonyos szinvonal tartdsa nél-
kil a fejlédés lehet6ségét zarnank Kki.

Az elhangzottak soran tulnyomorészt a csapatteljesitmény értékelé-
sével foglalkoztam, de hasonl6é modszerrel elvégezhet6 az egyének, a
jatékosok teljesitményének felmérése és vizsgalata is.

E két adatcsoport birtokadban elvégezhet6 az az értékeléd munka,
amely természetesen a fizikai, a technikai és taktikai képzés terile-
teire vonatkozik.

Egy tényez6 értékelése soran a levont kovetkeztetések egyszerre
tobb képzési teriletet is érinthetnek. A teljesitményfokozas maodsze-
rének kidolgozasakor most mar meghatarozhaté, hogy pl. a fizikai ké-
pességek melyikét, vagya technika, taktika milyen teriletét kell a
fokozott munka kdzéppontjaba allitani.

Az értékelés és a kovetkeztetések levonasa soran mod nyilik a h
bak, hianyossagok kimutatasara is, ami nemcsak a teljesitményfokozéd
modszer kidolgozasa szempontjabol fontos, hanem helyesen alkalmazva,
az edz6 kezében a jatékosok meggy6zésének, aktivizalasanak eszkdze,
a célok elérése érdekében Kkifejtend6 munka szikségességének megérté-
sét szolgalo pedagdgiai modszer is.

A szamszer(i adatok segitségével kialakithato:

- a jatékosok helyes onértékelése,

- egyesek tulzott oOnbizalmanak leszallitasa a kell§ szintre,

- érthetévé tehet6 a fizikai, technikai és taktikai képzés szuk-
ségessé,

- elvégezhetd a kosarradobasok mindenhat6ésagat vallé nézetekkel,
a védekezés fontossagat bizonyité adatok szembeallitasa.

Rendszeres adatgyl(ijtéssel dsszehasonlithaté a jatékosok:
edzésen és mérkdzésen

nyujtott teljesitménye is. A kettd kozotti kilonbség % -os aranya az
edz6 szamara elb6rejelzés is lehet a kés6bbi mérk6zéseken varhato tel-
jesitményre.

Osszefoglalva az elmondottakat:
- a mérk6zéseken a csapat és a jatékosok teljesitményét adatgydj-
t6 mddszer segitségével regisztralhatjuk.

- az eredményt befolyadsold tényez6ket Osszefliggésik és dinamikus
egyensulyuk kovetkeztében komplex mddon kell értékelni,

- az értékelés alapot szolgaltat a teljesitmény fokozas modsze-
reinek kidolgozasahozj
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- a kovetkeztetések viszont a hibak feltardsaval a meggy6zést és
az edz6k pedagdgiai munkajat is segithetik.

Az adatgyljt6é mddszer tehat a teljesitmény objektiv értékelése foly-
tan a teljesitményfokozas és az odz6i munka segitéjévé valhat*.
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OB KEHESZTY ALFONZ

féiskolai tanar

az orvostudomanyok
kandidatusa

A TELJESITMENYFOKOZAS ELETTANI ALAPJAI

A teljesitményfokozas élettani jelenségeinek tengelyében az ember
egyik legjelent6sebb életjelensége, az adaptacié all. A kulvilagbdl
érkezé ingerek hatasara a szervezetben olyan Iranyd valtozasok alakul-
nak ki, amelyek a megvaltozott kdrnyezeti- hatdsok ellenére a bels6
mili6 egyensulyat, a homeostasis!# biztositjak. Az alkalmazkodasi fo-
lyamatokat nemcsak hémérsékleti valtozasok, hanem egyéb ingerek is,
igy pl.: fény, mechanikus ingerek, s6t az izommozgds ingerei is Ki-
valthatjak. Amennyiben a szervezetet ezek az ingerek sorozatosan és
rendszeresen érik, tartés alkalmazkodasi folyamatok alakulhatnak Kki.
A testgyakorlatokkal folytatott rendszeréé edzés hatadsara, tehat az
izommozgasokban olyan alkalmazkodéas fejlédhet ki, ami a mozgasok pon-
tossagaban, az izomerd fokozdédasaban-,, az alléképesség és az Ugyesség
javulasaban juthat kifejezésre.

Ezt a funkciéjavulast az teszi lehetévé, hogy a kilonféle ter-
helésekre bekovetkezd energiaveszteséget a tet'iiélést kdveté pihendé sza-
kaszban a szervezet nemcsak po6tolja-, hanem tul is kompenzalja.
Uchtomszkij err6l a kovetkezbket irja: "Az él16 szervezetet a nagy
asszimildlé tulajdonsag jellemzi, amelynek segitségével veszteségeit
szinet nélkul pétolja. Ez a kompenzalé asszimildlas olyan nagyfoka,
hogy a vesztességoket nemcsak kiegyenliti, hanem a munkapotencialt az
alaphelyzethez képest emeli.”

Biokémiai szempontbdl Jampolszkaja bizonyitotta, 1927 és 1950-ben
ezt a jelenséget. Minél nagyobb volt kisérleteinél, munka kozben az
izomglikogén lebontasa, annal nagyobb mértékld és gyorsabb volt pihe-
néskor a glikogén felépitése, s6t ennek tulkompenzalasa.

A testgyakorlatokhoz kialakuloé alkalmazkodas, az egyéb ingerek-
re bekdvetkezd alkalmazkodashoz hasonl6an, az idegrendszer és a
neurohormonalis rendszer utjan torténik. A szinet nélkil valtoz6 kor-
nyezeti tényezékhoz kifejl6dé alkalmazkodast a feltételes reflexek
biztositjak; Pavlov munkai alapjan tudjuk, hogy minden szervink a
szervtevékenységet befolyasold, valamint a szerv vérellatasat szaba-
lyoz6 impulzusokon kiviul*tbophicus ingereket is kap, amelyek a sej-
tek anyagcsere folyamatait szabalyozzak. Az idegrendszer szerepét az
adaptaciés folyamatokban Jakovlev érdekes allatkisérlbeivel bizonyi-
totta. Hazinyulak combizmait elektromos ingerekkel mozgattatta meg-
felel6 ideig. Par hétig tartd edzés utan kimutatta, hogy az edzett
izom enzimrendszerének aktivitasa fokozdéddott. Amennyiben ezeket az
edzéseket narkoézisbhn-, az agykéreg kikapcsolasaval végezte az izom
enzimrendszerének'funkciondvekédése elmaradt.

Kétségtelen azonban-, hogy az idegrendszeri tevékenységen kivil
a neurohormonédlis rendszer is fontos tényez6je az adaptacios folya-
matoknak. Fokozott terhelések hatasara - pl,: hideg, vérveszteség,
lelki megrazkdédtatas, nagyfok( izommunka terhelés - a vegetativ ideg-
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rendszer sympathicus aganak mikdédése fokozodik, ami megndvekedutt
mellékvese vel6allomany miikédést és fokozott adrenalin vérbearamlast
eredményez. Cannon szerint a vegetativ idegrendszer, illetve sympatho-
adrenalis rendszer automatikusan tartja fenn a szervezet belséd mili6-
jének egyensulyat és haritja el azoknak az ingereknek hatasait, ame-
lyek a bels6 kdrnyezet megvaltoztatasara tornek. Beznaké és Sarkadyé
az érdem, hogy az izommozgassal végrehajtott ezdéssel kapcsolatban a
mellékvesekéreg mikodésére fel hivtak a figyelmet. "3”~ben szamoltak
be arrdl, hogy a rendszeres izommunka hatdsara a mellékvesekéreg meg-
nagyobbodik, hypertrophizal. 1936-ban, majd 1937-ben Selye szamolt be
kisérleteir6l, amelyek szerint az altalanos alkalmazkodasi folyamatok
a fajlagos alkalmazkodastél eltekintve, minden terhelésre, illetve
stressorra hasonléan alakulnak ki, és a szervezetbon bekovetkezé val-
tozast "stress"-nek nevezte. Véleménye szerint az adaptaciés folyama-
f6 végrehajtéja a hypophysis-mellékvesekéreg rendszer. Ebben a folya-
matban Selye szerint a kovetkezd szakaszok ismerheték fel:

1. Alarm, illetve vészreakci6o. 2. Az ellendallas, illetve alkal-
mazkodas szakasza. 3. A kimerilés szakasza.

NORMA

ALAKM-nZAUCIO | ELLENALLAS | UIMEBULES

1. abra

A gorbe harom szintjét Selye azokbol a vizsgalatokbol Osszegezte,
amelyeket kilonb6z6 stressorok hatasara észlelt. Ezek kozdtt az erdtel-
jes izommunka is szerepelt. A vészreakci6 idején a stressor elleni
alkalmazkod6 képesség még a normalis szint alatt mozog. Az adaptéacio
kialakulasakor az ellendallas szakaszaban, a stress-allapot a szerve-
zet alkalmazkodasi erdinek mozgésitasat jelzi. Viszont a tul erdétel-
jes, hosszan tarté terhelések az ellenallok képességet megtorik és
bekdvetkezik a kimerilés szakasza.

Az elmualt évtizedekben tobben tanulmanyoztdk a mellékvesekéreg
mikodését a testgyakorlatokkal végzett edzések idején. E kisérletek
azt bizonyitjak, hogy a hypohpysis-mellékvesekéreg rendszer fontos
része a testgyakorlatoklioz kifejl6d6é adaptaciés folyamatoknak. Govaerts
megfigyelései szerint, kisebb sportéijesitméuy, pl.: egyoras iskolai
testnevelési foglalkozas utan, alig mutathaté ki a mellékvesekéreg mi
kodés valtozasa. Viszont meger6ltet6d sportteljesitmények utan - vizs-
galatainal 7 km-es futast tanulmanyozott - a vér valtozasai alapjan
stress jelenségeket ifgyolt meg. Mitolo, Pin, a hazai szerz6k koézul
Fehérvary, Lissdk és Endré'czy sportoléknal, Frenkl és Csalay patkany-
kadnyusztatasos kisérleteknél tanulméanyoztak az edzés hatasat a mel-
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lélpvesekéreg mikodésére. E vizsgalatok alapjan az a tanulsag szlrhetd
le, hogy az erdteljes edzések elsé hetében fokozott mellékvesekéreg
aktivitas és hormon Urités figyelhet6 meg, ami azutan fokozatosan az
adaptacio kifejlédésével parhuzamosan, a normalis szintre csokken.

Az adaptaciés folyamatok soran a neurohormonalis mikddés idegi
befolyas alatt all, amit az is bizonyit, hogy izgalmak, lelki megraz-
kodtatasok az agykéregén és a koztiagyon keresztil a hypophysis-mellék-
vesekéreg rendszer fokozott mlkdédését indithatja meg. Ezt a jelenséget
Thorn és munkatarsai versenyevez6sdknél, a kormanyosnal és az edzdénél
végzett vizsgalatai bizonyitottak. Verseny alkalmaval nemcsak az eve-
z6s0knél észleltek fokozott mellékvesekéreg aktivitast, hanem az ed-
z6nél és a kormanyosnal is, akik pedig fizikai munkat nem végeztek.

1952-ben, Weisz és munkatarsai érdekes kisérleteket végeztek a
hypophysis-mellékvesekéreg rendszer adaptaciéjaval kapcsolatban.
Adrenalin és fény tarsitasaval feltételes reflejcet tudtak kiépiteni,
amelynél a mellékvesekéreg ascorbinsav tartalma csdkkent. E kisérleteik-
kel bizonyitottak, hogy a stress folyamatot a kdérnyezet k6zombods inge-
rei is kivalthatjak, és ezekkel id6leges kapcsolatba léphet a neuro-
hormonalis rendszer. 1955-ben, EndrOczy, lassak és Szeredaynak sike-
rult patkanyoknal fény és hé, illetve fény és adrenalin ingerre a
hypophysis-mellékvesekéreg mikodését feltételes kapcsolatot, illetve
ellendallast kiépiteni. Megallapitottak, hogy ezeknek a kapcsolatoknak
nagy jelentédsége van a munka- és sportélettanban, mert fennall a le-
hetésége annak, hogy indiferens ingerek sorozatban bekovetkezd hatdasai
a rezisztencia kifejl6désében szerepet jatszhatnak. Nyilvanvalé tehat,
hogy a sportolas ingereire Kkiéptulé feltételes idegi és neurohormonalis
kapcsolatok a szervezet adaptacios folyamatainak kialakulasanal dénté
jelentéségliek.

Az alkalmazkodasi folyamatok kifejlédésénél rendkivul fontos az
inger ereje. 1881-ben Houx hivta fel el6szdr a figyelmet az edzés tor-
vényszer(iségeire. Megallapitotta, hogy a szervezet és az egyes szervek
miikddtetése javitja csak azok funkcidjat. Az izomer6re vonatkoz6an meg-
allapitotta, hogy csak a szokasosnal nagyobb ellenallassal szemben
végzett munka képes novelni az izom erejét, viszont a megszokott el-
lenallassal szemben még hossz( ideig végzett munka sem ndveli az izom-
er6t. Mig az élettelen targy a mikddtetés sordan kopik, az él6 szerve-
zet esetében a mi(ikodtetés jelenti a jo, a magasabb szintd mikodtetés
pedig a javul6 funkcidkat.

Az utobbi idében sokan hivatkoznak, az edzéssel kapcsolatban, az
Arndt-Schulz-féle szabalyra. Azonban eredeti formajaban aligha jelent-
het iranymutatast az edzésterhelések mértékére. Eredeti fogalmazasaban
ugyanis a kovetkez6képpen hangzik: "Gyenge ingerek csak életmikodése-
ket tartanak fenn, a kozéper6sok serkentik, az er6sebbek gatoljak és
a leger6sebbek megszintetik azokat." Amint arra legutébb V. Baum
ramutatott, ez a megallapitas ilyenforman nem egyezik a sportéletta-
ni tapasztalatokkal, hiszen kozéperds ingerekkel alig valthaték ki a
megfelel6 alkalmazkodasi folyamatok. Tehat a kovetkez6képpen kell mo-
dositani ezt a szabalyt: "Gyenge ingerek csak életfunkciokat tartanak
fenn, a megfelel6 erdsségld ingerek alkalmazkodéasi folyamatokat indi-
tanak meg, a tulerds ingerek pedig gatléan, sét karositéan hatnak."
Ezt szamos gyakorlati példaval lehetnek igazolni.

Meg kell azonban jegvezni, hogy amit az edzés el6rehaladasaval
a teljesitmények novekednek, fokozni kell a terhelések nagysagat is,
mert azok a terhelések, amelyek kezdetben er6s ingereket jelentettek,
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kés6bb mar gyengék és nem valthatnak ki tovabbi adaptaciot. Ezt az el-
vet Delorme, Thomas és Watkins, 1948 ban progressive resistance exer-
cise-nek nevezte.

Azonban nemcsak az inger ereje jelentés az adaptaciéos folyamatok
fenntartdsa szempontjabo6l, hanem az egymas utan kovetkez6 terhelések
optimalis id6pontja is. Ezt, a Foibort-t6l szarmaz6 ismert abra szem-
lélteti.

Mint ismeretes, terhelés alatt a szervezetet energiavoszteség éri,
terhelés utan kozvetlentl megindul a regeneréacié, és az asszimilacios
folyamatok veszi &t a szerepet. Az asszimilacié olyan mérték(i, hogy a
kiindulasi helyzetet tulhaladja és bekovetkezik a tulkompenzalasi,
illetve szuprekompenzaciés szakasz, amelyr6l az el6bbiekben mar szol-
tunk. A tulkompenzalasi szakasz utan fokozatosan bekdvetkezik a readap-
tacié. Ha az Gjabb terhelés ebben az idépontban kovetkezik be, és
tobbszor is alkalmazzuk, munkak nem lesz eredményes mert a sportold
teljesitménye az alaphelyzet szintjén marad. Ez akkor kovetkezhet be,
ha ritkdn és rendszertelentil sportolunk.

Ha tal koran alkalmazzuk az Gjabb terheléseket, és nem varjuk
meg a szervezet kompenzalasi, illetve tlulkompenzalasi szakaszat. llyen-
kor a teljesitmény csokken és a sportolé a letorés allapotdba kerul.

A terhelés id6pontja akkor idealis, ha a terhelés a tulkompenza-
lasi idészakban kovetkezik be, és ennek eredményeképpen a teljesit-
mény az alaphelyzethez képest fokozatosan emelkedik. F6képpen edzdta-
borokban fordulhat eld, hogy naponta kétszer, st haromszor is edz a
a sportolé. Az egymast koveté terhelések olynkor térténnek, amikor még
nem keletkezett tokéletes regeneracid. Azonban megfelel6 pihenés és
nyugodt éjjeli alvas hatasara, mint ahogyan ezt Vasziljev és Volkov
leirta és barajukon bemutatta, kifejlédik a kompenzalas és a tulkom-
penzalas, ami jelent6s teljesitményfokoz6dast biztosit. Lényeges azon-
ban, hogy a regeneraladsra megfelel6 mod és alkalom legyen.

Megfelel6 id6kdézokben és megfeleld erdteljességli edzés hatasara
kialakul tehat az adott testgyakorlati ag magas teljesitményéhez szik-
séges adaptacié. A kezdd sportold esetlen mozgasai edzés hatasara
pontosak, céltudatosak lesznek , és csak a mozgashoz szukséges izmok
részvételével gordilékenyebbé valnak.

A mozgasok adaptaciojaval kapcsolatban érdemes Selyét idézni,
aki a kovetkezéket Irja: "Mi a leglényegesebb kiilonbség az elsé izben
és ismételten végrehajtott tevékenység kozdétt? Szerintem az, hogy a
probléma megoldasa érdekében mindig nagyobb mechanizmus mikoédik, mint
kés6bb. Ez igy van minden elképzelhetd feladatnal. Ha pl. nehéz sulyt
akarok jobb kezemmel felemelni, el6bb mozditani prébalom nemcsak kar-
izmaimmal, de vallam segitségével is. Esetleg leguggolok hozza és hir-
telen kiegyenesedéssel adok lendiiletet a mozdulatnak. Ha egymasutan
tobbszdor emelem fel a sdalyt, szivem szapordbban ver, hogy tébb vért
szolgaltasson az er6lkéodé izmoknak. Lélegzetem is meggyorsul, hogy
elég oxigén jusson a vérbe és igy megfelel6 mennyiségld energia sza-
baduljon fel az izmokban végbemend folyamatokhoz. Megfelel6 edzés
utan viszont ez az egész reakcié csupan a kozvetlenidl munkat végzé
izomcsoportra tartozik. A jobb kar izmai megnagyobbodnak és megerdsdd-
nek, hogy egymaguk is elvégezhessék a feladatot, a test tobbi részé-
nek igénybevétele nélkal."
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Minden elészdr végzett testgyakorlatnadl szamos uj és szokatlan
inger éri az embert. Az edzés elérehaladasaval, az uj ingerekkel id6-
leges, feltételes reflexek épllnek ki. Ennek folyaman az agykéreg meg-
felel6 pontjain ingerléses és gatlasos goécok alakulnak ki, és az inge-
reknek a mozgaté rendszerre tortén6é atkapcsoldsa egyre pontosabba valik
Mivel egy adott testgyakorlatnal a kilsé és belsé ingerek sokasaga
azonos sorrendben éri a szervezetet,kiépll egy feltételes reflexlanc
sorozat, a dinamikus sztereotip. Minden mozgasunkndal jelzések indulnak
visszafelé a kdzpont felé. E feed back mechanizmus legjelentésebb tag-
jai az izom- és testérzés receptorai, tehat az izomorsék, az inak
Golgi és a bér Vater-Paccini receptorai. llyen visszajelzd mechanizmust
irt le legutiibb Szende és Nemessuri az ujhajlit&s elektromiografias
vizsgalata alapjan. A visszajelzések soran nyert informaciék rendsze-
res sportolds hatasara egyre tudatosabba valnak, és a tobbi érzékszer-
vekbdl befutd jelzésekkel egyitt kilonb6z6 sportérzések kifejlédéséhez
vezet, mint amilyen Uszasndal a vizérzés, sizésnél a siérzés, tenisz-
nél az Ut6érzés stb.

Bar a feltételes reflexek kozpontjai embernél az agykéregben van-
nak, e reflexek kiépitésében als6bbrendld agyi struktirak is résztvesz-
nek, A feltételes reflexek kiépulésénél Adamnak, r. formatio reticularis-
ban, lissaknak és Grastvannak, a limbicus rendszerben is sikertlt elekt
romos aktivitast kimutatni. Ezek a vizsgalatok az emlitett agyi terule-
tek fontos szerepét bizonyitjdk a dinamikus sztereotip kialakitasaban.
A mozgasok automatikus végrehajtasaban tehat az agykéreg és a vele szo-
ros kapcsolatban allé alsébb agyi struktarak, els6sorban a formatio
reticularis és limbicus rendszer, egyuttesen tevékenykedik.

A mozgasok megtanulasdnal és végrehajtasanal a figyelem, illetve
az éberség nélkilézhetetlon. A kozpont felé futd visszajelzések hata-
sara ezek az informaciok tarolédnak, és megfelel6 gyakorlassal mozgas-
kép alakul ki. Csak Ggy lehet mozgasunk pontos és részleteiben is fi-
noman végrehajtott, ha megfelel6 mozgaskép alapjan torténik. E mozgas-
kép kialakulasanak fontos tényezG6je, amint erre Hepp ramutatott, a
pontos izom- és testérzés, és ezért lényeges, hogy a testgyakorlatok
bemutatdsat és a magyarazatot megfelel6 mozgasélmény Kkisérje. A mozgas-
kép kialakuldsdhoz nagyfoku figyelemdsszpontositas szukséges, hogy a
mozgasok jelzései tudatosuljanak és egységes mozgasképpé alljanak 0sz-
sze. Megfelel6 edzéssel mozgasunk ellen6rzése olyan fokot érhet el,
hogy a mozgas megindulasa és végrehajtasa kozben mar érezzik, hogy jol
vagy rosszul hajtottuk-e végre. PIl. teniszezéskor, az adogatasnal még
a labda joforman el sem hagyta uUténket, mar érezzik, hogy mozgasunk
jo vagy hibas volt, és mar elére tudjuk, a labda ivének és becsapdda-
sanak csaknem pontos helyét. A figyelem felkeltése természetesen emo-
cionalis, érzelmi hatasokkal befolyasolhaté. De itt erre nem térek ki,
hiszen ez sportlélektani problémat jelent.

Azonban nemcsak mozgasaink lesznek edzés hatasara csiszoltak,
erételjesebbek, hanem az izommikodést kiszolgald szervrendszerek - mint
ahogyan Csinady e rendszerokot szellemesen elnevezte - mikodése is Ki-
szélesedik, javul. Koézismert, hogy edzés hatdsdra a vérkeringés lénye-
gesen nagyobb munka elvégzésére lesz képes, kifejlé6dik az edzett sziv,
a Keindell altal leirt szabalyozd szivmegnagyobbodas. Novekszik a lég-
zés kapacitasa, gazdasdgosabbak lesznek az anyagcsere folyamatok. DO
pontosabba valik az egész szervezet milkddését integral6é idegi és neu-
rohormonalis szabalyozas is. Kifejlédik tehat az edzettség allapota.
unnlynok olérése a teljesitményfokozds els6é és legfontosabb feladata.



Az utobbi évtizedek sportélettani kutatasai egyre tobb adatot szolgal-
tattak az edzettség allapotara vonatkozoan, és elmondhatjuk, hogy alig
van szervezetinkben olyan hely, ahol az edzés teljesitményfokozé hatasai
ne iennének kimutathatok.

Azonban a kuldénféle testgyakorlati agak jelentésen kilonbdznek
egymastol a mozgasok formaja, jellege, intenzitasa és id6tartama sze-
rint. Ezért edzésink a teljesitményfokozas szempontjabol akkor lesz
igazan hasznos, ha olyan mozgéasingereket alkalmazunk, amelyek az adott
sportaghoz valé alkalmazkodast legtokéletesebben biztositjAk. Domborod-
jon ki a sportag jellege, tehat az edzés specidlis legyen. Ez nem uj
gondolat, hiszen mar 1875-ben Viator, aki egyébként Eszterhdzy Miksa-
val azonos, "Gyaloglasi kalauz" ¢imi kis lexikon-szer( flzetecskéjében
a kovetkezOket irta: "Az edzés /illetve idomitas/ kétféle: &ltalanos
és specialis... Az altalanos lehet eszkdz is, cél is... A specialis
vagy szakedzés egy bizonyos célt t@iz ki maganak és ugy id6ére, mint esz-
kozre nézve bizonyos korlatok kézott szabalyszerlden halad elére."

Mattews és munkatarsai szerint 0t alapvetd élettani funkci¢o fokozar-
sat kell szorgalmazni az edzésekkel, amely tulajdonsagok kilonbdzé
aranyban jutnak érvényre a kilonb6z6 testgyakorlati agaknal. Ez az ot
feladat a kovetkez6: 1. erdéfejlesztés, 2. az izom alléképességének fej-
lesztése, 3. az izomrendszer és inak hajlékonysaganak ndvelés, jobb
neuromuscularis koordinacié, 5. a vérkeringési és légz6rendszer allo_
képe-sségének fokozasa.

Ezek a funkciok nagyjabél megegyeznek a nalunk fizikai képességek-
nek nevezett tulajdonsagokkal, az erd6, az alloképesség, a gyorsasag és
ligyesség fogalmaval.

A specialis edzés feladata tehat, hogy a sportdg jellemének meg-
felelé aranyban jaruljon hozza az alapvetd fizikai képességek fejlesz»
téséhez és a megfelel6 szabalyozé funkcidok kialakitasahoz. Tanulmanyoz-
ni kell tehat tizetesen egy-egy sportag élettani jellemzdit és ennek
szellemében kell vezetni az edzést. Az elmult évek kutatasai szadmos
adatot szolgaltattak az egyes sportagak magasabbszintii végrehajtasahoz
szikséges, specialis élettani tulajdonsagokkal kapcsolatban. Imo né-
hany példa. Mig az erdégyakorlatokhoz szikséges izomer6 az izom hyper-
trophianak, illetve az izom élettani keresztmetszetének fliggvénye, ad-
dig az izom alléképes munkaja, ami tartés teljesitményekhez szukséges,
csak kisebb mértékben a hypertrophiatol, ellenben az izom dusabb haj-
szalérhalézatatol, tehat jobb vérellatasabol, és az izom vegyi folya-
matait iranyité és serkent6 enzimrendszer pontosabb mikddésétél fiugg.

Vagy a kulonbdz6 testgyakorlatok mas és méas terhelést rénak a
szivre és a vérkeringésre, és magasszintl végrehajtasuk a vérkeringés
funkciojaval szemben mas és mas kdvetelményt tdmasztanak. A statikus
jellegl testgyakorlatok a szivet nyomasi tébbletmunkaval terhelik, és
edzés hatdsara a sziv kamrdainak Urege alig, viszont izomzata jelent6-
sen megnagyobbodik, hypertrophizal, mert a fokozott nyomasi terhelések-
nek csak igy tud helytallni. Viszont alléképességi jellegld testgyakor-
latoknal a sziv jelentés térfogat, illetve volumen munkat végez, amely-
hez a sziv Ugy adaptalodik, hogy kifejlédik a kamrak szabalyoz6 tagu»
lasa, és a kamraizomzat viszonylag kisebb mértéké hypertrophiaja.

De egy-egy sportdg a szervezet mas és mas iranyu alkalmazkoda-
sat is igényli. igy pl. kozéptavokon, a jelenté6sen megjavulo keringési
funkcién kivil lényeges a megvaltozott belsé mili6héz, oxigénaddssag
tliréséhez valo alkalmazkodas is. Folyamatban levé vizsgalataim szerint
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e szempontbol kilonbség észlelhetd alloképességi, er6 és lgyességi
sportagakban edzett sportolok kozott. Vizsgalataim egyrészben azt ta-
ilujmanyoztam, hogy milyen 06sszefliggés van a versenyszer(ien (zdtt test-
gyakorlati ag, a pulzusterhelési proba és a légzés visszatartas ideje
kdzott.

rul.zusnausuUst proba
APHOE

x> ALLOUéVESsséei spobtolou
0, UBVES$Siei SPOBTOIOk
YWwwuow TOT 025U

2. abra

Amint a masodik abran lathat6, az alloképesség! sportolok tobb-
ségénél nemcsak a pulzusterhelési proba mutatott egy percnél gyorsabb
megnyugvast hasz térdhajlitads utan, hanem a légzés visszatartasa is
hosszabb idejli, ami nagyobb fok( szénsav fokozddas, illetve oxigénadds-
sag tlrést jelez.

Figyelemreméltdé, hogy Lissak, Endréczy és munkatarsai, a neuro-
hormonalis rendszerben, az altalanoson kiviul, specidlis adaptaciot is
tudtak kimutatni.



A specialis edzés azonban nem jelent egyoldald edzést, hanem a
testgyakorlati ag magasszinti végrehajtasahoz szikséges fizikai képes-
ségek megfeleld aranyban torténd konplex fejlesztését.

Ennek illusztralasara alljon itt az alloképesség fejlesztéssel
kapcsolatos vizsgalataim egyik abraja.

------ SEBESSEG

— PEBCTEVrOGAT,

......... OXIGEN ADOSpAG , .
*tt*  OXIGEN SZUKSEGLETHEZ VISZOHVITOTT OXIGEN ADOSSAG
------ ENERGIA VESZTESEG

3. abra

Az abra vizszintes vonaldban a vagtaszamoktdl a maratoni tavig
kaptak helyet az élettani adatok, A fiiggéleges sorokban az &t életta-
ni paraméter viselkedése lathatd, a maximalis valtozas szazalékaban.
Az els6 paraméter a futé sebessége, amibdl az izommunka erdételjes-
ségére kovetkeztethetiink. A masodik paraméter a sziv perctérfogata,
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ami a sziv munkajara vonatkozoéan ad felvilagcsitast. A harmadik ¢s ne
gyedik paraméter az oxigénado6ssag, és az oxigénadossag szazalékos ara-
nyat mutatja az oxigén szikséglethez. Ezek az adatok az aerob és anaerob
anyagcsere folyamatok aranyat, illetve az oxigénadossag tlrés mértékét
mutatjak. Az 6todik paraméter a tav alatt elfogyasztott energiamennyi-
séget jelzi. Az egyes dvezetekre dontéen jellegzetes funkciok alapjan
harom csoportba osztottam a ciklikus testgyakorlatokhoz szikséges allo-
képességet.

1. lzomzat jellegl alloképesség /abra |. része. 100-200 m-es fu-
tas/.

2. Vérkeringés jellegl alloképesség /az abra 1l. része, 400-10 000
m-es futés/.

3. Energia jellegl alloképesség /az abra 11l. része, 10 000 m-nél
hosszabb tavok/.

A grafikon, a kilonbdz6 jellegl edzések aranyara is utal. Lathat-
juk pl. hogy az izomzat jellegl gyakcrlatoknal, a vagtaszamoknal, leg-
nagyobb mértékben a dinamikus izomerd fejlesztése lényeges az ismert
gyakorlatokkal. Viszont ha kisebb mértékben is, a vérkeringés, és anyag-
csere folyamatok javitasara szolgalé gyakorlatoknak is sorra kell ke-
rilnitk. Ugyanoz, de mas aranyld komplex jellegld edzés vonatkozik a tob-
bi futétidvokra.

Csupan utalni szeretnék arra, hogy a valtozatos edzés aktiv pihe-
nés szer( hatasaval, a faradas és letorés elodazasat szolgalhatja sét,
egyes adatok szerint, a f6 sportag eredményeinek fokoz6dasahoz is vezet-
het. /Kohlrausch, Zimkin, Voronyin, Nemessuri./

Az elmondottak alapjan tehat edzésiink legyen specialis, ami per-
sze nem jelenti azt, hogy egyoldalian csak versenysportunkat gyakorol-
juk, tehat csak Usszunk, magasat ugrojunk vagy kosarazzunk, hanem a
sportag raagasszintii végrehajtasahoz szikséges fizikai képességeket,
az egész ember fejl6désének szem el6tt tartdsaval, a sportag jellegének
megfeleld aranyban és modon fejlesszik.

Az eddig elmondottakon kivil az edzésnek masfajta teljesitményfo-
koz6 hatadsa is van. Steinhaus és lkai, a maximalis izometridas er6t mér-
te edzett sportoléknal és nem sportoléoknal. A méréseket normalis ko-
rilmények kozott és hipnozisban hajtottak végre. Eredményik rendkivil
figyelemremélté. Hipnozis alatt a sportolék és nem sportoléok egyarant
nagyobb erdét fejtettek ki, és ez a kiulénbség a nem sportoléknal Iénye-
gesen nagyobb volt. Mivel magyarazhat6 ez az észlelés? Az ember akarat-
lagosan nem tudja mozgésitani minden tartalékerejét, csak rendkivili
korilmények kozott, igy pl. életveszély esetén jut nagyobb aranyban
felszinre. Hipndzis alatt, ugylatszik, a tartaléker6k mogzésitasa foko-
z6dik. A sportolok és nem sportolok kdézétti kulonbség nyilvan azzal
magyarazhatd, hogy edzett sportolék normalis kérilmények kozott a tar-
taléker6k nagyobb hanyadat tudjak mozgositani, mint a nem sportolok,
és ezért novekszik kisebb mértékben a sportoléknal a hipnézisban az
izomer6. Az edzés tehat nemcsak sokrétd funkciondvekedést okoz, hanem
az er6k mozgésitasara is kedvezd hatast gyakorol.

Mindezek szem eldtt tartdsaval, az edzés nem lenne hatasos, ha
nem vennénk figyelembe a sportolé egyéni reagaldo képességét, az alka-
tot.



Mar régéta tanulméanyoztdk az alkat és a sportteljesitmények d&ssze-
fliggéseit, ami els6sorban a testalkat alapjan tortént. Evtizedekkel
ezel6tt Kohlrausch, sporttipusokat irt le. lgaz, hogy 6t 17 évszazaddal
megel6zte Filosztratusz Flaviusz, aki leirta, hogy milyen legyen a futo
a birk6zo6, a dobd és az ugro testalkata, ha megfeleld el6készités utan
eredményes akar lenni. Kohlrausch harom f6 csoportra osztotta testal-
katuk szerint a sportolékat, ami Kretschmer-féle leptosom, pyknikus és
atletoid tipusokkal nagyjabo6l azonos.

A testalkat kedvez6 vagy kedvez6tlen adottsag lehet, de nem donté
médon befolyasolja minden testgyakorlatnal a teljesitményt, hiszen er-
re szamos példat lehetne felhozni. De nem tagadhat6, hogy azonos edzett
ség mellett néhany sportagnal befolyasolja a teljesitményt. Dobd és
Koltai szerint pl.: a testmagassag dont6 faktor lehet a sulylokésnél.
De magasugrasnal, kosarlabdazasnal stb. szintén hatassal lehet a telje-
sitményre a testmagassag.

Ma mar azonban alkaton a testalkatnal tobbet értink. Buday sze-
rint, Verebély jellemezte tomoren az alkatot, a kovetkezd modon: "Alkat
alatt az ogyén o6roklott és szerzett iranyadd tulajdonsdgainak o6sszessé-
gét értjuk. Az alkat tehat vegyi, fizikai, biolégiai és lelki tulajdon-
sagainak 6sszessége, ami az ember reakcioképességét a kilvilag ténye-
z6ivel szemben megszabja."

A testalkat és a szervezet funkcidi kozott gyakran Osszefiiggés
talalhato, de ezt nem tarthatjuk térvényszerlnek. Tiyen funkciobeli
tendencia tukroz6dik azokbo6l a vizsgalatokbdél, amelyeket 1200 tizondt-
tizennyolc éves fianal végeztem, a testalkat és a vérkeringési funkcidk
0sszefliggéseinek tanulmanyozasara. Tobbek koézott a kdvetkez6ket észlel-
tem.

10 térdhajlitas utan mér pulzusszaporulat, illetve a pulzus meg-
nyugvas! ideje a kovetkez6képpen alakult:

Alkat és pulzusterhelési proba 15-18 éves fiuknal

1200 eset, 456 leptosom /38 %/, 132 pyknikus /11 %/ és 612 atmene-

ti, illetve atletoid alkat /51 %l/.
Gyorsult ElhGz6do fiendos
Leptosom 38,1 % 15,8 % 46,1 S
Pyknikus 20,5 S 35,6 % 43,9 S

Az elsé oszlopban az egy percnél hamarabb megnyugvo, tehat gyor-
sult reakciét mutaté esetek szazalékos aranya latszik. A kozéps6 osz-
lopban az elhtz6d6, a harmadik oszlopban pedig a normalis megnyugvast
mutatd esetok szerepelnek. Lathatd, hogy pyknikusoknal tobb mint két-
szer annyi az elh(z6dé reakcio, mint loptosomoknal. Viszont loptosomok-
nal a gyorsult reakciok fordultak el6 lényegesen gyakrabban.
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Pyknikusoknal altalaban a vérnyomas és a pulzus a normalis felsd
szakaszain szérdédik, leptosomoknal pedig a pulzus és vérnyomas tobbnyi-
re a normalis alsé szakaszain észlelhetd. Az egyéb adatokkal Osszevetve
megallapithato, hogy pyknikusoknal a vegetativ idegrendszer egyensulya
tobbszoér a sympathicus, leptosomoknal pedig a parasympathieus felé to-
l6dik el. E vizsgalatok azért figyelemreméltoak, mert kulénb6z6 alka-
tuak azonos ingerre bekdvetkez6, kilénb6zé reagalasat bizonyitjak.

Kretschmer a testalkat és az elmekdrtani kérformak, Sheldon pedig
a testalkat, a temperamentum, a jellem és a magatartas 0sszefliggéseit
tanulmanyozta. Sportteljesitmények szempontjabdél azonban még hianyosak
a konkrét megfigyelések.

A testalkattdl figgetlentl probalta jellemezni a funkciés alkatot
Lamport, aki megkilénbdzteti a mikrokinetikus "A"™ és a makrokinetikus
"B" * usu embereket. A mikrokinetikus embereknél a reakcié renyhe,
elhui .6, és a terhelés tulkompenzacidoja is kisebb fokd. A makrokineti-
kus ember gyorsabban és er6sebben reagal, és a tulkom penzacidja is
kifejezettebb. A makrokinetikus altalaban gyorsabban farad, mint a mik-
rokinetikus. A tapasztalat bizonyltja, hogy vannak sportoldk, akiknél
a jo forma tartdasdhoz mindennapos erds edzésekre van szukség,ezek mik-
rokinetikusoknak tekinthetédk. Vannak viszont sportolok, aKikaél a tual
gyakori és erd6te.ljos edzes nem vezet a kivant teljesitmenj. evekedesheze
Ezek a Lampert-féle makrokinetikusok.

A teljesitményfokozas szempontjabdl tehat lényeges, hogy az edzés-
vezetésnél vegylk figyelembe az egyéni, alkati tulajdonsdgokat, azt a
reakcio készséget, ahogy egy-egy sportolé a terhelésekre reagéal. A tel-
jesitményfokozas masodik lényeges tényezdje, hogy az edzés az egyéni,
alkati tulajdonsagok szerint torténjen.

JO6 hatassal tamogathatjuk és segithetjik az edzéshatasok kifejld-
dését edzéskiegészité eljarasokkal. Ennek részleteivel itt nem foglal-
kozom, csupan meg szeretném emliteni, hogy tapasztalatok szerint a ma-
gaslati tartézkodas egymagaban sok olyan élettani valtozast okoz a
szervezetben, ami az alléképességi edzés hatdsaihoz hasonlé. Illyenek
lehetnek /Jungmann/ az alacsonyabb nyugalmi pulzusszam és vérnyomas,
a szivhypertrophia, nagyobb vitalis kapacitas, nagyobb oxigénkihaszna-
l4s a vérbdl. Erdekes Balke észlelése, amely szerint a tengerszintre
visszatérve a teljesitmény fokozdédas nem régtdén, hanem az 6tdédik, ha-
todik napt6l kezdve lesz kifejezett. Ez nyilvdn a megvaltozott kérnye-
zeti tényez6k els6 napi kedvezétlen hatasaival magyarazhato, pl.: id6-
eltolodassal.

Azonban a jol edzett, és az edzettség kivanatos jeleit mutaté
sportolé is csak akkor érhet el kimagasld teljesitményt, ha kondicidja,
erénléte kifogastalan. Tehetink-e kilonbséget edzettségi allapot és az
erénlét kozott. Buday, az alkattan Kkivalé szakért6je ezzel kapcsolat-
ban a kovetkez6ket irja: "Nem tartoznak az alkat jegyei kozé a mulé
allapotok, tehat a kondici6." Ma mar szamos sportélettani megfigyelés
igazolja, hogy az edzettség tartdés allapot, az erénlét viszont rdévid
idé alatt valtozdé tulajdonsag. Zimkin megfigyelései szerint hdénapokig
tart, mig az edzettség jelei, a sportolas abbahagyasa utan, a kiindu-
lasi szintig fokozatosan stllyednek. Az adaptacié visszafejl6désével
kapcsolatban rendkivil érdekes megfigyeléseket tett a svajci szivse-
bész, Rivier.
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Bivior honapokig figyelte operalt betegeit, és megallapitotta, hogy a
m(itét utan hat hoénappal a szivmegnagyobbodas és a jellegzetes konfigu-
raci6 megszlint és a szivek tobbsége normalis képet mutatott. A terhe-
lés megszlinése utdn tehat hénapokig tartott a readaptacio.

Az edzettségi allapottal szemben az erénlét gyorsan valtozo alla-
pot, mert pl.: egy heveny gyomor- bélhurut napokig csdokkentheti a spor-
tolé erénlétét, ami megfelel6 edzettségi allapot esetén is ronthatja
a teljesitményt. A jo er6nlét nélkildozhetetlen feltétele els6sorban
az egészség. Nélkilozhetetlen tovabba a megfeleld kdérnyezet, az edzés-
terhelés nagysdgahoz szikséges mennyiségi és mindségi taplalkozas, Ki-
egyenslUlyozott életmdéd stb. Bonthatja tehat az er6nlétet betegség,
helytelen taplalkozas, sportszeriGtlen életmidd, kedvez6tlen idegrendsze-
ri behatasok, tehdat tartdés izgalmak, gondok stb. A jo erd6nlétet a ko-
vetkez6képpen definialom: "J6 er6nléten tehat a szervezetnek azt a funk-
ciondalis allapotat értjuk, amelynél az edzés hatasai legjobban érvé-
nyesilnek. és amely lehet6vé teszi, hogy adaptalt tulajdonsagainkat és
begyakorolt képességeinket a legmagasabb szinten tudjuk kifejteni."

A tel jesitményfokozas élettani alapjainak harmadik lényeges pillé-
re a jo kondici6, illetve erdnlét.

Azonban az egészen kimagaslo teljesitmények eléréséhez ezenkivil
még mas is szukséges, ez pedig a megfeleld diszpozicio, amely kielégi-
t6 munkakedvet és munka akaratot, kiegyensulyozott hangulatot jelent.
A diszpozici6 érzékeny és gyorsan valtozé allapot, és lehet, hogy ré-
vid id6re, 1-2 orara indiszponacié valtja fel. A jo diszpoziciét meg-
felel6 edzéssel, vonzo célkitlizésekkel, tehadt motivalassal, harmonikus
életmoddal lés életszemlélettel biztosithatjuk.

A kivalo teljesitmény negyedik lényeges kelléke tehat a megfeleld
diszpozicio.

Az elmondottakat 6sszegezve tehat elmondhatjuk, hogy a teljesit-
ményfokozast élettani szempontbdl az alabbiak biztositjak:

Megfelel6d alkat + megfelel6 edzéssel elért edzettségi allapot +
jo erénlét + kedvezd diszpozicio.
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KOLTAI JENO
féiskolai tanar

TELJESITMENYFOKOZO, EBOFEJLESZTO ELJARASOK
AZ EGYENI SPORTAGAKBAN

Az er6fejlesztés sziukségességét a kialonbdzéd sportdgakban ma mar
nem kell bizonyitani. Nincs olyan sportag, ahol az er6fejlesztés hasz-
nossagat ne ismernék el. Annal nagyobbak a vitak az alkalmazas modja,
mértéke, a modszerekil jarasok korul.

Az er6fejlesztés alkalmazasanak kezdeti sikerei odavezettek, hogy
tulsdgosan leegyszer(Gsitettik ezt a problémat és alaposabb kritika,
kell6 tudomanyos differencialas nélkial atvettik egy-egy eredményes
sportagaktél. Ennek kovetkezménye sok esetben kudarc, visszaesés volt.
Ez természetesen idegenkedést, gyakran ellendallast valtott ki, s nem
egyszer az er6fejlesztés teljes elvetését eredményezte.

Azon sportagakban, ahol az erének nem annyira kézenfekvé a jelen-
té6sége, ahol a mozdulatok kénnyedsége, a technikai finomsagok déntéen
fontosak, az alapoz6 id6szakban elfogadjak ugyan az altalanos eré6fej-
lesztés szukségességét, de az egész éven at tartd specialis er6fejlesz-
tést6l még mindig sokan idegenkednek. Annak ellenére, hogy ma mar tu-
domanyos kutatok, orvosok, kilonb6z6 sportagak edz6i rengeteg tanul-
méanyban leirtak, kozzétették tapasztalataikat, elképzeléseiket, melyek-
b6l kivilaglik, hogy nincsen olyan sportdg, amelyben az egész éven at
ésszerlien végzett eréfejlesztés ne lenne hasznos.

Ebben a révid tanulmanyban nincs leheté6ségem arra, hogy a cimben
jelzett feladatnak csak megkozelitéen is megfeleljek. Ezért a gyakor-
latbol, a specialis er6fejlesztésr6l hozok, majd példakat, s a példak-
kal kapcsolatban szeretnék néhany elvi kérdést is tisztazni.

A sportold eré6fejlesztése két iranya:

a/ altalanos
b/ specialis.

Az altalanos erdéfejlesztés elvei, eljarasai eléggé ismertek, a
f6 probléméat a specialis er6fejlesztés okozza.

Specialisnak akkor mondhatjuk az er6fejlesztést, lia a kérdéses
sportag sajatossagaihoz, jellemzdéihez /igy pl. a sportag eredményes
Uzéséhez szikséges képességekhez és a technikdahoz/ alakitjuk az eré
fejleszt6 munkat.

Ismeretes, hogy az er6fejlesztés hatasa jol szabalyozhat6 az
alabbi tényezék valtoztatasaval:

al az izomfeszités- sulyterhelés-nagysaga,
b/ az izomfeszités id6tartama /a mozdulatok ismétlésének a szama,
a mozdulat sebessége/,
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¢/ az izomfeszités és a pihenés aranya /a gyakorlat irama/.
Ismeretes tovdbba az is, hogy:

- a kozép és nagy sulyterheléssel, ardnylag kis ismétlés szammal,
lassi mozdulatokkal, az izom kozepes elfaradasaig végzett gyakorlatok
az un. nyers erét;

- a kis és kozép sulyterheléssel, kis ismétlésszammal, maximalis
gyorsasagra torekvé mozdulatokkal, az izomfaradas kezdeti jelentkezésé-
ig végzett gyakorlatok a gy orsasag.i er6t fejlesztik;

- mig az egészen kicsi sulyterhelésekkel, sokszor egymas utan,
kozepes iramban, az izom teljes elfaradasaig végzett gyakorlas az izom
kitartokeépess ég iranyadba tolja el az eré6fejlesztést.

Az elmondottakbo6l kovetkezik, hogy a hosszutdvfutonak nincs szik-
sége a nagy sulyokkal végzett er6sitésre, mert a hosszutavfutashoz nem
kell nagy izomerd s6t, egy hatdron tul egyenesen karos, felesleges te-
her - mukodésileg is kifogasolhaté - a nagy keresztmetszetld izomtdomeg.
Vagy pl. a vivonak egészen mas jellegl laberdsitést kell végeznie, mint
kézerd@sitést.

Mindezek utdn, ha az er6fejlesztést Osszehangoltuk a szlikséges
tobbi képesség fejlesztésével, ha figyelembevettik a sportold személyi-
ségét is, nagy lépést tettink a jo erdéfejlesztés iranyaba, de a g a z -
dasagos er6fejlesztést még nem oldottuk meg.

A specialis er6fejlesztés akkor a legeredményesebb, ha a végzett
erégyakorlatok térben, idében, intenzitasban minél kozelebb allnak a
sportag technikajahoz; ha az izmok az er6gyakorlat kdzben ugyanolyan
sorrendben kapcsolédnak egymas munkajaba, ugyanolyan iranyban és kiter-
jedésben, és megkdzelitéén ugyanolyan ritmusban dolgoznak, mint a sport-
mozgas kozben.

Tulajdonképpen arrél van szé, hogy a teljes sportmozgast vagy an-
nak részét valamilyen sulynehezékkel, nehezitett szerrel, illetve meg-
novelt ellenalldssal kell elvégezni.

Most egy ilyen, a kulféldi leirasokban talterheléses. talsltlyos
edzésnek is nevezett eljarast emelek ki. A modszer alapgondolata nem uj,
mar a habord elétt taldlkoztunk vele, féleg a profi sportban /6kdlvivas-
ban az alaputések gyakorlasa csigas expanderrel, kerékparosokndal nehe-
zitett kerékparok, az amorikai football és a rugby sportban a toléeré
gyakorlasa stb./. Az 1940-es évek olojén magam is lattam a kétkezes suly-
lokés vildgcsucstartéjat, a norvég Dalét, aki a TF-en homokzsakokkal
rendszeresen sulylékést is gyakorolt.

Az 1950-es évektdl azutan egyre tobb ilyen példaval taldlkozunk:
Zatopek sibakkancsban, Larsen 2,5 kg-os tizoltécsizmaban is futott.
Cherutty homokos domboldalon félfelé, hatizsakkal terhelve is futtatta
tanitvanyait, kéztik a késébb vilagcsucsot futé Elliot-ot.

Az er6 fejlesztése "betdorése”™ a sportolok felkészitésébe azutan
regeteg ilyen kezdeményezést teremtett.

M is elkezdtik dobdinkkal a nehézékekkel, nehezitett szerekkel
dobalast.

Az ugrok - elsésorban a szovjetek - sulyoveket, sulymellényt kezd-
tek haszndalni az ugrdedzéseken.

208



A sprinterek tulmentek a lépcséfutason, derekukra kotétt huzal-
lal rajthelyzetb6l elindulva egymast vontattak /pl. a belgradi EB-on
az olaszok/. Ma az amerikai sprinterek kilonb6z6 sulyd vasnehezékeket
haznak, s résztavokat futnak ugyanigy.

Az olasz Frinolli /400 gatas futdé/ 12 kg-os dvvel is gyakorolja
a gatfutast.

De nézzink példat mas sportagakbdl is.

A szertorndban az er6elemeknek a tulsulyos gyakorlasa egyértelmd;
de arrdél is tudunk, hogy pK a japan tornaszok a teljes versenygyakor-
latunkat gyakran végigtornasszak melegitéruhaban.

Evezésben és kajaip-kenuban tébb eré6fejleszté eljarassal is kisér-
leteztek: a lapat felluletét megnagyobbitottak, a hajot nehezitették,
a hajé mogé szabalyozhaté ellendallast kotottek stb.

Us asban az 0szd karmunka kéziszeres /szarazfélddn/ gyakorlasan
kivul, a vizben is sokféle er6fejlesztést probaltak ki: nehezék a kéz-
fejen; megnovelt kesztyld és labuszony, az egész test egyenletes nehe-
zitése /ruhdban Gszds stb./.

Az (szasban igen nagy problémat jelent a valds korilmények megte-
remtése, a valtozatlan vizfekvés biztositasa. Ezért néhany évvel ez-
el6tt, amikor Székely Eva és Litomericzky M~7ria uszéedzékkel errél a
kérdésrdl beszélgettink olyan eljarast ajanlottam, hogy az Usz6 dere-
kara ovét kossenek, amelyb8l merd6legesen egy gallérszert ellenallas all
ki /ennek méretét az Uszé képességeihez kell szabni/, ezzel kell nagy
sebességl résztavokat aszni.

Homola S.: "A gyoruszdék sulyedzése”™ cimi tanulmanyaban igen ered-
ményesnek tartja az aramlas elleni UGszast. /Swimming World 7.avf.l.sz.
1960, jan./.

Birkozasban a kisebb sulycsoportboliek régéta végeznek talsalyos
edzést, a testsulyukndal nehezebb babuval. Kézenfekvé az a megoldas,
amit most Mexikoban lattam a finn birkézoktol: nehezebb versenytarssal
birkézas.

A kerékparosok még ma is hasznaljak a hegyi .terepet, de korsze-

rGbb modon attételekkel, fékezd ellenallasokkal is dolgoznak az eréfej-
lesztésben.

A teniszben féleg az Utésmozdulatok kéziszeres gyakorlasa az el-
fogadott, de pl. az ausztralok a finom mozgas elleném sem riadtak
vissza a nehezitett Ut6 haszné&latidtél. Ezt az utébbi mddszert sokan
veszélyesnek tartjak, éppen agy, mint a vivasban a nehezitett fegyver
hasznalatat vagy altalaban a kéz nagyobb megterhelését erégyakorlatok-
kal.

Az oOvatossdagnak van is alapja, mert a helytelenil alkalmazott eré-
fejlesztés karosan hat a mozgas gyorsasadgara, s kilondsen a mozgas-
koordinéaciora.

E tdmadhaté pontjain kell megvédeni az eréfejlesztést.

A lelassulas vadjat konnylG megcafolni, amennyiben egy megkdzeli-
téen azonos iranyud, folyamatos mozgasr6l van sz6. Valamennyi sport-
mozgas koziul a gerelyhajito kézfej mozgasa a leggyorsabb. Az a tapasz-
talatunk, hogy a gerelyhajitok - akik 10 kg-os tarcsaval és 4 kg-os
sulygolydval is sokat gyakoroljak a hajit6 mozgast, ilyen eréfejlesz-
tés utan - terhelés nélkil, puszta kézzel is gyorsabbak lesznek. /Tan-
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székiinkdn most folyik ilyen irdnyd kisérlet ek olyan hallgatoval, akik
nem gerelyhajité versenyzék./

Ha tehdat a gerelyhajitoknal még 10 kg-os nohezékkel gyakorlas is
pozitiv eredményld a 80 dkg—es gerely, sét a terhelés nélkuli kéz fel-
gyorsitasaban, akkor mas sportagakban sem kell a lelassulas veszélyétdl
félni, ha az er6fejlosztést a sportdg jellegének megfelel6en végzik;
kiléndsen nem azokban a sportagakban, amelyekben szerrel dolgoznak /a
tenisz-ttének és a vivéofegyvéreken is jelentés sulya van/.

Lényegesen nagyobb a probléma a sok irdnyvaltoztatassal, finom
kis mozdulatokbo6l 0sszetett sportmozgasokndal, ahol az eré és a mozgas-
koordinacié harméniaja, a mozdulatok pontos és gyors végrehajtasa a
donté.

Vannak olyan - méréseken alapuldé - vélemények, hogy az "izommiko-
dés finom koordinacidja forditott aranyban all az er6-ndvekedésével™.
A kérdés most mar az: van-e olyan sportmozgas, amelyik obbe a fogalom-
korbe tartozik? Elképzelhetd, hogy a vivas kézmunkdja ide tartozik.
/Bar itt is kilonbséget kell tenni a kard- és a parbajtérvivas kéz-
munkéja k6zott./ Erdemes lenne alaposan tanulmanyozni,'hogy a zsonglér-
akrobatak hogyan tudjak 0Osszeegyezte*ni az or6kézallas és a finom moz-
gast kivano labdadobéasgyakorlasat. A finom mozgasérzés megdrzésére biz-
tos modszert nem tudok, ue ajanlom a dobdk altal sikerrel alkalmazott
aldbbi eljarést:

A forméabahoz6 és versenyid6szakban a nehezitett szerrel dobalast
fokozatosan csokkentjik - egy-ogy nagyobb verseny el6tt teljesen el is
hagyjuk - és a rendes sulylu szerek mellett kdonnyitott szerekkel is
dolgozunk,. /P1.: Lusis Mexikéban n&i gerellyel edzett./

E példa mutatja, hogy az erd és mozgaskoordiuaci6 viszonylatarol
még milyen Kkevés a sportagak gyakorlata szamara hasznosithat6, tudoma-
nyos tapasztalat. Els6sorban a vivésportunk érdekében surgés lenne
ilyen kisérletek megkezdése, - ha folyik ilyen, kiterjesztése és pub-
likalasa- ebbdl valamennyi sportadg tanulhatna. Kisérletek, tapasztala-
tok, nélkul csak taldlgatasra vagyunk utalva.

Befejezéstl néhany gyakorlati tanacs a talsulyos specialis er6-
fej leszteshez:

A szer nehezitése, a tulsaly ellenallas megéallapitasa a sportolo
fejlettségének, felkésziltségi fokanak, képességei szinvonaldnak a gon-
dos meérlegelésével torténjék.

A tulsalyt, a szer nehezitést, ellenallast csak oly mértékben sza-
bad ndvelni, hogy a technika végrehajtasan észrevehet6 valtozas ne tor-
ténjék.

A gyakorlast versenyszerlen, eredményre torekv6én kell végeztet-
ni.

Igen sok fiilgg /majdnem minden/ a versenyz6 hozzaallasatél, ontevé-

keny részvételétdél. A 1éléktelentl, kényszerbdél, lagymatagon végzett
specialis eréfejlesztésének semmi értelme nincs.

Nehezitett kdérilmények kdzdétt a technikat csak annyit gyakorol-
tassuk, hogy a versenyz6 ezt a ritmust ne automatizalhass"™. Célszerd,
egy odzés keretén belll is valtoztatni a nehezités mértékén.



DB LANGFY GYOHGY
adjunktus

EGY VALOGATOTT USZO FORMAVALTOZASA AZ
OBVOSI VIZSGALATOK TUKREBEN

Manapsag sportolot és edz6t egyarant komolyan foglalkoztatd kér-
dés a sportteljesitmény fokozasa. Néhany évtizeddel ezel6tt egy mai
vilagcsucs elérhetetlen vagyalomnak tlnt volna, s6t néhany éve az em-
beri teljesit6képesség hataranak vélt teljesitményt Gjabb vilagcsucsok
valtottak fel. Illyen nagyintenzitasu munka a szervezetet maximalis al-
kalmazkodasra kényszeriti, amelyet kdrosodas nélkil csak bizonyos ideig
képes elviselni, ez a formabantartas idészaka. A szervezet alkalmazko-
dasa azt jelenti, hogy fokozott kovetelmények mellett is fenn tudja
tartani egyensulyi allapotat. Minél nagyobb alkalmazkodasra kényszeril
a szervezet, homeosztazis megtartasa annal nehezebb. Ha ezt fenn-
tartani nem tudja, belséd milligjében el6nytelen valtozasok kdévetkeznek
be.

Az edzett sportoléd szervezete jobban elviseli a terhelés kdvet-
keztében kialakulé kedvezétlen hatasokat, igy belsé egyenstlyanak fo-
kozatos megvaltozasa kezdetben nem jar sportteljesitményének csdkkené-
sével, amit edz6je észlelhet. Annak csokkenése csak akkor valik észre-
vehet6vé, ha szervezetének egyensulyi allapota mar nagyobb mértékben
felborult, amit letdrésnek nevezink. Minthogy a letérés a szervezet
relativ elégtelen alkalmazkodasa kdvetkeztében eldallott kedvezétlen
allapotvaltozas, normalizalasa hosszalb id6t - akar par hetet is -
igénybe vesz. llyen mértékl kiesés jelentésen hatraltatja a sportoléd
fejlédését.

Sportolok, edz6k és orvosok régi térekvése olyan objektiv vizsga-
16 médszerek kidolgozasa, amelyek segitségével felvilagositast kaphat-
nak egy versenyz6 teljesitményére vonatkozoan. Kulonboz6 eljarasokat
dolgoztak ki attél figgben, hogy az illeté sportagban milyen tényezé
dominal: erd6kifejtés, lgyesség, gyorsasag vagy alloképesség. Adott
sportagra nem lehet egyetlen &sszetevé kizarolagosan jellemz6, tobb
kilénb6z6 vizsgalatot végeznek el ugyanannal a sportolénéal vagy spor-
tolé csoportnal.

Az eddigi megfigyelésekre altaldban jellemz6, hogy azokat viszony-
lag nagy id6kdzokben végezték, és a nem sportold egyének atlagértékei-
vel hasonlitottak 6ssze. Ez a mddszer nem ad kielégit6 betekintést a
sportold telJesitményének bizonyos foku allandé valtozasara. A vizsga-
latok kozotti nagy intervallum nem ad valaszt az edz6 legégetébb prob-
lémajara, hogy versenyzdjét kielégitéen terhelte-e, vagy edzésadagja
tulhaladta teljesit6képességének hatarat. Az el6bbi esetben - ha a meg-
terhelés kisebb a szukségesnél - elmarad a vart teljesitményjavulas,
az edzés tuladagolasa pedig ellentétes hatast valt ki, a teljesitmény
csokken. Ha a kivant teljesitmény elmarad, elkedvetlenedést von maga
utan, mert elmarad a becslletesen végzett munka utani sikerélmény. Ez
circulus vitiosust indit el, minthogy az elkedvetlenedés rontja az



edzés hatasossagat. Végeredményében mindegy, hogy ehhez az &allapotba*

a sziukségesnél kisebb vagy tulzott edzésadag vezet, vagy akar a letdrést
el6idéz6 okok barmelyike. A letdrés allapotat kalondsed veszélyesnek
tartom azért, mert a teljesitmény csdokkenése - amibdl az edzék altala-
ban "diagnosztizaljak™ - viszonylag sulyos allapotban kovetkezik be,
amelybdl az optimalis szervezeti egyensuly allapotdba visszajutni hés*»
szabb id6re van szikség. A problémat sGlyosbitja az, hogy az edz6nek
altalaban nincs turelme ezt a szukséges idét kivarni, s6t, el6fordul,
hogy rovid sziinet utan az abbahagyott szinten terheli sportoldjat,
amivel a letorés mélyebb stddiumaban kergeti. Olykor olyan vélemény is
kialakul, hogy a sportolé "kényeskedik™, "kevés az adag"™ és nem ritkan
fokozzak a megterhelést. Eredmény? Elveszti a sportolas nyGjtotta 6rom-
élményt, s végs6 soron felhagyja kedvelt sportjanak Uzését.

Szerencsére az emlitett végstadiumig kevés sportold jut el. Sokat
kiuszkodik azonban a jol képzett edzd is az emlitett probléméakkal. Ami-
kor a hangulatvaltozasbol, a teljesitmény nem kielégité emelkedésébdl
vagy csokkenésébdl rajon a letérés tényéro - "mar késé", vagyis hosz-
szabb id6 szikséges a szervezeti egyensuly visszaallitasdahoz. Ez érté-
kes id6veszteség.

Célunknak kell tehat tekintentunk, hogy a bels6 egyensulyvaltozast
minél el6bb észrevegyik, mert kisfoka allapotvaltozas normalizalasahoz
lényegesen rovidebb id6 is elégséges. Ezen a ponton igényli mara sport
az orvostudomanyt, a sportolé és edzdé a sportorvost.

Az edz6 és sportorvos egylttm(ikodését esetiinkben az a koriulmény
tette szukségessé, hogy egy valogatott usié a felkészités, és kulono-
sen a nagy jelent6ségld versenyek elétt gyakran letdrésbe kerilt, és nem
tudta nyujtani a téle vart teljesitményt.

Arold Imre, a Testnevelési Féiskola Id6szaki Tanszékének adjunk-
tusa fordult hozzdm e kérdéssel. A megoldas érdekében - Kereszty profesz-
szor javaslatara - kisérleti korilmények kozott, kilonb6z6 maddszerek-
kel meghataroztuk sportoléonk erénléti allapotat.

A vizsgalatok hatékonysadgat igyekeztem ndvelni azéaltal, hogy az
ellenérzést folyamatosan végeztem, hetente két alkalommal, az évi fel-
készités egész ideje alatt. Az ellenérzések kozotti id6tartam lerdvi-
ditésével - agy gondoltam - lehetéség nyilik arra, hogy az egyes vizs-
galati eredményeket 6sszehasonlitva a letdrés jeleit észrevegyem mar
akkor, amikor az edzé rendelkezésére allé adatok ezt még nem jelzik.

Metodika:

1. Arendszeres testsulymérést - mely altalanosan hasznalt ellen-
6rzési eszkdz - felhasznéaltuk bizonyos fokig olyan céllal,
hogy ellenérizzik valtozdsadnak érzékenységét.

2. A két kéz szoritéerejének valtozasa a kodzponti idegrendszer
faradasanak egyik jelzéje, igy alkalmasnak lattuk felhaszna-
lasat.

3. Az u-n. "tipp"-mddszert a szokasos modon végeztik, megszakitas
nélkul hatszor tiz masodpercig. Figyelemmel voltunk a rész-
idék alatt nyert értékek egymashoz viszonyitott valtozasara
és a pontok dsszesitett értékére.
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4. A Kereszty-Unger féle egyszer( mechanikus reakcioidémérd segii
ségével vizsgaltuk az idegrendszeri folyamatok gyorsasagat. In-
gerként fényforras szerepelt.

5. Az 4lloképesség vizsgalatara Harvard altal leirt wun.'btep-test”-
et hasznaltuk az el6irdsoknak megfeleléen. Férfi sportolorol
lévén sz6 50,8 cm-es zsamolyra lépett fel percenként 30-szor
5 percen at. Pulzusmérés fél percen at a megterhelés utan egy-,
két- és harom perccel. Az index kiszadmitaaa az ismert formula
alapjan tortént:

T X 100
=" 2x/P 1+P2+P3/

ahol T a vizsgalat idétartama masodpercben”

P , Pg, P_ fél perc alatt mért pulzusszdm a vizsgalat utan

J egy-, két- és harom perccel.
6. Felhasznaltuk tovabba Kereszty és Botond altal kidolgozott in-
dexet az edzésallapot meghatarozasara. Az index kiszamitasa
hét kilonb6z6 vizsgalat adatai alapjan torténik:

al/ Pulzusszam fekve négy perc fekvés utan

Ertékelés: 56 alatt 1 pont
60 alatt 2 pont
66 alatt 3 pont
72 alatt 4 pont
80 alatt 5 pont
80 felett 6 pont

b/ Pulzusszaporulat 10 térdhajlitas utan, fekv6é helyzetben mérve.
Kiszamitasa ugy torténik, hogy a guggolas utani els6é tiz ma-
sodperc pulzusértékét szorozzuk hattal.

Ertékelés: 84 alatt 1 pont
96 alatt 2 pont
104 alatt 3 pont
112 alatt 4 pont
120 alatt 5 pont
120 felett 6 pont

Pulzusmegnyugvasi idé a tiz térdhajlitas utan, fi

ben.

Ertékelés: 20 mp alatt 1 pont
30 np alatt 2 pont
40 mp alatt 3 pont
50 np alatt 4 pont
60 mp alatt 5 pont
60 mp felett 6 pont
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d/ A fekvé helyzetben mért vérnyomasértékeket Mles-szammal fejez-
zik Kki. Ezt megkapjuk, ha a szisztolés és diasztolés vérnyomas-
értékek kuldnbségét szorozzuk szazzal és elosztjuk a diasztolés
vérnyomas értékével.

Képletben: /s-d/dX 100
ahol "s" a szisztolés vérnyomas Hgmm-ben
d a diasztolés vérnyoméas Hgmm-ben
Ertékelés: 40 - 54 kozott 1 pont
36 - 39 és 55 - 60 kozott 2 pont
31 - 35 és 61 - 65 kozott 3 pont
25 - 30 és 66 - 70 kozodtt 4 pont
25 alatt és: 70 felett 5 pont

e/ Fekv6 és allo helyzetben mért vérnyomas Miles-szdmmal kifeje-
zett értékének kuldnbsége.

Ertékelés: 8 alatt 1 pont
12 alatt 2 pont
16 alatt 3 pont
20 alatt 4 pont
20 felett 5 pont

f/ Lorentz spirométer indexének kiszamitasa
Vitalis kapacitas
Testmagassag

Az értékeket 0,5 felett felfelé kerekitjuk.

Ertékelés: 28 felett 1 pont
27 felett 2 pont
26 felett 3 pont
25 felett 4 pont
24 felett 5 pont
24 alatt 6 pont

g/ Maximalis légzésvisszatartas belégzd allapotban.

Ertékelés: 80 mp felett | pont
70 mp felett 2 pnnt
60 mp felett pont
50 mp felett 4 pont
40 mp felett 5 pont
40 mp alatt 6 pont

Az index az egyes vizsgalati adatoknak megfelel6 .pontok Ossze-
ge. A jobb edzésallapotnak megfeleld vizsgalati eredményeknek
alacsonyabb pontszam felel meg, igy alacsonyabb index-érték
jobb edzésallapotot tukrdz.



7. Az eddig emlitett vizsgalatokndal, megterheléskor, a kisérleti
személy sajat sulyat mozgatta /térdhajlitds, stepp-test/. Az
igy végzett munka nehezen mérheté és sulyanak valtozasaval val-
tozik a megterhelés nagysaga is. Ezért alkalmaztunk olyan megter-
helést is, mely a kilonbdz6 vizsgalatoknal azonos megterhelést
jelent.

Ez karergométeren végzett munka volt mindig 140 Watt teljesitmény-
re allitva /kb. 2 Watt/kg/. llyen terhelés mellett - a mar emlitett
vizsgalatok koziul - a pulzusszaporulat alakulasat figyeltik munka koz-
ben .

A pulzusszdm alakulasat tobb tényez6 befolyasolhatja, s egy szam-
adattal csupan Osszképet ad a keringési rendszer viselkedésérdl. Ezért
érzékenyebb és modernebb eljarast igyekeztink kidolgozni, amely nem-
csak a keringési, hanem a légz6rendszer mikoddésére is enged kovetkez-
tetni. Rendszeres edzés hatasara ugyanis ezen szervrendszerek gazdasa-
gosabban mdkodnek, igy bizonyos mutatok eziranyu valtozasabol kovetkez-
tethetiink az edzésallapot javulasara.

Ilyen és hasonlé meggondolas alapjan vizsgaltuk 140 Watt teljesit-
mény eldtt nyugalomban, munka koézben és a pihenés id6szakaban a kdvet-
kez6 értékek viselkedését:

al A kilégzett leveg6 mennyisége /légzési térfogat, légzési perc-
térfogat/

b/ A kilégzett levegé 0Osszetétele és annak valtozisa /0", CON

¢/ Oxigénfogyasztas

. oxigénfelvétel/perc
d/ Oxigénpulzus pulzusszam
e/ Oxigénaddssag /A pihenés és nyugalmi, vagyis munka eldtti

periodus oxigénfogyasztdsa kozotti kialonbség./

f/ Légzési aequivalens Iegz_e§| pergterfogat
oxigéntelvétel/perc

Spiroergoraetrias vizsgalatok menete:

Allithaté kéziergométeren végeztettink munkat, 140 Watt teljesit-
ménrfyel 6 percig.

1. Kilégzett levegdt fogtunk fel a vizsgalatok eldtt 5 percig.
2. A kéziergométeren végzett munka 6tdédik percében, amikor a submaxi-
malis teljesitményhoz a szervezet mar alkalmazkodott. 3. A munka befe-
jezése utan kozvetlentl 5 porcig.

Atalakitott ipari félalarcot és mianyagzsakot hasznaltunk a Ki-
légzett leveg6 felfogasara, aminek mennyiségét gazéran torténdé ataramol-
tatdsdval mértuk.

A leveg6 mennyiségének mérése elé6tt a mlanyag zsakbél levegédmin-
tat vettink, kerékparbelséb6l készitett mintavevébe, és az igy tarolt
leveg6 O0sszetételét egy dran beltl Schollander-féle gazanalitikai mdszer-
rel hataroztuk meg, fél kobcentiméter leveg6ben a széndioxid és oxigén
mennyiségét.
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Eredmények:

1. Eredményeinket a jobb attekinthet6ség kedvéért grafikonon tin-
tetjuk fel, a kalonbdz6 vizsgalati adatokat parositva. Az alabbi abra
a step-test és a Kereszty-Botond-féle erdnléti indexet mutatja. A step-
test indexe n6, a Kereszty-Botond vizsgalatok indexe csdkken. Ez az
ellentétes lefutds azzal magyarazhatdé, hogy a Harvard-step test maga-
sabb, a Kereszty-Botond index alacsonyabb értékei jelentenek jé kondidét.
Az abran jol lathato az értékek ellentétes viselkedése abbdl, hogy a
két gorbe egymasnak majdnem tokéletes tukdrképe. Avastag vonal a step-
test, avékony vonal a Kereszty-Botond-féle index értékeit tinteti fel.

A kétféle index hasznéalatat azért talaltuk célszerlinek, mert a
Kereszty-Botond mddszer tébb tényezé valtozasat foglalja 0ssze szam-
adatban .

2. Az edzettség allapotanak novekedésével javul az élettani fo-
lyamatok gazdasagossaga. A keringési rendszer gazdasagosabb miikodése
esetén a vér egy szivosszehuzodassal tobb oxigént szallit a szovetek
felé, ami az oxigénpulzus novekedésében jut kifejezésre. Ezt mutat-
ja az alabbi abra, ahol 6sszehasonlitottuk az oxigénpulzus /Vékony vonal/
viselkedését a step-test indexének valtozasaval /vastag vonal/.
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A két vonal parhuzamosan halad, ami bizonyltja, hogy az edzésalJa-
pot valtozasa adott esetbon egyértelmien fennallt.

3. A Harvard step-test index viselkedését osszehasonlitottuk karer-
gométeren, 140 Watt teljesitménnyel végzett munka alatti pulzusértékek-
kel. Azonos teljesitmény esetén, a pulzus kisebb mértéki emelkedése
gazdasagosabb kardio-respiratorikus mikddésre enged kdvetkeztetni, igy
a két gorbe ellentétes viselkedése a keringési rendszer teljesit6képes-
ségének egyértelm( valtozasat mutatja.

3. abra



Step-test indexe
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4. abra

5. abra
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4. Osszehasonlitottuk a step-test index viselkedését a tipp mod-
szer adataival. Olyan egyértelm( valtozast, mint az el6z6ekben nem ta-
pasztaltunk. A step-test indexének valtozasat /vastag vonal/ akkor ér-
tékeltik sulyosabbnak, ha vele parhuzamosan csdkkent az id6egység
alatt Gtott pontok Osszege /vékony vonal/ is. Illyenkor ugyanis feltéte-
lezhet6 az idegrendszer fokozott faradékonysaga.

5. Az idegrendszeri folyamatok vizsgalatara felhasznaltuk a
Kereszty-Unger-féle egyszerd mechanikus reakci6-idémérd6t. A reakcioidd
értékét nagymértékben befolyasolja az agykéreg koncentracios képossége
is. Az agykéreg ezen funkcidja letdrésnél csokken, igy nyilvanvaléan
befolyasolja a reakci6-idét. Osszehasonlitva a tipp-moédszor &ésszpont-
jainak értékével /vastag vonal/ annak novekedésével a reakcié idé /vé-
kony vonal/ javult, vagyis csokkent.

Osszefoglalas :

A grafikonokon az eredmények néhany részletét mutattam csak be,
mivel azok egyuttes elemzése kevéssé attekinthetdé lett volna. Kisérle-
ti eredményeink értékelésének alapja az el6z6 vizsgalatok adataival
torténé oOsszehasonlitds volt. El6fordult, hogy

1. Kedvez6 eredmények esetén az edz6nek - Arold Imrének - azt a
tanacsot adtam, hogy versenyz6jének edzésadagjat szikség ose-
tén ndvelheti.

2. Ha csak egyes értékek valtoztak az erénlét szempontjabol
elénytelendl, azt javasoltam, hogy a versenyz6 odzésadagjat a
kovetkez6 vizsgalatig ne fokozza.

3. Ha egyes értékek kifejezettebben mutattak az erénlét rosszab-
bodasat, vagy tobb értékben talaltunk romlast, az edzésmunka
kulonb6z6 mérték( csokkenését javasoltam.

4. Egy-, két-, harom napos aktiv pihenét tanacsoltam az értékok
egyértelml, nagyobbfoku rosszabbodasa esetén.

Ezzel a maédszerrel elértik, hogy a versenyz6, aki el6z6 sportpa-
lyafutasa alatt tobbszor, kuldéndsen vilagversenyen, orszagos bajnok-
sagok eldtt letdorésbe kertlt, s nem tudta nyuUjtani a vart teljesit-
ményt, mind a felkészités, mind a versenyperiéodus alatt folyamatosan
javulé eredményeket tudott elérni.

Emellett sz6l az a tény is, hogy tdébb objektiv nehézség ellenére,
a kéthetes teljes kényszerpihen6 a bajnoksag elétt szaraz meilhartya-
g Illadas miatt, ez évben 200 m-es férfi gyorsuszasban magyar bajnok-
sag t nyert.

Ezaton szeretnék kdszdnetét mondani Kereszty professzor urnak
javaslataiért, segité6készségéért, Gyéré Agota munkatarsnémnek, aki a
kisérletekben lelkes segitétarsam volt, valamint Jacz6 Laszl6 valoga-
tott versenyzénknek, amiért tirelemmel elviselte, hogy vele rendszere-
sen kisérleteket végezzink.
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DB. MAKKAR MARTA
adjunktus

a teljesitmény alakulasanak kovetése sorozatreakcié- méréssel a

ROPLABDA SPORTBAN

A reakci6id6-mérés tobb mint 100 éve alkalmazott mddszere a lélek-
tannak is. A reakcididd /tovabbiakban: Ri/, tulajdonképpen a fény, a
hang stb. ingerre adott akaratlagos mozgasvalasz megkezdésének az ide-
je. Tehat nem a mozgasvégrehajtas ideje, hanem az az id6, amely szik-
séges a mozgas meginditasahoz.

A Ri, az idegrendszer teljesit6képességének pillanatnyi allapotat
fejezi ki. Miutdn minder lelki jelenségnek, tovabba a lelki jelenségek
altal kivaltott cselekvéseknek, a sportmozgasoknak is idegrendszeri
torténés az alapja, - igy a RI-mérés a teljesitmény alapjaul szolgalo
erénlét /kondicié/, meghatarozasanak is kodzvetett modszere.

Koéztudott, hogy sportvonatkozasban mar a szazadfordulén van
Blervliot végzett RI-méréseket. Megdallapitotta, hogy az olyan izommun-
ka, mely nem vezet elfadradashoz, csokkenti a reakci6idét. ElbSl ameri-
kai pszichologus megismételte az el6bbi vizsgalatokat, de nem jutott
hasonl6 kovetkeztetésekre. Megallapitotta ugyanakkor, hogy az 6ko6lvivo
és a kosarlabda mérk6zéseken résztvett jatékosok RI-je alacsonyabb,
aminek oka feltehetéen az érzelmi 6sztdnzés, a motivaltsag, - mintsem
a fizikai munka. Miles vizsgalati eredményei ismertek még, aki az at-
létak és a labdarugok rajtolasi készségét vizsgalta RI-moédszerrel.

Hazai vonatkozadsban egyedtilallé Csinadi - Horvath L. Gabor stati-
kus terheléses maddszere, akik élettani megkdzelitésbdl folytattak vizs-
galatokat .

Munkamban els6sorban arra keresek valaszt, hogy a sorozatroakcio6-
id6 értékei, illetve a medidanak és a teljesitmény kozdétt kimutathatd-e
O0sszefliggés? - masvonatkozasban: a tobbszdri, ellen6rz6 sorozatmérés
alkalmas-e az erénlét, a kondici6o egzakt ellendrzésére.

Kisérleti személyek:

Egy NB |I. osztalyban résztvevd roplabda csapat tagjait vizsgaltam
harom hdénapon keresztil, egy edzésciklusban, kdézvetlenil a mérk6zések
el6tt.

Modszereim a kovetkezédk voltak:

- A reakcioid6-méréseket a Csinadi-Sebestyén-féle "kombinalt
reakci6o és cselekvési idéméré"™ berendezéssel végeztik - modellhelyzet-
ben. Elsdtétitett helyiségben, Glimm-lampa fényingerre, asszimotrikus
ingeradagolassal, egyes mérésekbdl all6, o6tvenes sorozatot vettlink
fel.

— A kozel 4.500 adat kiértékelését az "Algol 60"-as nyelven irt
program alapjan kibernetikus szamol6gépen végeztik. A programvezérlés



folytan minden egyes sorozatmérésbdl az alabbi adatokat nyertik:

a gyakorisdg eloszlas gorbéjét, a blokkok szamat /a 300 m/sec-on fell-
li RI-t/, a kozépértékeket, a medianat, a disperziét, valamint az
asszimetriat és az excessz értékeket.

A felsorolt mutatokbdl kiemeltem a medéaniat, azt az értéket,
amely alatt taldlhato az 6sszes HI-k fele és amely - a korabbi felté-
telezések szerint - minden esetben specifikus és a vizsgalati személy-
re nézve tipikus, meghatarozo érték.

Ezzel parhuzamosan minden mérkézésrél jatékosonként teljesltmény-
lapot készitettink. A teljesitménylap a legfontosabb technikai elemek,
pl. nyitas, nyitasfogadas, feladas, leltés, stb. eredményes, illetve
eredménytelen végrehajtasat tunteti fel az &sszjatszma soran, az egyes
elemek végrehajtasi sorrendjének megfelel6en szamozva. Jeldltik az
eredményes végrehajtast, amibdl pont, vagy nyitds szarmazott, és 4at-
hGztuk az eredménytelen megoldast. Ennek alapjan kiszamithat6é volt a
jatékos egész mérkézés alatti labdaérintés-szadma, illetve ezen belil
a relativ szazalékos teljesitmény.

Ezt kovetéen a kapott fil-medidnakat, illetve a mérk&zésen nyuj-
tott szazalékos teljesitményeket a rangkorrelacié modszereivel érté-
keltik. Ez az eljaras kifejezetten arra ad felvildgositast, hogy a
jobb reakciéidéhoz, illetve a jobb raodiandhoz, jobb teljesitmény tar-
tozik-e?

Vizsgalati adatok:

Csupan egy jatékos, a legjobb Jatékos - nyolc mérkézés alkalmaval
végzett - vizsgalati eredményeire utalok. A vizsgalati személynél az
els6 mérk6zés médian értékéhez a 186.25 m/sec-hoz 91.7 %-os teljesit-
mény jarult. Blokk nincs. A masodik mérkézésnél valamivel hosszabb
médian értékhez, valamivel alacsonyabb szintld teljositmény kapcsolé-
dott. Emlitésro mélté, hogy a harmadik mérkézésen, az elé6bbiekhez ké-
pest hosszabb médian értékhez feltiin6on mérsékeltebb, csupan 86.9 %-os
teljesitmény jarult. Ugyanakkor a blokkok szama 2.

Tehat az els6 harom mérk6zés médian értékei és a teljositmények
0sszehasonlitdsab6l egyértolmien kimutathatd, hogy a "jobb"™, vagyis
a rovidebb medidna magasabb szazalékos teljesitménnyel jar egydutt.
Masképpen: azonos szintl( idegrendszeri tevékenység megk6zelitéen azo-
nos szintl teljesitményt eredményez. Ha romlik a mediana pl. a hatodik
mérk6zés alkalmaval, ahol M= 20938, mar csak 84.0 ?i-os a vizsgalt
személy teljesitménye. Végs6soron novezott jatékos egész odzésciklus-
ban viszonylag egyenletes reakcidid6-mediandkat nydGjtott, amihez ma-
gasszintl %-os teljesitmény jarult.

A rangkorrelaciés szamitasok alapjan a HI medianak és a teljesit-
mény kozott adott esetben 0,595 Osszefliggés mutatkozott. Ez az &ssze-
fuggés viszonylag laza, mégis kimondhatjuk, hogy a jobb reakcidid6-
mediandkhoz kifejezetten jobb teljesitmény jarult.

Osszefoglalas

1. Vizsgalati eredményeink szerint a jobb RI-medidn, a jobb szo6-
rodasi gorbe egyultjar a teljesitmény alapjaul szolgalo jobb
kondicidéval. A sorozatos RI-mérés a vizsgalt személyek reak-
ci6id6 tipusdnak meghatarozott metodikaja, egyszersmind az
erénlét diagnézisanak tinik.



2.

A sorozatértékek medianjai minden esetben specifikusak és a
vizsgalati személyre nézve tipikusak.

Megitélésem szerint a moddszer legnagyobb értéke, hogy - kozvet-
ve - a teljesitmény-prognozisnak is raegbizhaté jelz6je. Ezért
versenyek, mérkdézések elétt szinte valamennyi sportagban, elsé-
sorban csapatdsszeallitashoz, cserejatékosok beallitasahoz
rendkivil nani segitséget adhat a pszichol6égussal, vagy az or-
vossal egylttm{koéd6é edz6 kezébe.
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DB NADORI LASZLO
docens

MODSZEBTANI TENDENCIAK A SPOBTTELJESITMENY
FOKOZAS ELMELETEBEN

Amikor a testneveléstudoméany és a hatartudomanyok egylttm(ikodéseé-
nek jelent6ségét hangsulyozzuk, utalnunk kell két egymaéassal ellentétes
tendenciara:

- az egyes tudomanyagakon bellli differencialédas meggyorsulasara,
ugyanakkor

- az egyos tudomanyagak kozotti egylttmikodés jelentéségének emel-
kedésére .

Az emlitett két ellentétes tendencia a testneveléstudomany eseté-
ben felold6dik abban a térekvésben, hogy mindenitt a testkultira fej-
I6désére hatd torvényszer(iségeket kutatjuk, és torekszink feltarni az
O0sszeflggéseket mas tarsadalmi jelenségekkel. Ilyen modon olyan ismere-
teket, torvényszer(iségeket, elméleteket kapunk, amelyek sogitik az em
ber optimalis fejlesztését - hangsulyozzuk- szoros Osszefliggésben a lét
egyéb terileteivel. Tobb kutaté utal arra, hogy korunkra a tudoméanyok
fejlé6désének, alakulasanak, differencialédasanak rendkivili dinamizmusa
jellemz6. Masok pedig arra figyelmeztetnek, hogy éppen a nagyfoka dif-
ferencidlédas - ami a gazdasagi, tarsadalmi fejl6dés, kozelebbrdél a tu-
doményok fejl6désének igénye - koveteli az egyuttmikdédés utjainak Kke-
resését, olyan osszefluggések feltarasat, amolyek el6segitik a tudoma-
nyos problémak megoldasat. A gyorsuld differencialédas tendenciaja
ugyanis - a dialektikus fejl6dés térvényeknek megfeleléen - Ujabb, ma-
gasabbszintl integraci6 feltételeit teremti meg. /Erre utal egyébként a
kibernetika, az informacié elmélet fellendilése, mindinkabb egyetemes
tudoméannyd, illetve magyarazo elvvé valasa./ Ezért a testneve léstudo-
manyra és a hozza szorosan kapcsoléddé tudomanyokra szamos feladat kozos
megoldasa harul, amelyben a vezet6 szerep természetesen a feladat tar-
talméabol, adott esetben a néz6épontbdél fakaddéan a testneveléstudomanyra
harul.

Mindezt azért hangsulyozzuk, hogy ezzel aldtdmasszuk a testneve-
léstudomany vizsgalédasi els6bbségét, egyattal feladatat és felel6s-
ségét, amikor pl. teljesitményfokozasi torekvésekkel allunk szemben,
amikor teljesitményfokoz6 eljardasokat értékelink, amikor egy-egy mod-
szer helyességét, helytelenségét kell eldontentink. A testneveléstudo-
manynak a teljesitményfokozas elméletének megalkotasdban, tovabbfej-
lesztésében integrald szerepe van, mikoris néz6pontja alapjan irja le
a jelenségeket, tarja fel azok o6sszefliggéseit. A tavolugrasban pl.
tobb tudoméanyag vesz részt ismeretanyagan keresztiul a teljesitmény fo-
kozasdban. Mindenekeldtt anatémiai, élettani, bioldgiai, mechanikai,
pszicholégiai stb. ismeretek. Kialon-kialéon egyik sem tud a maga nézé-
pontjara tdmaszkodva kdézvetlen impulzust adni a tavolugras edzés-mod-
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szereinek, adott esetben a tavolugr6é egyéni edzésének, végeredményben
teljesitményének tovabbfejl6déséhez. Az emlitett, rendkivil differen-
cialt anatéomiai, élettani, biomechanikai stb. ismereteknek a testneve-
léstudomany kohéjaban kell integraléodniok. Ez logikus igény, hisz a lét
méas teriletein ogy-egy tudomanyagnak kell sziikségképpen vallania adott
jelenség vizsgalataban az integral6é disciplina szerepét. Minél tobbet
faradozunk a lét valamely teriletén az elmélet megteremtésén, fejlesz-
tésén annal biztosabb bazist kap a gyakorlat, esetinkben az edzdi-
oktatoi tevékenység. Ezuttal kézenfekvébbnek tlinik negativ hazai tapasz-
talatokkal alatamasztani a vazolt gondolatmonet helyességét. Két tipi-
kusat omlitek ezek kozul.

Az erb6fejlesztésben - kozel egy évtizeddel ezel6tt - eljutottunk
a felismeréshez, hogy szikség van ra. Alapvetd élettani ismeretek mel-
I6zésével azonban generalis konzekvenciat vontunk le az er6fejlesztés
terén és az alapoz6 id6szakra az er6sitést, az izomtdmeg novelést tliz-
tuk ki a sportagak tobbségében, egyik f6 feladatként.

Az a felismerés, hogy az er6 jelentdés tényez6 a mozgasteljesitmények-
ben kétségtelenil el6revivé volt. A felismerés igen, de a mddszerek,
amelyek a megvalositast szolgaltak tobbségében nem. Azok differencialat-
lanok voltak, torzitottak a mar bevalt, tovabbfejlesztésre varé szakmai
elveket, akadalyoztak a sportoléban rejlé potencidlis lehet6ségek kiak-
nazasat. Pedig az élettan-kdnyvek, mindenekeldtt a Testnevelési Fd&is-
kola tankdnyvei kdzvetitették a szakembereknek azokat az alapvetd is-
mereteket, amelyek a helyes mddszerek kidolgozasahoz vezethettek volna,
csak éppen nem hasznaltuk fel &ket. Az alapvetd szemléleti hiba abban
rejlett, hogy a modszer és nem az objektum kerilt a szakmai kézvélemény
érdekl6désének homlokterébe. Pedig mindig az objektumhoz kell igazod-
ni a moddszernek, az objektum toérvényeinek ismerete ad ugyanis biztos
bazist a modszer kidolgozadsdhoz és alkalmazasahoz.

A masik példa, amely intéil kivankozik a gondolatmenet alatamasz-
tasara, mindenekel6tt az elmélet vulgarizdiasara és lebecsllésére, az
intervallumos modszer alkalmazasa terén adodik. Koézelebbrél: ahogyan
a maddszer elméletét interpretaltak és gyakorlatban alkalmaztak. Az utéb-
bi évtizedben, kulféldon szamos cikk, vitairat Jolent meg az interval-
lumos eljarasok alkalmazasi lehetéségeirdl. Nem ogy el6adas és azt
kovetéen szonvedélyos vita is szorepelt mar o targyban, legutébb az
atléta edzék duisburgi vilagkonferenciajan, 1984—ben. Mindez azonban
anélkul, hogy a hazai szakmai kozvéleményt érintette volna, anélkil,
hogy az intervallumos eljaras hatasmechanizmusat edzéink, sportszak-
embereink behatdé vizsgalat ala vették volna. 196l-ben, a budapesti
kajak-kenu szovetség Osszehivott egy edzdi értekezletet, ahol az Inter-
vallumos eljarasok szerepeltek vitatargyként. Az el6adast egyetlen
hozzaszoloja, Kulcsar Janos volt, aki sajnalatat fejezte ki, hogy a
kozel 80 meghivott edz6, szakvezet6 kozil minddssze négyen jelentek
meg. Ugyanakkor viragzott a kajak-kenu sportban az interval lumos terhe-
lés alkalmazasa. Egy masik személyes tapasztalat ddbbentett ra az el-
mélet vulgaris értelmezésébdl fakadé mérhetetlen veszélyre. A TF edz6i
szakan szigorlatozott edzéselméletbdl egy hallgatd, aki el6zéén, Kkb.
10 éven at, meglehetéds magas szinten alkalmazta az intervallumos méd-
szert, akinek a tétele az intervallumos eljarasok alkalmazasi lehet6-
ségei volt. Teljesen dezorientdltan, a tankdnyre és emlékezetére, nem
pedig gyakorlatara tamaszkodva adott valaszt a kérdésre, majd kije-
lentette: tulajdonképpen soha nem értette a mddszer lényegét - és ami a
megdobbenté - soha nem jart utana annak, hogy mi az intervallumos ed-
zés lényege. Csak alkalmazta azt, ahogy masoktél latta. Ismétlem, meg'
lehet6sen magas szinten.
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A testneveléstudomany napjainkban, tobbek kozott, a hatartudoma-
nyok tdmogatasa kovetkeztében, nagymérték( fellendilésnek 6rvend. Nom
kétséges, hogy a vilagcsicsok, eddig nem remélt teljesitmények mogott
uj edzéselméleti torekvések, tovabbfejlesztett moddszerek is rejlenek.
Ezzel adja vissza az edzéselmélet a gyakorlatnak mindazt, amit a tudo-
manyok megteremtenek. A javuldé teljesitmények pedig 06szténzik a tudoma
nyos vizsgalédast. A torekvések kozil ezuttal néhanyat kiemellnk.

1, Mindenekel6tt hatdrozottan érvényesil a pedagédgiai-pszichologiai
modszerek bdévilése, térhdditasa. Lényegében az tdrténik, hogy ma mar a
kivalé szakemberek figyelemmel vannak a sporttevékenység teljes tartalma-
ra; a sport jelentésének, értelmezésének két alapvetd oldalara.

A sport sz6 targytalan értelmezése gyakorlasra, onképzésre, folké-
szilésre, teliat els6sorban a szubjektumra utal.x

Manapsadg az a tendencia figyelheté mop;, hogy fokozottan el6térbe
lIép a sportoldé szorepének novekedése sajat felkészilésében mind az ed-
zés tervezésében, mind pedig a végrehajtasban. Ezzel egyuttal a pszicho-
logiai-pedago6giai mddszerek kapnak az eddigieknél nagyobb szerepet a
sportteljesitmonyek fokozasdban. A térekvés lényege az, hogy a sporto-
16 tudatos, aktiv egylttmikodésére feltétlentl tamaszkodni kell. Ez a
teljesitményfokozas alapvetd érdeki, két okbol.

- Az aktudlis kondicié szintjének, tehat a terhelhetéség mértéké_
ben az egyik lényeges mutatonak megéallapitasa még fojlott miszerpark
segitségével is nehéz feladat. A versenyzé kijelentései, orénléténok
egyéni értékelése nélkildzhotctlon segitség az edz6i munkaban. A spor-
tolé kozremdkoddésére annal nagyobb szikség van, minél magasabb szintre
jut valaki. Mindez ugyanis kovetkezmény(i annak, hogy minél magasabb
szintd a felkészilés, annal differencialtabbak az odzésingerre létrejo-
v6 reakcidk.

- A masik ok, ami miatt a sportold egyiuttmdlkodése el6térbe Iép, még
inkdbb alanyi természetl, és kovetkezik az els6ként emlitettb6l. Ez az
ok abbél a felismerésbdl fakad, hogy nagy teljesitményekhez optimalis
kils6é és bels6 kornyezeti feltételek szikségesek. Ezuttal természete-
sen a bels6 feltételek képezik vizsgalatunk targya.t.

Amint a kdzponti idegrendszor megfeleld aktivaci6s szintjére van
szikség barmilyen sikeres tanuldshoz, igy a sikeres mozgastunulashoz,
magasszinti alkalmazkodasok létrejottéhez is szukség van optimalis
neurofizioldgiai, kdzvetve pszichikai feltételekre. A terhelésokozta
hatasok kedvez6 organikus elvaltozasokhoz ugyanis akkor vezetnek, ha a
tanuldashoz, a valtozashoz kiegyensulyozott és kedvezd a pszichikus-or-
ganikus hattér. Ez a kornyezet pedig kizarélag a sportol6d értelmes,
kedvezéen motivalt egyluttmikodésével teremtheté meg. Ez a felismerés
egyuttal koveteli a sporttevékenység, a teljesitményfokozas pszichikai
feltételeinek vizsgalatat, a fejlesztés pszichikai mddszereinek kidol-
gozasat, alkalmazasat. Ezek fontossdgat az alabbi gondolatmenettel le-
hetne érzékeltetni.

Mivel a teljesitményben organikus, pszichikus és egyéb &sszete-
vBvel szamolhatunk, egymassal szoros kdlcsonhatasban, azért kiemelhet-
juk a szubjektumtol els6sorban fliggé pszichikai tényez6k vizsgalatat,
az emlitett bels6é kdrnyezet hatasanak elemzését, természetesen a telje-
sitményvaltozassal val6 d&sszefliiggésben.

X
The Concise Oxford Dictionary, 135a4. old.



A kedvez6 pszichikus tulajdonsdgok hatékonysaga, szerepe féként
kritikus pillanatokban mutatkozik meg, mindenekel6tt a versenyen. Ab-
ban, hogy a sportolé mennyire tudja, illetve mennyire akarja mozgdsi-
tani teljesitménye érdekében a rendelkezésre all6 energidakat. Edzésen
pedig féként azzal mérhetd le a pszichikus tulajdonsagok szinvonala,
hogy a sportolé milyen szivesen és hozzaértéen vallalja a kapott fela-
datokat, milyen ésszerlen alakitja, akarja alakitani életmédjat. Amikor
pedig az edzés hatasfokdnak emelésérdl beszélink, amelyot tobbek ko-
z6tt a kedvezd pszichikus hattér, belsd kornyezet megteremtése révén
érink el, akkor tulajdonképpen a sporttevékenység személyiségformald,
egyénileg és tarsadalmilag leginkabb jolontés funkciéjara utalunk. Meg-
felelé attitld, értelmesen, tudatosan vallalt tevékenység teszi ugyanis
a sportolast karakter alakitéva. Leontyev utal arra, hogy a pedagégiai
hataskeltésben szamitasba kell vonni a mivel6dési anyagot - esetiinkben
az edzés anyagat - és az egyén érdeklddését, aktivitasat, amellyel ké-
pességeit kibontakoztatja. Minden kétséget kizar6an az a legkedvozébb
hataskeltési mod, amikor az egyén - azonosulva a pedagoégiai célkitizé-
sekkel, modszerekkel - egylttmikdédik, mert ez az egylttmikodési kész-
ség belsé aktivitast valt ki, létrohozva a mar emlitott kedvezd belsé
kdornyezetet, a pszichikus-orgunikus torténések hatékonysaganak szik-
séges feltételét. Es igy visszajutottunk a kiindulé ponthoz. Vagyis:

- az az edzésmodszer j6, hatadsos, amelyik a személyiség kedvezd
formalasaban tevékony szerepet jatszik. Az edzés folyamatdban érvénye-
siteni kell tehat azokat a nevel6-képz6 eljarasokat, amolyek az egyén
mikodését, kozrem(ikodési készségének kialakitasat segitik el6, mert a

teljesitményfokozas vitalis érdekei 6zt kivanjak. llyen koncepciéban
novi ki a frazeoldgia kereteit a novel6i igyekezet és képvisel tényle-
gesen hat6o pedagogiai er6t. Eveken korosztil - kilondsen élvonalban -

az a vorsenyz6 lesz tehat képes elvisolnl a teljesitményfokozd edzé-
sek, versenyek terheit, aki felismeri a felkészllés és toljesitményfo-
kozas kozti 0Osszeflggésbon sajat szorepénok, attitidjének fontossagat.
A sportolé a szivesen, értelmesen vallalt eré6feszitések kovetkoztébon
jobban fojlédik, az elfaradas késébb valt ki gatldé, bénité hatast. Ha-
marabb piheni ki a szervezet az igy vallalt terhelést, mert a helyre-
allité folyamatok kedvez6bb mili6ben bonyolédnak lo. Ezért érnek el
kozepos adottsagu, fanatikus versenyz6k kivalé eredményeket. A jo ér-
telemben vett fanatizmus, - lényegében vilagos, J&l korvonalazott tol-
jesitmény - célok és nagyfokU akaraterd, pszichikai alloképesség, szi-
vOossag, kovetkezetes célratdrés a végrehajtasban, bizalom az alkalma-
zott modszorbon- képessé teszi az egyént olyan monoton munkavégzésre
is, amely megfelelé attitlid nélkdl nom okoz kedvez6 hatasokat. Amire
pl. Zatopek vallalkozott - edzésben nem egyszer 100x400 métor nagy
iramban tortén6é lofutdsa - emberfolettion egyhanglu er6feszitésnek td-
nik, valéjaban az is. Hogyan lehet képes valaki ilyen hatalmas ener-
gia mobilizalasara és mindezt természetesen kedvez6 attitdddel. Nos,
feltétlenlil lehetséges, és csak kedvez6 attitdddel lehetséges. Aki sze
mélyesen beszélt Zatopekkel meggy6z6dhetett err6l. Zatopek loirja
életérdl és felkésziulésér6l szol6 visszaemlékezéseiben, hogy a kimon-
dani is faraszt6 edzésadagok teljesitése kozben izgalmas harcot vivott
6nmagaval, a faradtsagérzéssol, hogy az 6lmossa valé végtagoknak pa-
rancsolni tudjon. Es amikor a mar-mar kilatastalanna valé kizdelemben
gy6zott, a kitlzott edzésadagot teljesitette, semmivel sem potolhato
oromet érzett. igy valt egyuttal 06sztéonz6vé, serkenté6vé a mar elvég-
zett edzésmunka. Az edzésok lanca pedig folyamatosan teremtette meg a
kedvezd pszichikus-organikus valtozasok bels6 miligjét.
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Az edz8 és versenyz6 aktiv, tudatos, bizonyos szint utan partneri
egyuttmikddésének lehetéségeit, moddjait mint emlitettem a sportpszi-
chologiai és pedago6giai kutatasok segitik olsésorban felfedezni. Ez
a két tudomanyag tud még sok friss vért vinni az edzéselméletbe, a tel-
jesitményfokozas elméletébe, gazdagitva egyuttal sajat kutatasi teri-
letét.

Szorosan tartozik az emlitett tendencidhoz a sportbeli felkészilés,
kialondsen pedig a teljesitményfokozas-jelent6ségében egyre novekve-
fontos tényez6je, eszkdze: a motivaciéos eljardsok,lehetéségek. Van a
teljesitményfokozasnak egy altalanosan elfogadott alapelve: ha a meg-
lIév6 teljesitményen javitani akarunk, akkor a m(ikodés lancat képezé
sorban a leggyengébb lancszemet kell erésitentink. A teljesitményt ol-
s6sorban meghataroz6 tényez6, tehat az emlitett lancszem, kezddéknél a
technika javitadsa, ezt kovet6éen a munkabirds emelése, majd az izomzat
erejének novelése, még magasabb szinten pedig a te ljesitménybon érde-
kelt izmok alloképességének emeléso. Ma pedig eljutottunk a legmaibb
tényez6h6z, a motivaciohoz, vele kapcsolatban az energiamozgésitas
fontos lehetéségeihez, eszkdzeihez. Elvonalban olimpiai-vilagbajnoki
dontében, amikor megkozelitéen azonos tudasu versenyz6k allnak szemben
egymassal, a motivaciés nivd, a teljesitmény-motjvacio donté lehet..

A kérdés elemzésével - tudomasom szerint - tobb kutaté foglalkozik
/Dr Nagy Gydrgy/.

2. A kulénbdz6 sportagak edzésmodszereinek éleseddé differencialo-
dasa egyben a felkészilés dkondémidjanak javitdsa a masik tendencia,
amely egyuttal felveti az eddigalkalmaz6ll modszerek egy részének re-
viziojat is, Arevizid iranti igény tobb oldalrél jelentkezik. igy
pl. joél korvonalazott az a kévetelmény, hogy a fizikai képességek fej-
lesztési eljarasait, tovabba a mozgaskultirat befolyasolé gyakorlato-
zast, tehat a mas sportdgban valé gyakorlast, versenyzést meghataro-
zott korlatok koézé kell szoritanunk. A korlatok megvonasdban a valasz-
tott sportag érdekei adnak eligazitast. A tendencia széleskdr( érvé-
nyesilésére két neves kutatdoszakembert idézek. Egyik Ozolin, a moszkvai
T.K.l. igazgatdja, a masik Hettinger, ismert német fiziol6gus.

Ozolin mar tizendt évvel ezeldtt felhivta a figyelmet az "Eré és
alloképesség titka"™ cimi konyvébon a kovetkez6kre: "Minden lépés, amit
a versenyz6 edzés kozben tesz, csak akkor indokolt, ha a valasztott
sportagban vald fejl6édéséhez feltétlenil szikséges." Hettinger 1964-
ben "lzometrischos Muskeltraining™ c. koényvében ezt irja: "Az érvéoy-
benléy6 edzés modszereket a tuddsoknak elomezniék kell. Meg kell vizs-
galni, hogy a sportold felkészitésének programjaban mi a feladatok
fontossagi sorrendje, vagyis melyik edzésmddszer sziikséges és melyik-
nek nincs teljesitmény befolyasold szerepe.”

A felkészilés dkonomidjat illetéen a legtobb probléma a fizikai
képességek fejlesztési metodikaja én jelentkezik, els6sorban alap-
veté fogalmak tisztazatlansdga kovetkeztében. Korantsem a kérdés meg-
oldasa, inkdbb a probléma kell§ tisztazasa érdekében el lehetne in-
dulni a kovetkezékben vazolt utén.

Az ember motorikus lehetéségei konkrét mozgasokban realizalod-
nak. A mozgasok alapvet6en kétféle igényt tamasztanak a sportoléval
szemben: mennyiségit, kilsét, mérhetét pl. valamely futétav, uszotav
megtételére valdo képességet és mindségi igényt, ami bels6 organikus-
pszichikus folyamatok kivaltéodasaval jar ogyiitt. Ha az egyén az em
litett két igénynek egy adott tevékenység keretében meg tud felelni,
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meghatarozott feladat végrehajtadsara valik képessé, kifejleszti vala-
mely tevékenység végrehajtasanak feltételeit, vagyis rendelkezni fog

a végrehajtashoz szikséges képességekkel. Valamely képességet, amelyik
pl. gyors mozgas végrehajtast tesz lehetévé, tobbféle eljarassal le-
het fejleszteni. Ezeknek a mozgasoknak azonban valamely meghatarozott
képesség fejlesztése érdekében megkozolitéen azonos paraméter-rendszer-
hez kell tartozniok.

Ez a rendszer harmas tagozodasu. Valamennyi képesség fejleszt6 el-
jaras analizisében tehat ezt a tagozédast kell kovetni, amikor az el-
jaras adekvat voltat akarjuk megallapitani.

1. Hasonld kils6 megnyilvanulasok; gyorsasag esetében pl. maxima-
lis sebességre torekvés, alloképesség esetén a munkavégzés ide-
jének novelése, er6 esetében az ellenallas nagysaganak novelé-
se .

2. Hasonlé fiziol6giai, biokémiai mechanizmusok.
3. Hasonlé pszichikai sajatossagok, hatas-nechanizmusok.

Ha tehat valamely tevékenység sikeres végrehajtasdnak alapvet6
feltételét meg akarom teromteni, ezt a feltételt javitani, akkor a
modszer kivalasztasaban iigyelembe kell venni az emlitett paraméter-
rendszert.

Ha a kilsé megnyilvanulasok alapjan nom tudunk a modszer hatéasat,
alkalmazhatésagat illetéen negbizhatéan eligazodni, akkor vizsgalnunk
kell a fiziologiai és pszichikai hatas-mechanizmusokat. A vizsgalat
ad végilis valaszt az alkalmazott vagy az alkalmazasra keruld modszer
hasznalhatésagara. Az emlitotv gondolatmenet alapjan taldn a siker
reményében lehetne belevagni a képesség-fejlesztés fogalmi, és féként
modszertani kérdéseinek tisztidzaséba.

A tovabbiakban kisérjik figyelemmel a felkészilés oOkonémiajara
utalé tendencia jelentkezési foimait. Amikor meghatarozzuk a teljo-
sitményfokozas alapvet6 feladatait, majd azok fontossagi sorrendjét
az adott felkészilési id6szakban, akkor sziikség van arra is, hogy
keressik a feladat megoldasdnak legjobb mdédszerét és természetesen
adott esetben felmerilhet egy uj mdédszer kidolgozasanak igénye is.

A szovjet (szok kozel évtizedes Kkisérletozés, szorgalmas tanulas,
tapasztalatgy(ijtés utan jutottak el ma, batran allithatjuk, az "up
to date'™, tehat az utolsé o6ra modszeréhez. A nemrég magyar nyelven is
megjelent Gsz6 szakkdonyvben vilagosan leszdgezik a felkészulés fela-
datait, elveit és a hozzajuk kapcsolt, el6zetesen kell6 ellenérzés-
sel megszlrt modszereket. Milyen feladatokat és mddszereket hataroz-
nak meg a szovjet Usz6 edzbk:

- Alland6 feladat a mozgas csiszoldsa. Ennek médszerei a tudoma-
nyos igénynek olyannyira megfelelnek, hogy az amerikai szaksajto pl.
a melllszas szovjet valtozatarol ir és javasolja elemzését, atvéte-
lét. Ezen felUl ciklusokban valtozéan, tehat a felkészilés egyes id6-
szakainak megfeleléen hangsulyos feladatok a kovetkezdék.

- Altalanos fizikai felkészités szarazon, féként dinamikus eré-
gyakorlatokkal.



- Specialis fizikai felkészités szarazon és vizben. Ez a feladat
specialis er6fejlesztési modszerekkel keril megoldasra. Tovabbi fela-
datok:

- Az (sz6 haladéasi sebességének, alapsebességének novelése, az
Usz6 alapalloképességét fejleszt6 eljarasokkal, féleg az un. "marato-
ni" és "fartlek"™ mddszerekkel, azért, hogy az Usz6:

- azonos erf6feszitéssel,
- azonos tavot,
- rovidebb id6 alatt tegyen meg.

- Az (sz6 specialis alloképességének fejlesztése, az 0Usz6 speci-
alis alloképességet fejleszt6 eljarasokkal, féként intervallumos és
ismétléses modszerek kkalmazasaval, azért, hogy:

- maximalis er6feszitéssel,
- versenytavjat,
- rovidebb id6 alatt tegye meg.

Ha ugyanis a felkészulési feladatok megoldasdhoz adekvat eljara-
sokat keresink, akkor rendszerint mell6zink hagyomanyosan alkalmazott,
torténelmi szeropét betoltott, idétolté, funkcidét vesztett eljaraso-
kat. Valamennyi eljaras végulis hatasain, az eredményeken keresztil
vizsgéazik, vajon teljesitményfokoz6-e. Es ezzel bezarult a kér, mert
kell6 szamlu informaciéra tamaszkodva terveztink, informaciokra tamasz-
kodva moddszereket dolgoztunk ki, majd a végrehajtasban, a versenye-
ken eld6lt az uj eljarasok hasznalhatésdga. Ugyanis az ellen6rzés re-
vén, a kapott eredmények, tények rogzitésével Gjabb, magasabb szintd
mikodés feltétolei teremtédnek meg. Ezért a szovjet Uszok program-
jaban az emlitett négy feladaton kivul ellenérz6 feladatok és modszerek
is szerepelnek. Szintek és azok fejl6édésének dinamikaja mutat a sport-
fejlettség nivojara. Az emlitett tendencianak, Ozolin, Hettinger - és
természeteden tébb més tudds - felfogasanak egyértelmiien ez a lénye-
ge; emeljuk ki —szoros 0Osszeflggéseikben - a felkésziilés feladatait. !
majd r, felkészilés aktualis érdekeinek kdvetelményeinek megfeleléen
hatarozzuk meg a feladatok és a megfelel6 megoldasi eljarasok viszony-
lagos fontossagi sorrendjét. A feladatok és a mogoldas moddszereinek
sorrendjét eszerint alapvetéen a felkészilés belsé logikaja és nem
kils6, barmilyen objektiv koridlmény, klimatikus viszonyok, létesit-
mény stb. hatdozza meg. Az utébbiak befolyasolé szerepe a feladat és
modszer meghatarozasa terén feltétlenil masodlagos. Minden olyan el-
jarast, felfogast, amelyik nem kap végil kimutathaté, igazolhatd sze-
repet a te ljesitményfokozasban revizio alada kell vennink és adott eset-
ben el kell vetnink.

3. A technikai képzésben a sportmozgasok tanitasaban, tanulasa-
ban, csiszoldsaban jelentkezett az utdobbi években tobb figyelemre
méltd torekvés. Ezek egyrészt Gjabb felismerésekkel gazdagitjak a
teljesitményfokozas elméletét, ugyanakkor megerdsitik a tradicidkat,
a tobb évtizedes gyakorlatot, természetesen tovabbfejlesztett forma-
ban. Az emlitett torekvések azért jelentdsek, mert igyekeznek hata-
lyon kivil helyezni olyan eljarasokat, amelyek megalapozatlan hipoté-
zisek alapjan burjanoztak el pl. az emlitett két Iényeges edzésmod-
szertani kérdésben.

Mindenekel6tt a sportmozgasok oktatdsanak életkori vonatkozasa-
ira utalnék. A pszicholdgia hangsulyozza a megismerésnek, az érzék-
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szervek utjan torténd felfogasnak és a mozgasvalasznak szoros kdlcson-
hatasat, egységét. Mind a reflektorikus, mind pedig a tudatos mozga-
sok sikere ugyanis nagymértékben fligg a mozgast kiséré jelenségek, tob-
bek kozdotta kilsé és belsé kornyezetbdl kapott ingerek, informaciok
helyes értelmezésétdl, adekvat interpretaci6ojatol. Adott esetben ugyanis
a mozgasszandékot azért nem koveti megkivant kivitelezésben a mozgas,
mert a felfogas, majd a végrehajtas idején az informacidékdzvetités
esetleges érzékszervi hianyossagok, szerkezet-funkcié elégtelenség mi-
att nem pontos, illetve azért, mert az érzékszervi visszajelentések
értelmét képtelen az egyén megfeleléen felfogni, végeredményben nem
rendelkezik a sikeres mozgastanulds érzékszervi és intellektualis fel-
tételeivel. Eppen ezért, kell6 mértéktartassal szabad csak revizié ala
vennink hagyomanyos eljarasokat, igy pl. azt, hogy egyes sportagakban
mikor torténjék a szakosodas. Szamos vizsgéalat alatamasztja, pl. a vi-
vasban azt, hogy ebben a sportagban a tradiciok kdvetése, ami a vivas
sportszerd Gzésének kezdési idejét illeti, irdokolt, tehat ma is az a
gyakorlat a helytallé, alatdmaszthato, amely 13-1"t éves korban fogja
intenziv edzésbe a kezd6 vivot. A tal korai vivastanitas olyan abszurd
torekvés, mint a jarastanitds idd6eldtti erdbltetése. A tulkorai speci-
fikus igénybevétel kovetkezményei sulyos kart okozhatnak a szerkuzet-
funkcid osszhangjaban. Az emlitett tradiciot tovabbfejleszthejtik az-
zal, ha a mozgastanulasnak még kedvez6bb feltételeket teremtink. Tehat,
ha a megel6z6 évek altalanos fizikai képzését intenzivebbé, sokolda-
labba tesszik. A tul korai szakos edzések hatdsdra a szerkezet és funk-
ci6 ellentmondasosan hatnak egymasra, az érés a fejl6dés eltér az op-
timalistol, a fejlesztési torekvések sikertelenek maradnak. Gondol-
junk arra; hogy egy-egy jol koéridlhatarolt, minden mozgasfazisban rea-
galasra is kész vivdmozdulatban hany izom, izomcsoport vesz részt.

Egyik a mozgas végrehajtdsa érdekében, a masik ellene dolgozik,
ismét méasok egylttmlikddnek, vagy stabilizdlnak. Emellett jelentésik,
informaciéértékik van optikus , akusztikus, taktilis ingereknek, végul
a roppant bonyolult halézat 6sszehangolt mikddése eredményezi a ki-
vant mozgas helyes kivitelezését. Ezért van szikség kell6en fejlett
szerkezetre, csont és izomrendszerre, fejlett érzékszervekre és kel-
16 szintd organikus funkciokra. Ez esetben tehat mieldtt valtoztatunk
a hagyomanyokon, amelyek a sportfejlédésnek nem véletlen szildttei
korultekintd vizsgalatokra, alapos megfontolasra van szikség.

A masik tendencia, amelyik a mozgastanitds terilotén jelentkezik
ismét egy tradicionalis koncepcié helyes, azonban tovabbfejlesztett
értelmezését kéri szamon.

A gyakorlas jelent6ségét az utébbi évekbon hattérbe szoritotta
a mozgastanitasban a verbalitasra, a intellektusra valé indokolatla-
nul hangstlyos tadmaszkodas, amozgastani.tas tulzottan intellektualis
sikra terelése, a magyarazat oktatasi modszerének tultengése /ami,
ha nem egyoldall természetesen sok haszonnal jar, hisz ennek ko6szon-
heti a fellendllését tdobbek kozott a biomechanika/.

Két elméleti meggondolassal szeretném alatadmasztani azt a ten-
denciat, amelyik a gyakorlas fontos helyét hangstlyozza a mozgastanu-
lasban.

- Mindenekel6tt fogadjak el a mozgaskoordinacié 6nkényes defini-
cidgjat, amely jéllehet konvencidkra tdmaszkodik, amelyet azonban gon-
dolatraenetem alatamasztasara segitségul kell hivhom. Eszerint a moz-
gaskoordinacié lényege: id6beli, dinamikai és térbeli faktorokkal
jellemezhet6, adott helyzetnek megfeleld, célszerld és gazdasagos
mozgasvalasz aktiv /belsé/ és reaktiv /kils6/ ingerekre. Eddig a de-



finico. Tételezzik fel tovabba, hogy a valaszban a vezetd, az impulzus
kozvetité tényezd, a dinamikai faktor, mert az organizmusnak - tudatos
és nem tudatos régiokban - keresnie kell az innervaciés optimumot, az
er6kozlésnek azt a mértékét, amellyel a mozgasban érintett izomcsopor-
tokat optimalis energiaval mozgoésitja. Az er6adagolas, az innervacio

és denervacio megfelel6 valtakozasa, annak nagysdga és mddja ugyanis

meghatarozza a mozgas téri alakulasat - az amplitadét, iranyt, sebes-
séget stb.

- Gondolatmenetemet szeretném még alatamasztani a mozgastanulas
elméletének vazlatosan koridlvonalazott koncepciéjaval. A modern moz-
gastanulads-elmélot az automatizaciot ugy fogja fel, hogy a mozgdastech-
nikat érinté azon korrekciok, amolyek gyakorlasa kdzben a visszacsa-
tolasos mechanizmus révén jonnek létre, fokozatosan kerulnek az ala-
csonyabban fekvd kérgi, kérogalatti koordinaciés szintekbe és termé-
szetesen a megfeleld szenzoros szintézisek vezérl6 berendezéseibe.

A mozgéasvezérl6 rendszer ezaltal a masodrendl, jeientéséggel nem ren-
delkez6 hibdkat reaktiv modon javitja, alakitja: a kivant mozgasminta-
nak megfelel6en. igy azutan a gyakorlas, ismétlés kovetkeztében az
organizmus menet koézben alakitja az el6vétolezett programot, mozgas-
mintat azért, hogy:

- a rendelkezésre allé energiak optimalisan kertljenek kiaknazasra,

- érvényesilhesson a szervezet-funkcié térvénye,

- érvényre jusson az dkondémia, amely a szervez6t alapvetd torok-
vésé minden m(ikédésében.

Mindenekeldtt tehat ezek a meggondolasok, amelyek a mozgaskoordi-
naci6 elemzésébdl, tovdbba a mozgastanulds neurofiziol6gidajabol addd-
nak, tamasztjak ald a gyakorlas nagy jelentéségét, egyuttal kelld
helyére utaljak a verbalitast, a széban kozléssel korrigalé féként te-
hat az intellektusra tadmaszkod6é eljarasokat. Azzal, hogy a tanitvany-
nak a mozgasok ismétlése révén lohotéségot adunk a mar emlitett folya
matok létrejottére, vagyis sok-sok onkorrekciora, okonomiara torek-
vésre, az el6vételezett mozgasminta egyéni megkdzelitésére , elérjuk,
hogy:

- egyrészr6l kialakulnak, megszilardulnak a tanitott sportmozga-
sok,

- masrészr6l lehet6séget adunk arra - és ez nagyon jelent6s -,
hogy az egyénben rejlé diszpoziciok - anutomiai, fiziol6giai,
karakterbeliek -, amolyek érvényestlése a teljesitményben fon-
tos szerepet jatszik felszinre, kell6 szerephez jussanak.

A sportoktaté mozgasjavitd célzatu beavatkozasa, magyarazata
tehat nem f6 feltétele, hanem csak egyik feltétele a korrekcio
sikerének, mert a tul korai és kelleténél gyakoribb kilsé bea-
vatkozaés:

- akadalyozza a sajat mozgasminta sikeres létrejottét;

- nem ad kell6 lehetéséget a végrehajtds kozbeni informaciok fel
hasznéalasara, lényegében az egyénnek megfeleld technika kiala-
kitadsara. Ezzel pedig ellentmondas keletkezik, uajd az ellent-
mondas fokozoédik:
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- az oktato altal vazolt, tanitott mo_gasminta - technika -, és
- a versenyz6ben potencialisan meglevd, azonban kialakulasaban
gatolt, sajat minta kozott.

Az emlitett tendencia gyakorlatban a kovetkez6képpen jut érvényre:
miutan meggy6zédtink arro6l, hogy tanitvdnyunk a bemutatott, elmagyara-
zott mozgasmintat megértette - amit a probalkozasok biztonsaga, sikere
igazol végérvényesen - akkor a tovabbiakban nagy tirelemmol, kevés be-
avatkozassal hagyjuk gyakorolni 6t. Beavatkozasra akkor van szikség,
ha a végrehajtasban a tanitott mintatdl lényegesen eltérdt, szerkozeti,
ritmusbeli, dinamikai kilénbségeket tapasztalunk.

Amikor pedig a sportoldé technikajat biztonsag, ritmus, odkonomia,
eredményesség jellemzi, tehat a tanitott mozgasminta kialakultnak, jo-
nak tekinthetdé, akkor a hibajavitasban mar ehhez a mintahoz és ne ki-
zardlag sajat mintankhoz igazodjunk.

Osszegezve a gondolatmenetiit, az oktaté a technikara vonatkozo
sajat elképzeléseit, részleteiben is kidolgozott mozgasmintajat a gya-
korlas menetében allanddéan egyeztesse a sportol6éhoz, lia kdvetkezetesen
eltér a két minta, ami abban jelentkezik, hogy a mozgastanulas irama,
sikere nem éri el a kivént mértéket, akkor az cd’é altal adott minta
alapos elemzésére van szikség és természetesen sor keridlhet annak
esetleges reviziojara. A mozgasban ugyanis jelentkezik a versenyzd
egyénisége is, amely attéri a szamara idegen korlatokat, nem idomul
- tobbek ko6zdétt - a karaktod dogén mozgasmi nlahoz sem. Konkrét példan
ez igy jelentkezhet. Juhéasz Katalin valogatott vivén6, az olimpiai
bajnokcsapat tagja elmondotta, hogy Tokioban a versenyek el6tt Hat-
szegi Jobzseffel, iiojté TIdiko edz@jével iskolazott. Azt tap.sztalta,
hogy Hatszegi mester "keze", pengevezetésének stilusa éppen olyan,
mint Bejté I1ldikdé.

Ugyanakkor Hatszegi mas tanitvanyai, ezek kozial pl. Marosi Paula,
aki szintén tagja volt a valogatottnak, egészen mas stilusban viv.
Felmeril joggal a kérdés: Hatszegi tanitvanyai miért nem vivnak "rej-
tészerlen'™, megkozelit6én agyforman? Azért, mort a sporttechnikaban,
a mozgasok végrehajtasdban jelentkeznek egyéni kilonbségek. Ezek te-
szik ugyanazt a lépés-kitdréses szarast kilonbézévé. Es az a helyes
oktatasi motédus, amelyik felszinre juttatja az egyéni diszpozicidkat.
Az edz6 tehat akkor oktat magasszinten - talzas nélkal allithatdé, mi-
vészi szinten, mort kell hozza jécskan intuicié -, ha azt fejleszti,
ami a Utnivanyban rejlik. Csak igy tud kell6en érvényesilni a mozga-
sok alakuladsaban az organizmus végtelenidl bonyolult informaci6felve-
v6, regulaciés vezérld, illetve visszacsatolasos korrigalé mikddés-
rendszere.

4. Véglul szorosan 0Osszefliigg az elé6bb emlitett tendenciakkal
- ezuttal mas nézépontbdl vizsgalva - az a torekvés, hogy élvonalban
miként lehet a sportbeli felkészilés érdekei ala rendolril az életren-
det. A megndvekeddit feladatok ugyanis a felkészilés okonémiajat fi-
gyelmen kivil hagyé edzét és versenyz6t stlyos konfliktus elé allit-
jak. Ohatatlanul felmeril el6ttik egy olyan alternativa, amely mind
tarsadalmi, mind egyéni szempontbdl tarthatatlan: 'Vagy sportolok
vagy dolgozom™ Leegyszer(sitenénk a val6jaban bonyolult problémat
azzal, ha Bakonyi Péter, Kamuti Jen6, Gulyas Istvan, Németh Miklos
és a tobbiek példajara hivatkoznank, akik helytallnak mindkét tert-
leten, a tanuladsban, illetve munkaban és a sportban. A példdk kétség-
telendl arra jok, hogy alapelvként kimondhatjuk: nem irredalis kove-
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telmény a sportbeli felkészlilés és az életrend olyan egyeztetése, ame-
lyik mind a tarsadalom, mind az egyén elvarasainak megfelel. A példak
arra intenek, hogy a sportbeli felkészilés - bar vezetd szerepet jat-
szik az életrend alakitasaban - nem kizarélagos, mindent elnyomo té-
nyez6. Azért tartjuk id6szerlinek a probléma folvetését, elemzését, mert
az élsportolék és edzbk egy tekintélyes része kétségbevonja az emlitett
konfliktus megoldasanak lehetéségét és a konfliktus drigyén edzék és
sportolék mentséget keresnek kudarcaikra. A probléma megoldasa - el
kell ismernink - egyre bonyolultabb lesz. A megoldds modja sportagan-
ként, egyénenként valtozéan alakulhat, a megoldas azonban azoknak a
tendencidknak érvényrejuttatasava) sikeridlhet csupan, amelyek a spor-
tolds és életrend o6sszhangjat mindenekel6tt a felkészilés okonomiaja-
nak javitadsaban keresik.

Az emlitett tendencidk jelent8ségét aldhlzza az, hogy hatasuk
komplex, érvényesilésik tartalmi valtozast tud hozni a sportolok fel-
készillésében, a te ljesitményfokozasban. Ugy véljuk tehat: mindenképpen
elemzésre mélto, figyelmet érdemlé tendenciakrdél van szd.
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SZABO SANDOB
adj unktus

AZ ERZELMI TENYEZOK SZEREPE A MAGASSZINTU
TELJESITMENY ELERESEBEN

A teljesitményfokozas kérdésének vizsgalatakor szikséges megem-
lékeznink egy fontos tényezdérdl, az érzelmekrdél. Szamos példat lehet-
ne megemliteni ezzel kapcsolatban, olyanokat, amelyok minden kétséget
kizaréan igazoljak az érzelmek energiafokozd hatdsat. Gondoljunk csak
az 1908-as londoni olimpia maratoni futds hdésére, az olasz Dorandora,
aki hdésies, és kozel 60 év tavlatabol sem felejthetdé teljositményét
nem kis mértékben koszonhette a nagy energiat mozgdésité, pozitiv ér-
zelmi boallitottsdganak. De nem kell ilyen messzire visszamonnink, ha
az érzelmek szerepével kapcsolatos megallapitasunkat igazolni akarjuk.
Elég csupan arra gondolnunk, hogy a versenyek, mérk6zések el6tt na-
gyon sokszor az edz6k, sportvezeték, a jatékosok, versenyz6k erkdlcsi
érzelmeire kivannak hatni, hogy ezzel is fokozzak bennik a gy6zelmi
vagyat, a harci kedvet. S&6t, sok esetben az olyan jol sikertul, hogy
érzelmi behatds nyoman talzott akaras lép fel a versenyz6knél, amoly
serkentés helyett gatol, és a kdnnyed, biztos mozgasvégzés helyett
koordinalatlansag, elgdrcsdosodés lép fel. Mindebb6l két jelent6s ko-
vetkeztetést vonhatunk lo:

1. az érzelem serkenté vagy gatléo hatadssal van a versenyzlre,
tehat, fokozza, illetve csokkenti teljositményét;

2. az érzelmi befolyasolashoz szikséges ismernink egyrészt az
érzelmek keletkezésének, lefolyasanak a menetét, az érzelmek
fajtait, masrészt pedig a sportold személyiségét.

Amikor az érzelmekrd8l - mint pszichikus jelenségekrd6l - beszamo-
lunk, a térténeti sorrendet kovetve, de az érthet6ség kedvéért is leg-
helyesebb, ha leiré jelleggel kozelitjuk meg 6ket. Annal is inkabb
helyes, ha ezt tesszik, mert az érzelmek osztalyozasa rendkivil ne-
héz. Egyik legrégebbi ilyen osztalyozas a Wundt altal felallitott 3
dimenzids érzelem-elmélet, amely szerint a fesziltség - oldédéas, elé-
gedettség - elégedetlenség, izgalom-nyugalom dimenzidk mentén jelle-
mezhetjik érzelmeinket. Ezek valdjaban végletek, ellentétek, amelyek
kozott atmenetek, a legkilonbdz6bb erd6sségl és fokd érzelmek lehet-
ségesek; valahol kozottik van egy kdzombosségi pont is, amikor pl.
sem nem oOrdlink, sem nem bankédunk. A polaritds, azaz az ellentétes
végletek kozé vald sorolhatosag az érzelmi élmények altalanos jelleg-
zetessége. A masik ilyen jellegzetesség az, hogy az érzelmi élmény
allapotszeri, ennek megfelel6en beszélhetink a kilénb6z6 lelki alla-
potokrdl . mig a megismerési folyamatoknal /érzékelés, emlékezés stb./
nem. Ehhez még egy jellemzdét kell hozzavennink, azt ugyanis, hogy ér-
zelmeink az élet kulénb6z6 mozzanataihoz valé kodzvetlen viszonyula-
sainkat fejezik ki, azaz barmit cselekszink vagy tapasztalunk az min-
denkor kilonb6z6 érzelmi viszonyulasokkal jar egyatt.



Kardos /1964/ az érzelmeket:

a/ targyuk,
b/ lefolyasuk,
¢/ a cselekvést befolyasold hatdsuk szerint osztalyozza.

Az érzelmek targyak szerintl kulonboz6sége azt jeleli, hogy ki-
16nb6z6 jelenségek vélt vagy tényleges jelentését tikrdzhetik Lefo-
lydsukat tekintve az érzelmeknek van kifejlédésik, csucspontjuk, sza-
kaszaik, elcsendesedéstik stb. A cselekvést irényité befolydsuk pedig
abban nyilvanul meg, hogy magat a cselekvést befolyasoljak - erdsitik
vagy gyengitik - tovdbba kozvetlenll v-agy kézvetve hatnak e a cselek-
vésre, tartésan vagy atmenetileg és igy tovabb.

Lindsley /1952/ alkotta meg az érzelmek aktivaciés elméletét.
Bégi megfigyelés, hogy az érzelmi &llapotok bizonyos fiziol6giai elval-
tozasokkal jarnak egyitt. Féként vegfetativ szervi rendszerek miikodé-
sében allnak be valtozasok: a vérnyomas novekszik, a pulzus gyorsul,
a légzés szaporabba és mélyebbé valik, az izzadsadgmirigyek fokozottabb
miikddéibe kezdenek*, a pupitta 'kitagul, a mellékvese tdébb “pp’e.nalint
termel és bocsat a véraraidba stb. Els6sorban tehat a vegetativ folya-
matok és m(kodéslik intenzitpsbeli fokozédasar6l van sz6. De a vegetativ
miikddések az ideg- és izomrondszor adjlapotat és m(kodésé is bc/pjlya-
soljak. Ez a befolyas az aktivaci6o. Ennek lényege az, hogy egyrészt a
szervi rendszer aktivabba valik,, masrészt reaktivabba is egyptjtal, azaz
minden ktrils6 hatasra érzékenyebben reagal, reakciora készebb allapot-
ba keril. Az energiamozg6sitas és készenléti allapot tehat pz egész
ideg- ési zomrondszerre Kkiterjed. E tény jelent6ségét nom sziikséges
kilénosebben hangsulyoznunk, csupan egy dologra kivanunk ramutatni:
ha a vazizomzat tonusa nodvekszik, akkor a jiropriocopcio is n6. Ezzel
kapcsolatban kisérletet is végeztek. Bizonyos anyagot /anectin/ fecs-
kendeztek az izomba, amely lecsokkentette az izomténust, ennek megfe-
leléen a sajat mozgéasérzéklot - amely *az akaratlagos mozgasok kélisz-
til vitele szempontjabél rendkivul lényeges - cs6kkent. A prupriocopgj.6
/sajat mozgas érzékelése/ fontossdga - barmely sportagrol legyen is
sz - kozismert, igy az el6bb elmondottak jelent6sége teljességgel
evidens. Térjunk vissza azonban ahhoz a kérdéshez, hogy molyok az ér-
zelmeink forréasai, pzaz hogyan keletkeznek érzelmek? Valaszolni erl0
nem nehéz. Eizéiméink a megismerési folyamatok és a cselekvések nyo-
man tamadnak.'Ez mas széval annyit jelent, hogy érzékleteink, észle-
léseink, emlékképeink, képzeleti képeink, gondolataink egyarant kap-
csolatosak az érzelmekkel, azaz forréasai érzelmeink keletkezésének.
Cselekvéseink eredményével kapcsolatos a siker és balsiker élménye.
Sikerrdél vagy balsikerrél /kudarcrol/ akkor beszélhet,lUpk, ha azt néz-
zUk, hogy egy cselekvés a kitlizott kovetodményt monnytiben érte el. Ha
az er6feszités valésagos kdvetkezménye.ai kitlizott kovetelménynek mog-
felel vagy azt meg is haladja, akkor siikért értink el, ellenkez6 eset-
ben pedig kudarcot /balsikert/. A siker dromélményt okoz, a kudarc
pedig szomoruasagot, szenvedést. A siker tovabbi sikerek elvarasat hoz-
za létre, tehat noveli az igényeket, az dnbizalmat. A balsiker ezzol
szemben az odnbizalom cs6kkenését okozza, vagyis azt, hogy aviszonylag
tobb eréfeszités esetén is kevesebb sikert varunk.

Barmily csabité is lenne a siker- és kudarcélmény becsvagy-
szintel szabalyozo hatasaval tovabb foglalkoznunk - erre valameny-
nyien szamos példat sorolhatnank fel - ne id6zzink tovabb e kérdésnél,
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hanem nézzik meg azokatJ»z egyéni kilonbségeket, amelyek az érzelmi
életben lehetségesek. Mint mar emlitettik a sportolék személyiségét,
érzelmi életiket, annak egyes tulajdonsagait is jol kell ismernink ah-
hoz, ha befolyasolni akarjuk 6ket. Az érzelmeknek vannak olyap tulaj-
donsagaik, amelyek a kilonb6z6 embereknél kialénbdz6éek vagy kilonbozé
fokban fejlédtek ki. Ezek kozul a kovetkezék a legfontosabbak:

1. Az érzelmek irdanyulasa. Mint tudjuk, érzelmeink kénnyen tarsul-
nak a targyakkal, dolgokkal,eseményekkel. Mindaz, amit 6rémink-
ben vagy banatunkban hallunk, latunk, tapasztalunk, késébb
ugyanazt az oromet vagy banatot felidézheti akkor is, ha semmi
kapcsolatban nem volt 6romink vagy banatunk tényleges okaival.
Példaval élve: szerethetink valakit azért, mert rokonszenves
vagy azért mert annak az eszmének harcosa, amelyért mi is har-
colunk. Nyilvanvalo, hogy kulonboz6képpen kell értékelni ér-
zelmeink e kilonb6z6 iranyulasait.

11

2. Az érzelmek mélysége. A mély érzelmek nem jelentenek mast, mint
azt, hogy a kotelességérzet minden cselekedetben érvényesil,
azaz meghatarozza az egész életmenetet. A mély érzelmek egész
lelkiéletinket athatjak, igy nyugodtan allithatjuk, hogy nagy
cselekedetek véghezviteléhez mély érzelmek szikségesek.

3. Az érzelmek tartdssaga. Nagyon kilonbdznek az emberek egymastdl
abban is, hogy érzelmeik mennyire tartésak. Egyeseket érzelme-
ik és hangulataik szeszélyes valtakozasa jellemez. A mély ér-
zelmek altaldban tartés érzelmek is, nevelémunkankban tehat
ilyen érzelmek kialakitasara kell térekednink.

Ezzel kapcsolatosan kell megemliteniink a koévetkez6t: miben nyil-
vanul meg az érzelmi nevelés, azaz mi megy végbe az ember emocionalis
szférajaban, érzelmeinek tartalmaban és jellegébon az érzelmi nevelés
kovetkeztében?

A legfontosabbakat kiemelve:

a/ az emocionalis viszonyulas megjelenése az irant, ami korabban
kézombos, érdektelen volt;

b/ az ember kezd harcolni azok ellen az érzelmei ellen, amelyek
szikségtelen, méltatlan, rossz voltara radodbben;

¢/ kezd ura lenni viselkedése emocionalis oldalanak. Fegyelmezi
szenvedésének, izgatottsaganak, lelkesedésének, lobbanékony-
saganak stb. megnyilvanulasait;

d/ az ember érzelmei hatékony jelleglek lesznek, érzelmei elv-
szertibbé valnak;

o/ az ember érzelmei megalapozottabba és mélyebbé valnak.
Az a korilmény, hogy az ember érzelmei a korabbinal mélyebbé
kezdenek valni, abban nyilvanul meg, hogy az emocionalis szférajaban

végbement valtozasok nem mulnak el nyomtalanul, hanem személyisége
megvaltozasahoz vezetnek.
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E rovid felsorolasbdl sziukségképpen kK ;v,étkezik.az a megallapita-
sunk, hogy a sportoléink felkészitésében rgem csupan a technikai, tak-
tikai vagy erdénléti, hanem ezzel, kapcsolatosan az érzelmi felkészités
Inevelés/ is elsérendlen fontos tényez6. Amennyiben szikséges a telje-
sitmény szempontjabdl, hogy a sportoléd tudatosan képes legyen szaba-
lyozni motorikus tevékenységét, legaldbb ilyen mértékben szikséges az
érzelmek tudatos szabalyozasanak,lranyitasa. A,talsagos emocionalis
feszUltség vagy apatia - amelyek tartam és jelleg tekintetében eltér6-
ek ugyan, de koz6s vonasuk, hogy kozvetlen hatasai fejtenek ki a sport-
tevékenység produktivitasara és megnyilatkozasuk az agykéreg és a ké-
regalatti koézpontok legszorosabb kdélcsénhatasaival figgnek ossze -,
rendszeres és tervszerlen vezetett edzés hatasara agy iranyithatok,
hogy valéban képesek elfsegiteni versenyz6ink magasszinti teljesitményét,
eredményességét.

IHODALOM

Dr Kardos Lajos: Altalanos pszicholdgia. 1964,

P.M. Jakobsen: Az érzelmek pszicholo6giaja. 1960.

A.C. Puni: A motorikus tevékenység tudatos szabalyozasanak prob-
lIémaja a sportban.

/Voprosn na Fizicseszkaja Kultura, 10.évf. 923-428.
oldal. Szé6fia, 1965./
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BALYI ISTVAN

ESZTETIKA ES SPORTFILMEZES

E rovid tanulmany szerény kezdeményezés, az észrevételek miihely-
tanulmanyi .ieilegliok, amelyek a legutébbi évek dokumentum- és sportfilm-
jeinek tanulméanyozasabdl szilettek. Az esztétika egy olyan agat vizs-
galom, amely még alig létezik. Az id6 rdvidsége miatt csak néhany vo-
natkozasra térek ki, igyekszem tobb aktualis problémat felvetni, amely-
nek targyaladsa, bemutatasa és értékelése kozelebb all a Tudomanyos
Diakkori Konferencia jellegéhez, céljahoz. A sportfilmezésnek szamos
probléméaja van, ezekbdl az esztétikai problémakat csak vazlatosan érin-
tették eddig. Sem a marxista, sem a polgari esztétikaban nem létezik
kimondottan sportfilm-esztétika.

A film a XX szazad mivészete. Vizualis hatasanak koészonheti,
hogy életink majdnem minden teriletén alkalmazzak. A jatékfilmeket
évente milliok latogatjak. Az iparban, gydgyaszatban, tudomanyos Kku-
tatomunkaban is egyre gyakrabban hasznaljak. Versenyszer( sportolas
ma nem képzelhet6 el filmfelvevd nélkidl. Domonkos Attila, a sportfil-
mezéssel kapcsolatban megjelent cikke a kdvetkez6kben utal a sport-
filmezés lényegére: Ma, amikor szinte minden jelentéktelennek tdné,
apro kis mozdulatnak donté szerepe lehet a jobb eredmények kialakita-
saban, még az edz6k tapasztalt szeme sem elegend6 ahhoz, hogy ezeket
az apré mozdulatokat megfigyelje és képbe rogzitve ismét felidézhes-
se. Brumel els6 edz6je Boszkov, egyetlen edzésre sem ment ki filmfel-
vevé nélkil. Tanitvanya minden mozdulatat filmszalagra vette, az ug-
rasokat a legkisebb részletekre felbontva, lassitott felvételeken
tanulméanyozta és Brumellel egyitt kielemezte.

A TARTALOM ES FOBMA EGYSEGE

Ha a tartalom és forma, mint esztétikai kategodria jelentkezését
vizsgaljuk a filmezésnél, azt latjuk, hogy a filmmi(vészetben is van-
nak olyan iranyzatok, amelyek teljes hatarozottsaggal a forma els6bb-
ségét hirdetik. Azok a mivészek és teoretikusok, akik ezt az allas-
pontot képviselik, kizarélag a format tekintik a miivész» alkotas
egyedili értékmeghatarozo kritériumanak. Azt allitjak, hogy csupan
a forma tehet valamit mdalkotidssa. Ebbdl természetesen kovetkezik a
hajlam az extravagancidra, a szenzacidéhajhaszasra, igy az értékrond
felborul és az eredmény igen gyakran érthetetlenség vagy tévelygés.
/Radugro filmbetét egy francia atlétikai filmbdl, a formai elemek tul-
hajtasa a tartalom rovasara /.

Masrészt azonban még ma is fellelheté6k olyan torekvések, amelyek
a tartalmat tekintik abszollut értékmérének és elhanyagoljak a formai
oldalt. Lényegesnek csak a kimondottat tekintik, a masodlagosnak Ité-
lik azt a moédot, ahogyan a kifejezés testet olt.
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A tartalommal kapcsolatban szeretném felhivni a figyelmet egy uj
jelenségre, amelyet a japan filmesek illetve Ischkava rendezd 164 ope-
ratérével valositott meg "Toékio Olimpiad™ c. filmiikben. A filmben min-
dent elmondanak, ami az olimpian tértént, és azon tul is: sportrol,
gy6zelemrdl, vereségrdél mégpedig ugy, hogy nem a csucsok és golok,
hanem az ember, a sportold van kihangsitlyozva.

Folmerul tehat az uj kovetelménye a sportfilmezésnek, hogy né
pusztan reprodukcioi legyenek a sporteseményeknek, hanem a kilénbo6z6
beallitdsok, lassitasok, egyszerre tébb kameraval térténé filmezés,
és a montazs segitségével alkotdé modon elevenitse meg azokat. Egy jo
riporttal sokkal tobbet kell megmutatni az eseményekbdl - épp a film-
technika segitségével -, mint amennyit a néz6 lathat. Az eredményeken
keresztil kell megmutatni a versenyz6ket, nem elég pontosan lefilmez-
ni egy szazas doéntét, egy lougrdast, vagy egy goélt, hanem a kamera se-
gitségével emberkdzelbe kell hozni ezeket az eseményeket, megmutatni
a koncentralas nehéz pillanatait, amikor szinte minden versenyzének
kis jatékai vagy jellegzetes mozdulatai vannak., s ezeket a tavolsag
és a figyelem megoszlasa miatt nem lehet a néz6térrél kdvetni. A ka-
mera dolga a verseny végén a gy6zelem o6rémét,,,a vereseg banatat meg-
ordkiteni, illetve azt bemutatni, hogy ilyenkor hogyan viselkednek a
versenyz6k. Ezek azok a kodvetelmények, amelyeknek eleget kell tenni
egy modern sportfilmnek, s ha megnézzik az Universiadérél vagy az
Atlétikai EB-rdl készult filmeket, akkor roégton felmerilnek ezek a
hianyossagok.

A humanum, a "human relations™ probléméaja ez. Hogy tobben fel-
ismerjék ennek a szukségességét, az tiukrozédik a mar emlitett "Tokio
Olimpiad" c. filmben, valamint abban a filmrészletben, amelyet most
levetitink. Az el6bb latott részletben is vannak olyan megoldasok,
amelyek formalisnak tlGnnek, meg kell azonban allapitani, hogy ezek nem
Ures képek, spekulaciok. Ha 0Osszefliggésében vizsgaljuk a felvételsoro-
zatot, akkor nyilvanvald, hogy igyekeznek a legjobban bemutatni a
rajtot s egyes mozdulatait. Latszélagosan a formai oldal oltulzasa-
val probaljak elmélyiteni a képi kifejez6erdét, a tartalommal azonban
szoros osszefiggésben szerepelnek, tehat szikségesek, hasznosak. A film
formanyelvének kellékei. Hangsulyoznom kell, hogy az igazi mdalkotasban
nincs forma tartalom nélkul és nincs tartalom forma nélkul.

A mivészi gyakorlat mindkét tendenciat a végletekig hajtotta,
amely egyrészt formalis, masrészt tartalmi elbizonytalanodast okozott
"a film, mely csupan a képzelet (lres jatéka, bizonnyal Wm fog be-
vonulni a filmmdvészet torténetébe, de szintigy az a mi sem, amely
ugyan helyes és haladdé tartalmat, de azt ugyetlendl beszéli el. A dol-
goz6 a legjobb dgynek is csak prokatora lehet.”" /Vallja egy neves
filmesztétikus!/

A filmeket témajuk szerint két csoportra oszthatjuk:

1. jatékfilmek,
2. dokumentumfilmek.

A sportfilmek a dokumentumfilmek csoportjaba sorolhatok. A sport-
filmezésen belil megkilonbdztethetink:

al/ sportfilm hiradoékat,
b/ oktatéfilmeket,
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¢/ népszer(sité és sportegészségugyi filmeket,
d/ kisjatékfilmeket.

Ha a jatékfilm a sportbol valasztja a témajat és egész estét be-
tolt6, akkor sportjatékfilmrdél beszélink.

A filmhiradénak megvan a maga esztétikaja, amely a film kinetikus
lehet6ségeibd6l kiindulva a format és ez?el egyltt a tartalmat is de-
terminalja. A filmhiradé bemutat. A képeket Ggy kell konstrualnia, hogy
mindig a bemutatand6 jelenséghez igazodjék, vagyis az adott sportese-
ményhez. A képformat szamtalan mozzanat szabja meg, ezzel szemben a
képkapcsolast egyetlen szabaly: a valtozatossdg szabalya kell, hogy
iranyitsa. A néz6 a hasonlo jellegl dolgok egymasutanja felett elsik-
lik, tehat az a helyes, ha egy labdarugé-mérké6zés riportfilmje utan
egy torna, egy atlétikai, majd egy Usz6 filmriport kdvetkezik. Termé-
szetesen a képek megvilagitasa, beallitasa is fontos, erre éppolyan
stlyt kell fektetni, mint a mdvészi filmnél. A sportfilmhiradéval kap-
csolatban szeretném megjegyezni ennek alarendelt szerepét. A hirado-
ban minden esetben lathato sportriport, a néz6k azonban sokkal tdobb
sporttémaju riportot illetve filmotigényelnek.

Ezt bizonyitja talan az az egyszerld gyakorlati példa, amit film-
szinhazakban nap mint nap tapasztalhatunk, hogy a néz6k hangos ovacio-
val fogadjak a sporttal kapcsolatos hiradokat, filmeket.

Filmgyartasunk jovendd feladatai kozé tartozik ennek az igénynek
a kielégitéso.

Az oktatéfilmekkel illetve sportegészségigyi filmek részletezé-
sével itt nem foglalkozom.

Kisjatékfilmmol kapcsolatban is csak annyit emlitenék meg, hogy
irodalmi forgatokonyv alapjén készil, és képi kifejez6éreje a mdlvészi
filmekkel vetekszik.

A FILM JELLEGE

A film mozgads és reprodukci6, amelynek alapja az emberi szem to-
kéletlensége. Az emberi szem egy meghatarozott id6 alatt csak egy bi-
zonyos szamu mozgast képes megkilonbdztetni. Abban az esetben, ha a
mozgasok ezt a szamot tulhaladjak, a szem el6tt egybefolynak, egysé-
ges képet mutatnak. A karkodrzés szamtalan aprdé mozgads osszetovdédése,
ami csak azért latszik egybefolyonak, mert a kérforgas gyors. A film-
felvevégép egy masodperc negyvened része alatt lejatszédé mozgasokat
is megorokit, nem egy, hanem tébb képben, amelynek egységes, gyors
lepergetése adja a filmet.

A filmmiUivészet eszkoOzei koOzdtt szerepelnek a kilonbdzé sikok
vagy planok. A premier /elsd/ second /masodik/ és total /egész/ plan
kdzott szamos atmenet van, ez a harom alap-plan tehat nem tekinthet6
merevnek. A premierplan két részre bonthaté: nagy- és kiskodzelire,
és e kett6 kozott is vannak fokozatok. A plannak szerepét egy egysze-
ri példaval szeretném mar,varazni. Atlétikai palya, bemelegitést végzé
sportolokkal. A kamera nyilvan az esélyeseket keresi /szekondplan/,
és azt az egy-két favorit versenyz6t premierplanban mutatja meg, il-
letve a koncentralas pillanataban az arcukat - Kkis- vagy nagykozeli-
ben.
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A képsikoknak és a képkompoziddéknak 1 sportfilmezésnél nagyon
jelent6s szerepe van. A kilonb6z6 sikokat Balazs Béla szerint a film
horror vacui-a, azaz a perspektivikus mélységekt6l valé irtézasa te-
remtette meg.

A képkompozici6 alapvet6 feltétele, hogy tiszta, vilagos és ért-
heté legyen. A kozonség egy-egy beallitast a rendez6 altal meghataro-
zott ideig lathat. Ezt vagassal biztositjak. A nézének "ez alatt az
idé alatt kell felfognia, megértenie, s6t megtanulnia a képen latotta-
kat.

Kerilni kell a zavaros figyelemelvon6 hatteret. Hogy a mozgas jol
megfigyelhetdé legyen a targytol eltté és lehetéleg egy tédnusu legyen
a hattér.

A hattér megvalasztasa figg a film midfajatol is. Mas hatteret
kell valasztani egy oktatéfilmhez, ahol a szakmai szempont lényeges,
és ismét mast egy sportriporthoz.

"Mindig torekednink kell arra, hogy a sportmozgéast toretlentl,
teljes harmoniajaban régzitsik filmre. A képmez6kbe ne szoritsuk bele
a targyat, inkabb leveg6sen komponaljunk, nehogy egy szukséges lab-
vagy kézmozdulat kicstUsszék a képiinkbél - irja Domonkos a Sportfilme-
zés c¢. munkajaban.” Ugyanitt taldljuk a sportagak felosztasat gépmoz-
gasok szerint:

1. Mozdulatlan gépallas: amikor a targy mozog a képben, kis kiiga-
zitdssal: sulyemelés, asztalitenisz, atlétikai dobdszamok, tor-
na, vivas, lovészet, birkdzas, teke, O0kolvivas.

2. Kisérés: amikor fix gépallasbo6l a targy mozgasat Kkisérjik,
atlétikai futdé- és ugroszamok, labdajatékok, Gszas, korcsolya-
zas, sizés, miu- és toronyugrdas, lovaglas, motorkerékparozas,
motorcsénak és autoversenyzés.

3. Kocslzas: amikor a felvevégép parhuzamosan halad a targgyal,
pl. gépkocsib6l vagy motorcsénakbdl készitjuk felvételeinket;
maratoni futas, gyaloglads, kajak-kenu, evezés, vitorlazas,

Ez nem azt jelenti, hogy ezeket a sportdgakat csak igy lehet
filmezni. A gépallasok 6sszekapcsoldasa gyakran szukségszerd, /film-
betét tavolugro vagy gerelyhajité mozgas illusztralasara, amikor a
kisérést mozdulatlan gépallas koveti/.

A tovabbiakban néhany aktualis problémat szeretnék felvetni.

A Sportélet c. folydiratban, Léwald Gydrgy kifejti, hogy "Felfelé
ivei a magyar sportfilmgyartas"™. A cikket elolvasva kiderul, hogy
szinte "sportfilmes nép vagyunk'™. 1966-ban, Cortina d’Ampezzoban ren-
dezett nemzetk6zi sportfilmfesztivalon az egyes filmek Kkitdné elis-
merése mellett a nemzetek lagy dijat is elnyertik. Az olasz Oktatas-
Ugyi Minisztérium ezist serlegét az "Ezlstgerely™ cimi oktat6éfilm
nyerte. A "Carlé Alberto Chiesa"™ dijjal - amely egyben az olasz TV
dija is - a "Margitka" c. filmet, az olasz filmgyarté vallalatok ve-
retével pedig "Hetenként 6tszot™ c. filminket tintették ki. A teljes-
ség kedvéért megemlitem, hogy oklevelet kapott a "Valtéfutas oktata-
sa" és az "Ifja ilsz~k kozétt"™ c. filmiunk is. Az "Ezistgerely"™ szak-
tanacsadoja Koltai Jen6 féiskolai tanar, a "Valtéfutas oktatasa™ c.



film szaktanacsadéja pedig Zarandi Laszlé féiskolai adjunktus volt.
"Nem okoz kilonosebb gondot ezekutdn d&sszegezni az eredményt és le-
vonni a kovetkeztetést - mondja Léwald. A magyar sportfilmek sikeré-
nek titka a sportbeli tartalom magas értékében és a felfelé Iiveld
szakmai szinvonalban rejlik. Ezen az utén haladva a magyar sportfilm-
gyartas egyre inkabb be tudja tolteni hivatasat: a testnevelés és a
sportmozgalom el6segitését. Alkalmas lesz arra, hogy Gjabb és Ujabb
tomegeket hozzon kozelebb a sporthoz."™ Ezekr6l a sikerekrdél olvashat-
tunk a sajtoban, és véletlenil lathattunk egy-egy filmet a moziban.
Jellemz6 azonban, hogy a féiskola 50 megkérdezett hallgatéjabél 43-nak
fogalma sem volt ezekr6l az eredményekrdl. Akiknek volt, azok a sajté
utjan ismerték meg, illetve négy hallgatdé valéban latott is ezekbdl a
filmekbdl egyet-egyet. A féiskola 25 tanarat szintén megkérdezve ugyan-
erre az eredményre jutottam. Pedig koztudott, hogy fdiskolankon is
igen magas az egy fére es6 mozilatogatasok szama.

A szakmai berkekben ezeket a filmeket alig ismerik. Kézenfekvé
az a kovetkeztetés, hogy a nagykozonség még ennyire sem ismeri, vagyis
sikeres sportfilmjeink forgalmazasa sok kivannival6t hagy maga utan.
Folmerial a kérdés, hogy a féiskolan miért csak egyetlen filmet veti-
tettek le ezekb6l?

A Torna és Atlétika tanszék haszndalja rendszeresen az oktatasban
és az edzéseken a filmeket. A Torna tanszék elkészitette a teljes
tantervi anyag filmjét /alapképzés és reform is!/. A tanszék birtoka-
ban van az 1960 6ta Magyarorszagon rendezett nemzetkdzi versenyek
teljes filmanyaga. A vizsgaztatasnal fol is hasznaljak a rendelkezés-
re allé film anyagot.

Féiskolankon Kabos Gabor adjunktus a filmfelel6s. Szeretné meg-
valositani, hogy minden tanszéknek sajat vetitéje legyen, s a hallga-
tok barmikor hasznélhassdk azokat.

Kabos Gabor és Vikman Istvan a kronociklon filmezés - amely a
legujabb eljarasok egyike - megvaldsitasan faradoznak. A kisérletek
jelenleg is folyamatban vannak.

Az Atlétika tanszék is folhasznalja a filmeket elméleti oOrakon
és szakképzésen. Tobb alkalommal délutanonként is rendeztek vetité-
seket, lényegesen tdobb hallgaté latogatott volna el ezekre az 0Ossze-
jovetelekre, ha meghirdetik azokat.

Meg kell jegyezni, hogy még sem élnek a lehet6ségekkel a tanszé-
kek.

Dicséretes, hogy a IIl. évf. elsé6 s{ ,el6adasat remek francia
sifilmekkel kezdték s a szép szinek ragyotd tajak, és jo felvételek
hatdsdra alaposan megnovekedett az érdeklédés a sielés irant, felté-
telezem, hogy ez a jobb eredményekben fog megnyilvanulni.

A reformmal kapcsolatos uj elképzelések is a film felé iradnyit-
jak a figyelmet. Altaldban az az elképzelés, hogy nem az Oraszam és
a tananyag jelent6s tartalmi megvaltoztatasaval, hanem féleg modszer-
tani valtoztatasokkal kell a reformot végrehajtani illetve értelmez-
ni. A megndvekedett tananyagot a terhelés nodvelése nélkil lehessen
alkotd modon elsajatitani. Ehhez a film rendkivil nagy segitséget
nyuUjthat.

Szamtalan példaval talalkozunk a nyugati és a keleti szakiroda-
lomban, hogy a film milyen hasznos eszkdze lehet a versenyre felké-
szUlés, vagy az iskolai oktaté munkanak.
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Sok olyan készilék lat napvilagot, amely el8segiti ezeket.

Szeretném ezek kozil a legjelent6sebbet ismertetni a Wideorekordert.

Ez egy filmkészilék, amely TV elven épil fel. A Wideorekorder a mozdu-
latok tanulmanyozasa tekintetében olyan perspektivakat nyit meg, ame-
lyek eddig elképzelhetetlenek voltak. A Wideorekorder tulajdonképpen
egy kulonleges képmagnetofon. Ilyenforman a televizi6o &ltal kisugar-
zott minden fontos sporteseményt meg lehet 6rokiteni, és barmikor le
lehet vetiteni. A legérdekesebb kiértékelési lehet6ségeket biztositja
azaltal, hogy az ismétlések lassitva is eszkdzolhet6k vagy akar allo-
képen is vetitheték. igy az egyes versenyz6k vagy csapatok a verseny-
helyzeteket a legalaposabban tanulmanyozhatjak. A Wideorekorder kame-
rajaval a tréning vagy versenypalyan magunk is csinalhatunk felvéte-
leket, amelyeket azutan a képernyén le lehet vetiteni. Ez lehetévé te-
szi az edz6knek, hogy tréning kozben felvegyék és ezt kovetben egyiltt
tanulméanyozzak a mozgasfolyamatokat, minden Giémvaltozatban. Ennek az
az el6nye, hogy a versenyz6 azonnal lathatja magat sajat akciéja koz-
ben. A készilék leheté6vé teszi azt is, hogy valamilyen csapat sportja-
ték mozdulatait felvegyék, tehat a technika mellett a taktika is Ki-
elemezhetd .

Befejezésil, bar ez nem tartozik a Diakkdéri Konferencia targykd-
réhez, szeretném ismertetni e lképzelésinket, hogy februartol kezdve,
minden harmadik héten masfél-egyéras midsort allitunk &ssze a legsike-
resebb sportfilmekbd6l, hogy a fentemlitett hidanyossagot ne csak meg-
emlitstk, hanem tegylnk is valamit megszintetése érdekébe.
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HOBVATH CECILIA - HOBVATH JOZSEF

A GYOGYTESTNEVELESI OBA IDOKIHASZNALASANAK ELEMZESE

Az elmualt években a hazai és kulfoldi szakirodalom egyik jelen-
tés témaja volt az iskolai testnevelési érak id6kihasznaldsanak, ter-
jelési szintjének, egyszoval hatdasfokanak vizsgalata. Ezek a felmé-
rések, valamint a szaklapokban megjelent cikkek és vitak nagyban hoz-
zajarultak az iskolai testnevelés korszerlsitéséhez, ramutattak test-
nevelésiink aktualis hibaira, és egyben irdnyt szabtak a kdvetendd he-
lyes utat illetéen.

A gyogytestnevelés teriletén még csak részben torténtek ilyen
jellegl felmérések, elsésorban az oradk terhelési szinvonalat, a terhe-
Iés elosztasat tanulmanyoztak, ellenben az 6rak idékihasznalasara vo-
natkozéan nem rendelkeziink korabbi adatokkal. Az iskolai testnevelés-
sel kapcsolatban viszont bdséges adatokat taladlhatunk mind a magyar,
mind pedig a kiulféldi szakirodalomban. Bevezet6nkben szikségesnek
tartjuk ezeknek a vazlatos ismertetését miel6tt munkank érdemi részé-
re ratérnénk. Az irodalombél azokat az adatokat emlitjik meg, amelyek-
nél a kdzepes és nagy intenzitasl mozgdsanyagot vették vizsgalati
alapul, ilymoédon az drak hasznosan eltdltétt idejérdél realisabb képet
kaphatunk. A kalféldi, a magyar, valamint sajat felméréseink is 45
perc id6tartama testnevelési, illetve gydgytestnevelési 6érdkon tortén-
tek.

A "Krankegymnastik c¢.nyugatnémet szaklap 1965. 4. szdma egy szak-
dolgozat keretében végzett felmérésrél szamol be. Az 1959/60. tanév-
ben 60 tanuldé munkdajat ellendrizték 60 iskolai testnevelési dran. A mé-
rések szerint az 6rak atlagos hasznos ideje 9 perc 58", azaz 22-35 S
volt. 1960/61 telén mintegy 220 testnevelési 6rat vizsgaltak meg. A hasz
nos gyakorlasi idé ebben az esetben is csaknem azonos az el6z6vel:

10 perc 8", 24,2 %. A cikk szerint jobb o6ravezetési modszerek segit-
ségével tovabbi emelkedés érheté el, s6t az optimalis idékihasznalast
50 Ji-ban jeldli meg.

A TF Testneveléselméleti Tanszékének iranyitasaval a tanarjelol-
tek nagyszama felmérést végeztek tarsaik gyakorlé orain. Ezek a fel-
mérések kiterjedtek tobbek kozdétt az orak id6kihasznalasara is. A ka-
pott adatok jelent6s szempontokat adtak az 6rak jobb megszervezéséhez,
a korszerlbb o6ravezetési mddszerekhez.

Hazai viszonylatban az eredmények szempontjabol igen érdekesek
Nemessury dr vizsgalatai. 1960-ban ko6zdlt munkajaban ramutat arra,
hogy a testnevelési orak kihasznalasa altalaban kedvezétlen.

fiészid6elemzéses tablazata szerint a testnevelési ora teljes ide-
jébdl az erdteljes és kozepes hatdsu mozgasok ardnya 39,6 % volt.
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Ujabb vizsgalatainak eredménye a kovetkezéképpen alakult:

kihasznalatlan idé 22 %
konnyld terhelés 36 %
kozepes terhelés 33 S
erds terhelés 9 %

Ebbél az elé6bbiek alapjan a kdézepes és erés megterhelés &sszege
lényeges, amely jelen esetben 42 %-os értéket ad.

Az uj tanterv alapjan készitett tanmenetek szerint vezetett test-
nevelési érak még kedvezébb eredményekrdl tantskodnak. Az éra kihasz-
nalasa V, osztalyban 40 %, VII. osztalyban 50 % és a VIIIl. osztalyban
58 % volt atlagosan.

Iskolai testnevelési oOrdkon végzett sajat vizsgalataink /amelyek-
nél a kdzepes, és az erd6teljes mozgasidét mértik stopperoraval/ Ne-
messy dr mérési eredményeinél alacsonyabb idékihasznalast mutatnak.
Osztalyonként 6, osszesen 24 tiz-tizennégyéves tanuldé munkajat elemez-
tik. A legrosszabb eredményeket az V. osztadlyban kaptuk, ez: 33.57
a legjobbakat pedig a VIII. osztadlyban: 38.4 %. Ez értheté is, mert
az V. osztalyosok el6képzottségiket tekintve kiulénb6z6 szinten allnak.
Az atlétikai és a sportjaték jellegd 6rak atlaga mar magasabb: 43,8 %>

Hosszabb id6kihasznalas annak tulajdonithatdé, hogy felméréseink
zome torna jelleg(l testnevelési oOrakon tortént, ahol a kihasznalatlan
idé altaldban magas. Ismeretes, hogy az déra anyaga is nagymértékben
befolyasolja az id6kihasznaltsdgot. Ekes bizonyitéka ennok Dr Makkar
Marta féiskolai adjunktus felmérése:

sportjaték dra 87.04 %
atlétika - kézilabda 61.39 %
atlétika 55.58 %
torna 42.37 %

A tévedések elkerilése végett meg kell jegyeznink, hogy a kis
megterheléssel jard gyakorlatok, mozgasok is szerepeltek a felmérési
szempontok kozott. Részinkre nem is ez a dontdé, hanem az, hogy a K-
16nbdz6 tipusu O6rak id6kihasznalasa természetiknél fogva mas és mas.
Ezért is indokolt az eddigieknél tébb jaték alkalmazasa az orakon.

Az emlitett adatokbdl lathaté, hogy a testnevelési ora idéki-
hasznaldsaval részletesen foglalkoztak és jelenleg is foglalkoznak.
Ilyen iranya felmérések viszont a gyédgytestnovelésben még nem tértén-
tek. Ezért vallalkoztunk arra, hogy didkkdri tevékenységinkén belil
foglalkozzunk a gyégytestnevelési orak idékihasznalasanak elemzésével.
A rendelkezésinkre &llé6 rovid id6 alatt nem &llt médunkban sok Oréat
elemezni, amely birtokdban redalisabb tudomanyos kovetkeztetéseket von-
hatnank le. Ezt a beszamolot alapnak szanjuk a kés6bbi kutatasok és
Vizsgalatok folytatdsahoz, amely majd magaba foglalja a gydgytestne-
velési ordk megterhelésének, a terhelés eloszlasanak, valamint
pszichikai és fiziol6giai tényez6k szerepének elemzését. Felméréseink
sordn 40 tanuld mozgasat figyeltik 19 d6ran. Megfigyelési alapul a ko-
zepes, és nagy intenzitasu gyakorlatok, mozgasok, szolgaltak, me-
lyeket részidéelemzéses modszerrel mértink. A kis meterhelést gya-
korlatokat nem vettik figyelembe, mint pl. a jarast, megterhelés uta-
ni lazité gyakorlatokat, légzési gyakorlatokat és a legegyszer(ibb
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gimnasztika! gyakorlatokat sem. Ezeknek nircs kilénésebb terhel6 hata-
suk a keringési, a légzési rendszerre és az anyagcsere folyamatokra.
Ezeken az 6rakon az allasi id6 nagyon kevés volt, mert a szerek mar
el6készitett allapotban voltak és az dravezetése egylttes osztalyfog-
lalkozas formdajaban tdértént. Az altalunk kihasznalatlannak mért id6ben
féleg légzési és alacsony terheléssel jard gyakorlatokat végeztek.

F6 hangsulyt a gerincdeformitasos tanulék vizsgalatara helyeztik.
Ezenkivil kuriozumként megvizsgaltuk az obesitasos, a szivbeteg tanu-
lok 6rainak kihasznalasi idejét. Megfigyelési szempontunk a szivbeteg
tanuldknal annyiban maédosult, hogy az egyszer(ibb gimnasztikai gyakor-
latokat, valamint a jarasban végzett kar és légzési gyakorlatokat is
beleszamitottuk a hasznos gyakorlasi idébe. Erdekességképpen az egyik
szivbeteg drat a gerincdeformitasos oOra szempontjai szerint is fel-
mértik. Ebben az esetben nagyon alacsony eredményt kaptunk: 371/~",
amely 17.2 %-os értéknek felel meg. Nem sokkal jobb eredményeket kap-
tunk az obesitdsos csoportnal sem, természetesen itt a kozepes és erds
intenzitadsu gyakorlatokat mértik, ugyanutgy, mint a deformitdsos tanu-
loknal. Az eredmény: 8* 34">ami megfelel 10.02 ?6-nak.

A gerincdeformitasos orak voltak a legintenzivebbek. Ezeken az
orakon az id6kihasznalas atlaga 13’IV': 30.4 amely mar megkdzeliti
az iskolai testnevelési orak atlagat. Figyelembe koll vennink azonban,
hogy ezeknek a tanuldéknak az alapvetd testi képességeik /erd, ligyesség,
gyorsasag, alloképesség/ elmaradnak az iskolai testnevelési oOrakon
résztvevé tanulokétol, valamint a hosszu idén keresztil kialakult gat-
lasok még hatranyosabb helyzetbe hozzak &ket. Nyilvanvalénak tlnik te-
hat, ha ezeknek a tanuldéknak a teljesit6képességik alacsonyabb, akkor
kevesebb megterheléssel jobban megkdzelitik, illetve hamarabb elérik
a kedvez6 megterhelést. Ezért az optimalis szintet alacsonyabb %-ban
hatarozzuk.

A rendelkezésiinkre all6 szakirodalom és sajat felméréseink, va-
lamint az orvostudomany jelenlegi allaspontja alupjan az optimalis
megterhelés az iskolai testnevelési déran és a gyogytestnevelés kuldon-
b6z6 csoportjaiban mas és mas %-ban allapitottuk meg. Ennek igazola-
sara tovabbiakban felméréseinket folytatjuk.

Az drakon tapasztaltakkal kapcsolatban a tovdbbiakban néhany
szubjektiv észrevételinket szeretném elmondani. A gerincdeformitasos
tanulék torzsizomzata sokkal erésebb, mint az iskolai testnevelésben
résztvevs tanuloké. Eszrevételeim szubjektivek, mert konkrét felméré-
seket nem végeztiink ennek igazolasara, de megfigyeléseink alapjan,
ez a tény igazoltnak latszik. Erthet6 is, mert specidlis erésitéssel
kell megszintetni vagy csdokkenteni az elvaltozds mértékét /csak pél-
daképp emlitem meg, hogy bordasfalon, hats6iUggésben 10-15 labemelést
kénnylGszerrel hajtottak végre/. Az 6ra specialis feladatain kivil
szikségszerlinek tartjuk az altalanos hatasu gyakorlatok alkalmazasat
is, természetesen nem a specialis gyakorlatok rovadsara. A szivbeteg
tanulokkal kapcsolatban meg kell jegyeznink, hogy ezek a tanuldk az
O0ra végére faradtnak latszottak, és csak tébb perces teljes pihené
utan keridlt szervezetik ismét nyugalmi allapotba, ami magatél értet6-
d6, a tanuldék diagnozisanak figyelembevételével. Az obesitasos tanu-
lok kevés kivétellel aktivaknak bizonyultak. Az 6ran kapott terhelé-
sen kivil tobb munkat is szivesen elvégeztek volna. A tanuldok telje-
sen levetk6zték gatlasaikat és felszabadultan végezték a rajuk bi-
zott feladatokat. Az eddig végzett vizsgalatok és felmérések azt mu-
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tatjak, hogy az id6kihasznalas tul kicsi és a fiziolégiai terhelés nem
éri el az optimalis mértéket. Ennek néhany hatraltaté okat szeretném
felvetni.

A gyogytestnevelési oOra id6kihasznaltsagnak javitasara els6sorban
nagyobb aranyban kell alkalmazni a kdzepes és nagy megterhelésii gyakor-
latokat. Ezeknek a mozgasoknak a megfontolt valtozatos alkalamzasaval a
tulterhelés veszélye nem all fenn, viszont az 6ran adott Osszterhelés
nagyobb mértéket ér el. igy az alapvetd testi képességeket fokozottabb
mértékben tudjuk fejleszteni, ami a deformitasos tanuloknal koézponti
probléma. Ha a testi képességeket sikeresen fejlesztjuk, akkor a kiala-
kult gatlasok is eltlinnek, amely szintén elsérangu feladataink kozé
tartozik.

Az 6rakon a jatékos megterhelésnek nagyobb teret kell biztosita-
ni, mert igy a tanuldkat szinte észrevétlentl érik erdteljes fiziold-
giai hatasok.
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Osszefoglalasképpen nézzilk m9g a felméréseket tukrdzé grafikont.

1. Legjobb idékihasznalds - mint a grafikonon is lathaté - az
iskolai testnevelésben. A két legkisebb érték a német felmérés
atlagat tikrozi. Ezt kodveti a mi felmérésink a felsé értékek
pedig Nemessury dr. vizsgaltainak eredményeit mutatjak.

2. Agerincdeformitasos o6rak id6kihasznalasa megkodzeliti az is-
kolai testnevelési O0raét. Az als6 és fels6 szaggatott vonal
a legrosszabb, illetve a legjobb kihasznalasi id6t elér6 ta-
nulok eredményét mutatja. A vastag vonal pedig az atlagérték.
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3. A3. és k. oszlop az obesitasos és szivbeteg tanulok eredmé-
nyeit rdégzitik, az el6zé oszlophoz hasonldéan. Ismételten meg
kell jegyeznem, hogy a szivbeteg tanuldkndal a fels6é értékek
konnyitett szempontok szerinti felmérések eredményei. Az alsé
- nagyon Kkis értéket kitevé kihaszndalasi idé - a kozepes és
nagy erdteljességii gyakorlatok 0sszege.

Befejezésil a szazadeleji neves osztrak ortopéd szakembert,
Spihyt idézem: "Ha az iskola csak azokat a karosodasokat teszi jova,
amelyeket maga okoz, akkor naponta kellene tornasztatni a gyerekeket.”
Szakembereink egy pillanatra sem vonjak kétségbe, ezt a mai napig is
megoldatlan és egyre id6szeribb megallapitast. Amennyiben ez vonatko-
zik az iskolai testnevelésre - ehhez pedig nem fér kétség -, akkor
még fokozottabb mértékben &ll a gydgytestnevelésre. Ugyanis ezek a ta-
nulok az iskola pszichés és fizikai karosit6 hatasait még jobban meg-
sinylik, nekink tehat méginkabb feladatunk minden alkalmat és lehetd-
séget megragadni, hogy a gyoégytestnevelésben részestuld tanuldéinkbodl is
teljes értékd allampolgarokat neveljink.
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SZLATENY! BELA

A TESTNEVELO TANAfi SZEREPE A TESTNEVELES
FEJLESZTESEBEN

Bevezetd
Hogyan fest a kdzvélemény
I. Hogyan készilnek a jov6é testnevel6i a TF-en.

Ebben a szlik terjedelm( dolgozatban szeretnék néhany egyéni gon-
dolatot kifejteni arrol a kérdésr6l, amely valamennyilinket kell, hogy
érdekeljen: a testneveld tanar szerepérdl, lehetéségeirél a testne-
velés fejlesztését illet6en. EIs6 hallasra nem tinik a téma vonzénak,
hiszen a valasz kézenfekvd: a testneveld szerepe nagy, hiszen 6k a
legilletékesebbek ezen a tertleten, természetesen minden igyekezetik-
kel annak szélesitésén, gazdagitasan ugykdédnek, amit nem varhatunk
sem a magyar tanartol, sem pedig a... Nos itt mar folmordal egy problé-
ma - sem pedig a fliggetlenitett edzéktél. Tovabb novekedik az érdek-
16dés, ha probaljuk egybevetni a testnevelési mozgalom helyenként egy-
méasnak gydkeresen ellentmondé jelenségeit, mint pl. a testnevelés mint
tantargy elismertetéséért folyd vitat,és a testnevelés mint tudomany
elismertetésére iranyuld torekvést, helyenként pedig az egymasrautalt,
egytdérél fakado dolgok szétszakadasat, mint a testnevelés és a sport.
Errél olvashatunk a Le Monde 1965. jan. 17-18. szamaban, ahol is Joan
Borotra a Francia Sportszdvetség Tudomanyos Bizottsaganak elndke igy
nyilatkozott: "Hatarozottan illuziorikus az a torekvés, amoly szét
akarja valasztani a sportot, mint nevelési eszk6zt, mint az dgyneve-
zett szabadid&sportot, és mint az élvonalbeli vorsonysportot. Mindegyik
fajtdja kell, hogy éljen, de nem a masik rovasara. Lam itt bekapcso-
l6dik egy harmadik fogalom, amit ugyan ismerink elméletben, mint a
testi nevelés iskolan kivili formaja, de ténylegesen nem talalhaté meg.
Marmost, a harom terilet barmelyikén milyen szerepet jatszik vagy
jatszhat a testneveld tanar. Szinte lehetetlen errél O6sszefoglald ké-
pet nydjtani, hiszen feldlelné a testnevelés és sportmozgalom minden
agat. Ugytunik azonban, hogy az iskolai testnevelés is elegendd prob-
lémat vet fel ahhoz, hogy érdekessé valjon ez a téma, kiléndsen akkor,
ha hozzavetjik még az anyagi és erkdlcsi elismertetésre szorul6 isko-
lan kivili és az iskolan tal végzett testnevelést, mert e ketté egyit-
tese alkotja azt a fontos tarsadalmi és egyben kulturdalis 0sszetevét,
amely alapjan megitélhetd egy tarsadalom korszer(isége, civilizaltsa-
ga. Es amely tomegbazisat alkotja egy hangstlyozottan amatér verseny-
sportnak. Ez olyan szép, hogy nem is igaz. Pontosabban minden sikjan
vannak torések, barmilyen nézépontbd6l kezdjik el vizsgalni. Zsakut-
cadkra, athaghatatlannak tiné akadalyokra bukkanunk, és néhany kollé-
gankra, akik ott "satoroznak'™ az akadaly elétt. Ha mas oldalrél indu-
lunk ott is ugyanez a helyzet, tehat egy fal két oldalan emberek téme-
ge varakozik. Valamire.



Tulzas lenne azt mondani, hogy erre a dolgozatra, de talan ren-
deletre, magasabb fizetésre, tornatermekre. Csak egyre nemigényekre.
Mert igényeket, tegyik hozza kielégitetlen igényeket béven talalunk
mind a tanuloifjisag, mind a dolgoz6é tomegek korében.

S taldn-talan elérkeztiink a cimben szerepl6 témahoz: milyen sze-
repet vallal 6zeknek az igényeknek a kielégitésében a testnevel6k ré-
tege, és amit vallal azt teljesiti-ej avagy elég-e az amit vallal. Ké-
szek-e a testnevel6k arra, hogy megtegyenek mindent, amire lehetfsé-
guk van, hogy tiszta lelkiismerettel kdvetelhessék a tornatermet - amit
ugye mégsem épithetnek.

Ez év nyaran egy pestkdrnyéki uGdilében dolgoztam. Egy alkalommal
a minisztériumi dolgozdk olképeszté Ugyetlenséggel fociztak a fivdn,
ami nem lenne bdn, do a leveg6ben csak uUgy ropkdédtek a labdarugdé NB-I
jatékosainak nevei. Ez adta az O0tletet, hogy megkérdezzek néhany em-
bert a sportrdl, illetve a testnevelésr6l. Kivalasztottam tehat azt a
kérdést, hogy: mi a tizproba? Kincsének kiomolkedd magyar tizprébazdék,
de mégis a legnagyobb hatétorilotd sportnak, az atlétikanak részo.
A megkérdezett 114 embor zomében budapesti, illotve Vac kdzti vonalon
lakik, a legfiatalabb gimnazista, a legid6sebb 82 évos volt, atlag ko-
zépkortak. 72-én nem tudtak felelni, obbdl 3b egyaltalan, a tébbi az
Ottusaval tévesztette 0O0ssze. Mindoz szamomra csak kiindulasi alapként
szolgalt a sport és a testnevelés kdzti kapcsolatnak a faggatasahoz.
A valaszok kavalkadjabol talan agy lehotno rendszert kimutatni, ha ti-
pikus és érdekes valaszokat kilonitink el. Arra a kérdésre, hogy mi a
kilonbség a két fogalom kozétt tipikus valasz volt pl.: a sport ogyik
aga a testnevelés; a sport amit egyesiletekben végeznek, testnevelés
amit az iskolaban; a sport eredményre torekszik a testnevelés nem.
Volt persze olyan, aki sz6rdzésnek érezte a kilonbségtételt, volt aki
a sportot az omberek egymaskozti harci vagyaval, a tostnevelést pedig
a "szép tost" dekadenciajaval azonositotta, és altaldban a valaszok
tartalma felvillantotta a mogottik levé embert, de itt nem ez a lényeg.
Hanem az, hogy minddnki a sport szoval kezdte, annak meghatarozasat
érezte konnylnek, mig a testnevelés mellett a .cotoloz6 tantargy jelle-
gen Kivil semmit nem tudott félhozni, mintegy fogalomtohor lakozik ben-
ne, amelyet ismort csak éppen nem latja, nem hallja elégszer ahhoz,
hogy megtudja mi az.

Kézenfekvé volt tehat, hogy elmenjek az iskolaba, ahol a testne-
velés bazisa taldlhaté. Budapesti kozépiskolakban voltam, névszerint
az EOtvos Joézsef, a Kdolcsey Ferenc, az 1. Istvdn és a Veres Palné
gimnaziumokban. Kérdezgettem tanarokat, tanuldkat. A tanuldkat arrdl,
hogy hanyan sportolnak és hogy mik voltak az inditékaik a sportolas
megkezdésekor. Az inditékok koézul felsoroltam:

al/ sportolé baratait,

b/ nagy versenyz6k példajat,

¢/ a sportdg szépségét,

d/ testnevel6 tanar rabeszélését,
e/ tehetségének érzését,

f/ szilei hatasat.



A valaszok kozil a testneveld tanarra vonatkozok érdekeltek a leg-
jobban. A tanarokat arrol kérdeztem, hogy mikddnek-e iskolan kivili
sportkdérben, és milyen tudatos, konkrét tevékenységet folytatnak a
gyerekek tanuldéveik utadni mozgasigényének ébresztéséhez. Furcsa maédon
a tanuldk és a tanarok valaszai atfedik egymast.

A rendszeresen sportold gyerekek aranya fiuknal, 31-es létszamu
osztalybol 8 fés atlag, lanyoknal 6 f6s, tehat 18-20 % A tobbi ugyan
mozog vagy abbahagyott valamit, vagy esetlegesen. A fentiek eloszlasa
sportagak szerint: 50 sportjaték, 25 %tenisz, asztalitenisz, 25 %

teljesen vegyes. Ami pedig a sportoldsuk motivalasat illeti, a testne-
vel6 tanar szerepe a sport szépségével egyiltt sajnos az utolsd helyen
all. Kivételt képeznek azok a testnevel6k, akik az egyesileti munka-

jukhoz szikséges utanpoétlast "tiazzel-vassal™ biztositjak, tehat akkor
is, ha a gyerek arra a sportagra nem alkalmas. Itt mutatkozik ugyanis
az atfedés. A tanarok zome, 90 % -a, végez egyeslleti munkat - erre
anyagilag is kényszeril - és ez a munka, szenvedélyességi fokatdl fig-
géen ranyomja bélyegét iskolai munkajukra is. lgaz, hogy ezt forditva
is fellelhetjik: a tesr.nevel6-edz6 altalanos tudasaval, jobb edzének
bizonyult mint a masik. Ez igy egyensUlyban is lenne, ha nem lennének
olyan furcsa jelenségek, mint pl. az egyik altalanos iskoldban, ahol
egy jo képességl testnevel6 a sporttal Iényegesen tobbet foglalkozik,
holott nem rendelkezik ebhez megfelel6 ismeretekkel. Egyrészt komikus,
masrészt azt jelenti, "a biztos kenyér mellett valamilyen eszkdézzel
még szerzek egy kis pénztI, jelszd érvényesiul. Es mindezek mellett
még ott van az a nyomaszté6 tény, hogy 80 %-ban egyaltalan nem sportol-
nak az iskolaban a gyerekek, meg kell elégednitk a heti két oOraval és
mire egyetemre Kkerilnek felmentetté valnak. Vidéken, ahol a létesit-
mények terén mostohabbak a kérilmények, bizonyara még aldatlanabb a
helyzet. Errél olvashatunk a 'Népszava'-ban ahol Lepies Gyodrgy ir

"A testnevelés fehér foltjairol™ /1967. november/, de hasonlé a hely-
zet pl. Franciaorszagban io, m>nt ahogy azt a L’Equipe 1965. szept. 9«-
szamaban olvashaté volt. A bator hangl cikk cime: A franciaorszagi
testnevelés és sport nagy nyomora. A kdtelezd heti két Ora testneve-
lés és féléra sportfoglalkozast gyakran helyettesiti illemtan ora,
vétozza sziul6i felmentés, akadalyozza a hidanyzé szakemberréteg, ho-
lott pontosan ebben az orszdgban végeztek ogy kisérletet 1950.0kto-
bertél 1951. juliusig, amely a Vanves-i Iskola kisérletei néven valt
Ismertté. A tizenkét éves harom hénap atlagéletkorda fitosztaly sza-
mara heti 4 alkalommal, 6sszesen 12 o6rdaban adtak testnevelési képzést
és az eredmények csattan6 bizonyitékot szolgaltattak. Szinte minden
téren jobb eredményeket értek el a tanuldk, mint a kontrollcsoport é$
fizikum dolgaban hihetetlen fejl6dés volt tapasztalhaté rajtuk. lgaz,
hogy némileg megndvekedett ezzel az o6raszamuk, és ez a kor a fejl6-
dés kedvez6 ideje. A példa nyoman 350 osztaly van Franciaorszagban,
amely hasonld rendszerben kapja a testnevelési ismereteket. ime egy
eset, hogy mit lehet. Naluk is mogtalal hatok azok az anyagi nehézsé-
gek, de mint a cikk fréja megjegyzi, ezzel egyenérték( problémat je-
lentenek a kalonféle szemléletbeli felfogasok. Megcsonkitottan huma-
nista felfogas a fejlett testben levd, csekély szellemrdl stb., amely
ellen - jellemz6 és irigylésre mélté mddon - bolcsészek filoz6fusok
emelik fel a szavukat /H.Wallon, Monuler, Marleau-Ponty stb./. Hogy
ez vilagjelenség, arrol a Sport és Testnevelési Vildg Tanacsanak nem-
zetkdzi szeminadriuma is tandskodik. Az 1964—es ko6lni szeminarium
"els6izben adott attekintést a sport kialakulasara iranyulé kiléonbo-
z6 faradozasokrol..." "A szervezet munkabizottsdga feladataul tdzte
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kl a kutaté és féiskolai intézmények segitségével a tajékoztatast, ami-
vel felébreszti az emberekben a sportbeli tevékenység tudoméanyosan
megalapozott szikségességét a mindennapi életben. Az embereknek, rész-
ben 6nalléan, ra kell jonnitik arra az egészséges életmodra, amelyhez

- napjainkban, amikor a modern foglalkozasi élet a szervezet egészé-

hez sziukséges testi mozgasokbo6l egyre kevesebbet kovetel - mindenkép-
pen hozzatartozik a sporttevékenység." Ez tehat az elvi alap, amelyrdél
akar egy testnevel6 is el kell, hogy induljon.

Két teriletet kuldonit el a gyakorlat: a versenysportot és a tar-
sadalmi szintre bdévilé testnevelést. Ami az elsét illeti javaban vi-
ragzik, de inkdbb dihoéng. Tobbféle perspektiva all el6tte, vannak ne-
héz problémai: eredmények noévelése, prifizmus-amatérizmus, sport- és
politika stb. Ami az utébbit illeti az emberiségnek inkabb van szik-
sége arra, hogy mozogjon, mint arra, hogy nézze mozg6é félisteneit.
Ennek gazdasagi és szemléletbeli akadalyai vannak. Gazdasagi akada-
lyai kettés jellegliek, hiszen egyrészt nem szlk egyestleti, iskolai
érdek, hanem tarsadalmi kulturalis szukséglet. Vilagos, hogy anyagi
feltételeinek megteremtésében nem el6zhetjik meg afejlédést valami meg-
lep6 intézkedésekkel, mivel minden fontossaga ellenére is a testneve-
Iés nem dont6 tényez6 a tarsadalomban, ez is fluggvénye méas tényez6k-
nek, els6sorban a gazdasagiaknak. Masrészt viszont a testnevelés fej-
lesztése nagyban el6segiti a gazdasagi élet sikereit. Kimutattdk, hogy
Amerikadban 4,2 milliard dollarba keril a nyugdij korhatar elétti sziv-
halal. Az NSZK-ban, a dolgozé lakossag 5 S-a beteg naponta, ami 15
milliard DM termeléskiesésnek felel meg. Hol itt az O0sszefliggés - kér-
dezhetné barmelyike annak a tanulérétegnek, r.moly nem sportol. Hiszen
sem a sajtéban /elsésorban a Népsportra gondolok, sem a TV-ben, sem
pedig a testnevel6jétél nem hallotta ezt a szét: hypokinézis. Nem tudja,
hogy ez egy betegség, amelynek neve mozgashiany, tinete, hogy nem ér-
z6dik. Furcsa paradoxon, de a mozgashiany miatt betegek vagy a mar nem
egészségesek szama sokkal nagyobb, mint sejtjik és egyre n6é taboruk.
Nem birjak a megerd6ltetést, izmaik, idegeik elvesztik koordinaltsaguk
harmoniajat, idegesebbek lesznek, és sokkal kevésbé ellenalléak a di-
vatos és hagyomanyos betegségekkel szombon. Elgondolkoztaté az a mon-
das, miszerint az idéhianyra panaszkodék, ha kiszamitanak mennyi idét
betegek, szakitananak testmozgasra is id6t. S ha a hypokinézisrdl rerct
beszél a testneveld, akkor nem beszél a szabadid6-sportrol, akkor nem
0sztonzi a gyereket csaladi, utcak-terek, Udulébeli versenyek szerve-
zésére, részvételére. Pedig ez lenne a tulajdonképpeni nevelési rész
egyik eleme.

Hogy mast ne mondja, a DHK Sportlélektani Intézete vildgosan
kimutatta, hogy pozitiv dsszefliggés van a gyerekek sportérdekl6désé-
nek tartalma, irdnya, ereje, és a szUl6k sportszeretete kozott. Tehat
a csaladi sport példaként, oromélményként jelentés pszichikai ténye-
z6. A gyerekek pl. ritkdn vették észre a szul6k testi adottsagai és
eredményei kozott a kilénbséget Ggy, hogy abbdl tekintélycsorbulas
lenne.

Osszefoglalva tehat, mit mutat a koézvélemény? Még csak nem is
grimaszt, mint néhany gazdasagi intézkedésre, hanem csodalkozast.
A kozvélemény érintetlen testnevelés Ugyben, noha vannak kivételek.
llyen hallatlanul tiszteletremélté kivétel a Kelenféldi Lakotelep,
amelynek épitéi okulva a Jézsef Attila lakodtelep tapasztalatain, a
négy, ragyogd, modern iskoldba a testnevelési 6ra minden szukséges
kellékét beletervezték és a lakoOtelepen egy uszodatol, jatszotértdél,
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kulturhazig és tekepalyaig vonul6 kombinatot hoznak majd létre. Mar
csak egy barkacsolé mdhely kellene és egyltt van a modern ember mo-
dern koérnyezete. Majd az id6 meghozza ezt is. Ebben a Jov6ben a most
diplomajukat szerz6 testnevel6 tanarjeldltek fognak tevékenykedni.
Erdemesnek tartottam tehé&t a f6iskolan is szétnézni testnevelés-szem-
lélet Ggyben.

Hogyan allunk tehat a féiskolan, amely a legmagasabb mind&sitéssel
bocsatja palyajukra a testnevel6ket, ennélfogva mintegy orszagos szin-
td elvi kozpont szerepét tolti be. Ennek a munkanak a magas szinvona-
lat eklatansan jellemzi az orszagszerte fellelhetd érdekl6dés és el-
ismerés, ami o6vezi a féiskolat, valamint az a nemzetkdzi rang, amit
iskolank kivalé gyakorlati és elméleti szakemberei élveznek szerte a
vilagon. Ennek kovetkezményei a TF diploma nemzetkdzi értéke és az itt
tanulni szandékozé kulféldiek nagy szama, nem beszélve azokrél a ver-
senyzO6krdl és féleg edz6krdél, akik a magyar sportot ezek kozul a falak
kdzlal aogitették arra a vilagszerte elismert magaslatra, ahol jelenleg
is all.

Az intézmény jellege azonban meglehetésen ellentmondasos. Az el-
lentmondasok egyik fajtdja az eredmények és a rendelkezésre allé 1é-
tesitmények kapcsolata, a masik és dontébb az egyidejl testneveld,
edzd, és sportvezetd képzés. Amikor a hallgatdk testnevelés-szemléle-
tét érint6 vizsgalatba kezdtem ez hamar kiderilt. A modszer, a kozép-
iskoldban hasznalt kérddives modszer volt. A valaszokat 60 szenélytdl
kaptam meg, ebb6l 40-ei, irasban, 25-6t szoéban. A véalaszolék zémmel 111,
évesek, kis szamban 1V, évesek voltak. /Fiatalabb évfolyamok valaszai
nem lehetnek kielégitéek, ami pedig a jelenlegi Il1l1. évfolyamot illeti
nem Gti el egy atlagos TF évfolyamtdél./ A kovetkez6 kérdésekre kértem
valaszt.

1. Uangsorolja a féiskolan szerzett Ismereteket /6ran kivulit
a tovabbi hasznalhatésadg eempontjabol.

Valaszi

98 4-ban emlitették a gyakorlati targyakat, hol 6sszefoglaldan,
de zommel kiemelvo, ez utobbiak kozil is sokan a gimansztikat. 22,5
Y-ban az orvosi targyakat; 37,5 4-ban a pedagdgiai targyakat, ebbdl
2/3 része a lélektant vagy a sportlélektant; 4 4-ban tn. elméletet,
2-2 4-ban a mechanikat és a filoz6fiat /ennek a szeminariumi forma-
jat/.
2/a Mivel foglalkozna a kés6bbiekben szivesebben, ha egyforma
lehetésége lenne ra: iskolai testneveléssel vagy a sport va-
lamelyik szakteriletével?

b/ Melyikhez kell nagyobb szaktudéas?
Vélasz :

al/ 55-45 4 a sportot valasztotta, tehat nagyobb 4 egyaltalan
nem készil testneveldi palyara, ha sporttal foglalkozhat.
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b/ 80-20 s aranyban véalaszoltak uGgy, hogy a sporthoz nagyobb
szaktudas szlkséges.

3. Melyik tertleten képzel el nagyobb fejlédési lehet6ségeket?

Valasz :

Erre a kérdésre alakult ki a legsajnalatosabb valaszarany: csupan
40 % vélte ugy, hogy a testnevelés eldtt nagyobb fejl6dési lehetdsé-
gek allnak, a sport 60 %-aval szemben. Volt ugyan olyan valasz, amely
"kis valtoztatdssal nagy eredményt” mottéval valasztotta a testneve-
lést, de akadt olyan is, aki szerint az iskolai testnevelés vissza-
fejlédik. A valaszokat csoportositottam gy is, hogy: fiuk-lanyok,
vidékiek-pestiek, élsportolék nem azok /kerettag vagy NB l-es/, jo
tanulék - atlagosak /3,8-tol/.

igy is kialakult egy kevésbé hasznalhatdé kép. /Pozitiv valasznak
a testnevolés,negativnak a sport szamit./

Vidéki-posti arany: 50-50 %

Fiuk: 35 %-a pozitiv 65 S-a negativ
Leanyok: 27 S-a * 73 S-a "
Elsportolék: 10 %-a " 90 J<a "

Az élsportolok esettben ez indokolt is. J6 és atlagos tanulok ko-
zOtt pedig nincs eltérés. Noha a kérdések erre nem megfeleldek telje-
sen, megmutatkozott, hogy a harom kérdésre adott valaszok egy embernél
is csak ritkan egységesok.

Mi kovetkezik ezekbd6l az eredményekbdl? A hallgatok a fentebb
emlitett harmas ismeretanyagtél szelektalhatnak, valaszthatnak. Ezt
a valasztast alig vagy nem igyekszik befolyasolni a féiskola a test-
nevelés iranyaba, taldn azért, mert nem érzi szikségesnek. Illyen to-
rekvést némileg adminisztrativo a tn. elmélet tanszék, tartalmaban
pedig a marxista tanszék tanarainal tapasztalhattunk. A "maguk tanarok
lesznek™ alapelv kell6 alkalmazas nélkdl olyan frazissa valik, mint a
"bedobja a labdat™ - ennek ellenp6lusa. Mit tesz a hallgat6? Szivesobben
fordul a jellegében sokkal inkabb indiviuualis sport terilete felé,
ahol személyes élményei, konkrét ismeretei, sikerei vannak, és ame-
lyeknek a lehotéségoi jobban szemeldtt vannak a sajté és a févaros
miatt. Egy kicsit olyan ez, mint a bdlcsészek helyzete, akik bele-
csdppenve az irodalom gécaiba nem irodalomtanarok, hanem irék akarnak
lenni. A masik kovetkeztetés az, hogy hianyzik még a tapasztalatuk,
az Itéletek alkotdasanak lényeges elemei. A nemrég végzett testneveldk
mar nem rajonganak UGgy a sportért, mert megismerték arnyoldalait, és
ezzel parhuzamosan felismerték a tanitds szépségeit. Ugy tlnik tehat,
szikséges ennek a kettdsségnek a megszintetése a féiskolan, mert az
egyik: a tesnevolésiigényekhez elégtelen fejlesztéséhez vezet. Es ez
a sport érdekében is célszer( lenne, hiszen a min6ségi sport utanpot-
lasat ilyen testnevel6i tevékenységgel egyre nehezebb lesz biztositani,
amit a Kézponti Sportiskoldak létrehozasa is bizonyit.

Mindent egybevetve, tehat nagyobb sulyt kell fektetni a szerepé-
ben megnodvekedett és egyre novekv6 testnevel6 képzésre, mint eddig,
hiszen a fenti példdk azt bizonyitjak, hogy sokkal tobbet tehet a meg-
felelé szemlélet(i testneveld tanar » tarsadalom jelenlegi anyagi ko-
rilményei kozt is a testileg fejlett ember létrehozasaért, a munka
produktivitasanak fokozasaért, a fizikai és szellemi munka ko6zti ki-
l6nbség eltintetéséért, amelyek mind eszkdzei egy fejlett tarsadalom
felépitésének, és a munkasosztaly hatalma megszilarditasanak.



SZTIPICS LASZLO - TAMAS ZOLTAN

FUTOALLOKEPESSEGI MUNKAT VEGZOK KONDICIO ALLAPOTANAK
ELLENORZESE A VIZELETBEN MEGJELENT FEHERJE SEGITSEGEVEL

A szakirodalomban, kondicién vagy erénléten a sportolé egy adott
idére vonatkozdé teljesit6képességét, fizikalis allapotat értjik. Ez a
kondici6 nem egy alland6é tényez6, mert a sportolok mindennapi élete
és edzései soran &llandd6an valtozik.

A valtozast altalaban maga a sportolé is érzi /mera elég fitt/, de
ez a szubjektiv érzékelés, féleg fiatal sportoldknal gyakran csal.
Egy edz6nek viszont mindig tisztaban kell lenni versenyzdinek kondi-
cionalis allapotaval, mert versenyz6jét az edzésintenzitas és adag
/mennyiség/ viszonylatdban csak ennek tudataban terhelheti.

Ma, amikor az edzésmodszerek driasi fejlédésen mentek keresztil,
egyre vilagosabba valik, hogy a terheléseket csak az adott erdénléti
allapotnak megfeleléen lehet adagolni, igy elkerilhetjuk a tuledzett-
ség €és a letorés fazisat.

Mint emlitettik ezt az &lland6an valtoz6o erdénléti allapot mog_
ismerését az edz6 nem bizhatja a szubjektiv érzékelésre. Bar a moz-
gasbol, tekintetbdl sokminden leolvashat6é, de mindez tudoméanyosan ke-
vés, igy elengedhetetlenll szikségessé valt valamilyon tudoméanyosan
kidolgozott modszer, amellyel a kondicionalis allapotot vizsgaltuk,
figyelemmel kisértik valtozasait. Erre vonatkozo6lag mar régobben foly-
nak kutatasok, kisérletezések, és a sportorvosi berkekben szamos mdd-
szer latott napvilagot. A vizsgalatok kozoés elve azon alapult, hogy
bizonyos izommunka hatasara Jellemz6 élettani indikatorok megvaltoz-
nak, és ebb6l a valtozasbol, illetve nyugalmi értékhez val6o visszaté-
résb6l kovetkeztethetiink az egyén kondicionalis allapotara.

Mint tanulmanyaban NemesSuri leszdgezi, mindezidaig egy tudoma-
nyosan elfogadott, "abs_olut™ mddszert nem sikertlt kidolgozni, s val6-
szinl, hogy ez a jovében sem sikeril, mivel a kondici6 fokat nem egy-
két tényez6, hanem a szervek és szovetek szamtalan funkcidjanak integ-
ralédasa hatarozza meg.

Eddigi vizsgalati modszerek altalaban az érrendszer vagy a lég-
z6rendszer valtozéasait vizsgaltak. Ezek hatranya, hogy csak labora-
toriumi koridlmények kozott végezhet6k. Dr Gabor Gyoérgy dunaudjvarosi
orvos kidolgozott egy aranylag egyszerd, tomegméretekben végezhetd
vizsgalati moédszert. Ennek alapjan végoztink mi is kisérleteket Ker-
tész tanar ur vezetésével, az ezévi alapozasi és formdbahoz6 idészak-
ban. A kisérletekbe 6 személyt vontunk be, kozuluk ketté sprinter,
masik négy 400~as, illetve 400 gatas. Mindnydjan féiskolai hallgatoék,
futdéedzést rendszeresen 4-6 éve végeznek. Eredményeik alapjan 2 els6
osztalyd, 2 masodosztalyd és 2 harmadosztalya.

A modszer a vizeletben megjelend fehérje kimutatasan alapszik.
Régota ismert tény, hogy a kilonbdzé kilsé terhelések - edzés, ideg-
izgalom - kisebb-nagyobb mértékd fehérje vizelést valtanak ki. Ezt
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a tényt mar sokan és nagyon régen kimutattak, evezdsoknél, marathon!
futoknal és Uszoknal végzett kisérleteik soran. A sportorvosi irodalom
ezt a jelenséget sportmunka, wikking-stress néven tartja szamon. Bar
a kisérletek szama hatalmas mértékben szaporodott - kuléndsen a kdzel-
multban - az eredmények kézel sem megnyugtatéak, az egyomasnak telje-
sen ellentmondd eredmények miatt, A vélemények nagyon megoszlanak, a
kivaltoterhelés er6sségére, az el6forduldas gyakorisadgara, az egyes
tényez6k szerepére, és sportorvosi jelentéségére vonatkozdan.

Vizsgaljuk meg ezen jelenség fiziol6giai alapjait. Bégen a vese
glomerculusaiban atsz(rt vizeletet fehérjementesnek vélték. Eppen ezért
a vizeletben megjelen6 fehérjét a szir6membran « ghibasodasanak tudtak
be. Ujabb kutatdsok eredményei szerint az elsédlegesen atszlrt vizelet
tartalmaz fehérjét, tehat a membrant kismértékben a fehérjék is atjar-
jak. Tekintettel azonban az els6édleges vizelet tetemes mértékére, ez
a veszteség igen nagy lenne, ha a vese m(kodésének tovabbi szakasza-
ban, a tubulusokban a visszaszivodas meg nem térténne. Tehat atmene-
ti fehérjelritést egészséges embereknél vagy a szlrén torténd fehérje
atlépés fokozdédasa, vagy a tubulusokban térténé visszaszivas csdokkené-
se okozza.

Ha a vese keringé vérmennyisége csdkken, mindkét eshet6ség fenn-
all. Rendes korulmények koézott a érrendszerben keringé vér 1/5-e a ve-
sébe aramlik. Ez aranytalanul nagy a szervezet egészéhez viszonyitva.
Ha a szervezetben fokozott vérigény lép fel, pl. izomm(kodés hatasara,
akkor érthetd, hogy a szervezet els6sorban a vesébdl vonja el a vért,
a hianyt szenved6 szervek vérellatasanak kielégitésére. Allatkisérle-
tekben bizonyitottak, hogy a vese kilénbdz6 tertletein létrejott ér-
szkulet nagysdga egyenesen aranyos az Uritett fehérje mennyiségével.
A hideg vagy idegizgalom, pl. rajtlaz, kozvetlen idegi utén vagy ér-
szukité, a mellékvese hormonok segitségével hoz létre vese érszikule-
tet, és ebbdl kdvetkezéen fehérje vizeiést.

A vizeletben a tavoz6é fehérjét és annak mennyiségét egyszer(ien
20 %-os szulfosalycil reagenssel kimutathatjuk.

1. Mércézett pohar, a vizelet mennyiségének mérésére,

2. zavarossagi fokozatot mutaté fényképsorozat, amelyben a
vizsgalt vizeletet hasonlitjuk,

reagens Uveg 20 Ji-os szulfaszalycilsavva ,

4. 5-6 db kémcsé,
5. pipettak a higitasok elvégzésére.

A vizsgalatok a kovetkez6képpen torténnek: edzés elétt a sportold
teljesen kivizeli magat. Az edzésterhelést, tartamat, idéjarast, szub-
jektiv érzéseket feljegyezzik. Edzés utan 25-30 percre UGjra vizelet-
Urités kovetkezik, amelynek mennyiségét pontosan lemérjik a mar fel-
sorolt segédeszkozok segitségével. Egy kémcs6ébe 3-4 ujjnyi vizeletet,
par csepp reagenst ontink, 2-3 perc mulva fekete hattér eldtt &ssze-
hasonlitjuk az els6 fényképen lathaté csdovek szinével, amelyrél a
koncentracié leolvashatdé. Ha a vizelet zavarosabb, a fénykép utolso
csOvénél, akkor addig higitjuk csapvizzel, amig a nyert zavarossag
0sszehasonlithatdo a fénykép abraival. Ha az Uritett vizelet mennyisé-
gét /centiliter/ szorozzuk a leolvasott koncentracié és a higitas mér-
tékével, akkor megkapjuk az Gritett fehérje mennyiségét milligrammok-
ban.
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Edzéseink soran betartva ezeket a szempontokat, mi is elvégeztik
a méréseket. Pontos mérdeszkézok hianya miatt a vizelet mennyiségét
csak centiliteres pontossaggal tudtuk meghatarozni, és az eredmények
feldolgozasa soran az igy nyert adatokkal dolgoztunk. Minthogy ez min-
den esetben igy tortént, agy gondoljuk, a végs6é eredményt ez a tény
lényegesen nem befolyasolta. Néhany esetben, masnap reggel elvégez-
tik a kontroli-vizsgalatot, amelynek soran azt tapasztaltuk, hogy a
terhelést koveté atpihent éjszaka utan a fehérje Urités megszlnt, te-
hat koros fehérje Grités nem all fenn.

A januari és februari alapozé munkank féleg résztavos jellegil
volt, hetente egyszer futottunk, 30 vagy 40 percet, ezt is valtakozé
iramban.

A résztdvok ezid6szakban 200-300-400-600-ak voltak. A széria szam
és az intenzitas a 4-hetes edzésciklusnak megfeleléen: 3 hét fokoza-
tosan erdsebben, 4-ik hét kdnnyl pihend

A 200-as résztdvok utan a fehérjekicsap6das a kovetkez6 modon osz-
lott meg:

12 X 200-as edzés:

A személy 24 mg
B személy 20 mg
C személy 18 mg
D személy 20 mg
E személy 32 nyg
F személy 20 mg
G személy 16 mg

Tehat a szorédas elég nagy /32-16 -ig/ &t agban 21,6 mg.

10 X 200-as edzés 4atlagos fehérje vizelés 15 mg
14 X 200-as " " 36 mg

A 300-as résztav oktatasara sokkal erdteljesebb volt a fehérje-
kivalasztas.

8x300-as edzés 44 mg
9x300-as edzés 32 ng
11x300-as edzés 30 nmg

2x300-as /versenyszer(l/ 40 mg

400-as résztavok esetében:

6x400 m edzés 28 mg
7x400 m edzés 46 mg
8x400 m edzés 40 ng

2x400 m /versenyszer(i/ 42 mg

A hosszU futasok utan /30-40-60 perc/ alig vagy csak kismérték-
ben tapasztaltunk fehérjevizelést.

A marciusi és aprilisi formabahozé idészakban, a résztavos ed-
zések hatadsara torténd fehérjevizelés aranya nagyjabol megfelel az
alapoz6 id6szaknak. Ellenben a gyorsasagi munka /résztadvok max. 120
m-ig/ alig, vagy szintén csak kis mértékben valtott ki fehérjevizelést.
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Ezeket az adatokat 4-5-6 versenyzd atlagabol szamitottuk ki,
ugyanis nem vett részt mindenki az edzéseken allanddéan. Az egyéni el-
térések nagyon nagyok voltak, és ezt altaldban azzal tudtuk magyaraz-
ni, hogy ki-, milyen intenzitassal futotta a résztavokat. A szubjektiv
érzések /elfaradtam, teljesen ki voltam./, nem mindig estek egybe a Ki-
mutatott fehérjeértékkel. E vizsgalat gyakorlati értékét tekintve sza-
munkra elég kevés volt, ugyanis mi ezt a adédszert tulajdonképpen csak
kiprobaltuk. Szeretném &sszevetni a Dunaudjvarosban folydé kisérletek
eredményét és kovetkeztetéseit, a mi tapasztalatunkkal.

Mit6l fligg a kivalasztott fehérje mennyisége és mik befolyasol-
jak azt? Dr Gabor szerint 4 konstans adat van:

1. erdénléti allapot,

2. tulterhelésként hato terhelés mennyisége és id6tartama,

3. hémérsékleti tényezék /szél, hideg/,

4. pszichés izgalmak.

Ha ezek koziul 3 adott, illetve &allandé, a 4. valtozéasairdél ko-
vetkeztethetiink a sportold erénlétére, illetve alkalmazkodoképességé-

re. Ez a tény erdsen befolyasolja a kapott fehérjeadag mogbizhato6sa-
gat, mert edzéseinken az odzésadat, a hémérsékleti viszonyok és a
pszichés &allapotok allandéan - ha nem is nagymértékben - valtoztak.

A hémérséklet nagy befolyasol6 szerepe nyilvanvalé, pl. ogy alka-
lommal fartlek - szerlen futottunk 30 porcet, és kozbon 2 db 600 m-t
konnyedén, ez az adat nem jelentett komoly megterhelést, viszont egész
edzés alatt o6nos esé esett, teljesen ataztunk, s igy két versenyzdénél
56 illetve 60 mg volt a fehérje kivalasztas.

A vorsenyszoriion futott résztavok minden esotbon tobb fehérjevi-
zelést valtottak ki, ez részint a pszichés izgalommal, részint a nagy-
mértékben megnovekeddit iramgyorsasaggal magyarazhaté. Arra mar utal-
tunk, hogy az edzésanyagnak nagyjabél megfelelt a fehérjevizelés mér-
téke. Ha dsszehasonlitjuk edzéstervink terhelésgdorbéjét a fohérje
diagrammal - a nyilvanval6 id6jarasi és pszichés izgalmakat nem sza-
mitva -, nagyjabdl parhuzamos vonalat kapunk, amely azt a megallapi-
tast erdsiti meg, hogy a temetés mértéke és intenzitasa megfelel a
vizeletben megjelené fehérje mennyiségének. Alabbiakban a 400-asok
februar, marcius havi edzésgorbéjét és fehérje gdrbéjét abrazoljuk
koordinata rendszerben.

A grafikon készitésénél nem vettik figyelembe azoknak az edzé-
seknek a terhelését, és fehérje Gritését, amelyek nem résztadvos ed-
zések voltak, és igy a megterhelés és a fehérjeurités is minimalis
volt. A grafikon abscissajan az edzésnapokat tuntettik fel, az ordi-
natan - egymastdél fuggetlendl - a fehérjetritést milligrammokban, és
a résztavokban lefutott méterek hosszat talalhatjuk.

Az edzés intenzitasait idéjarasi és pszichikus tényez6k hatasat
nem tudjuk érzékeltetni, csupan a résztavokban lefutott méterek hosz-
sza ad némi alapot az intenzitas mértékének lemérésére. A diagramm
egymas mellett szerepel, az 50 mg-os fehérjeiirités és a 3250 mrész-
tavokba lefutott hossz. A kettd kozott nem kerestink Osszefliggéseket,
csak a grafikon szemléletessége érdekében vettik azonos értékeknek.

A terhelés szakaszossagat - a harom hét emelkedése, majd a 4. hét
konnyitése - jol mutatja a terhelés diagramm. A fehérje-diagramm elég
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sok hasonlésagot mutat. Az eltérések ingadozasait az egyéb tényezdék
/idéjaréas, pszichikus tényez6k/ hatadsanak tudhatjuk be. Ezt nagyon jol
szemlélteti a Ill. hé 3-4&n mutatkozd nagy eltérés, amelynek oka az e
napon tartott ellen6rzd versenytnk, ahol 2x400 m-t futottunk max. erdvel
versenyszerlen id6re, tehat a lefutott tdv hossza kicsi, az intenzi-
tasa maximalis volt, és hozzajarult még a magas fehérjelritéshez a
pszichikus izgalom fokozédasa. Ill. hé 15-e utan sitdborban voltunk

a tabor ideje alatt nem végeztiink szamottevé futémunkat, technikai okok
miatt a méréseket nem tudtuk elvégezni.

A kovetkez6 grafikon elég szemléletes, kilon-kaléon vonalon abra-
zoltuk a kulénbdz6 terhelések hatdsara létrejott fehérjetritést. A fel-
s6 vonal a hosszabb résztavok lefutdsanak /300-400 m/ hatasara, a ko-
zéps6 a rovidebb résztavok /150-200 m/, az alsé pedig a 30-60 perces
konnyl futasok hatasara létrejott fehérjeurités mértékét mutatja. Mint
lathatjuk, a lefutott résztavok hossza, tehat az erd6kifejtés ideje,
lényegesen befolyasolta az Gritett fehérjemennyiséget. A konny(, hosszl
futas kis intenzitasa nom jelentett megfelel6 erdsségld ingert a szer-
vezet szamara, valdszind e miatt kaptunk ilyen alacsony értéket.

A dunauljvarosi kisérleteket féleg iskolas gyerekeken, sportisko-
lasokon végezték. Tudomasunk szerint, ilyen szintld futéatlétaknal, mint
mi, még nem végezték ezeket a kisérleteket, és a Gabor-féle konkluzioé
nem minden esetben alkalmazhaté fenntartas nélkal.

Pl.: az urilé fehérje kilénbozéségébdl nagy létszamu kdzosség ese-
tén, ha a munka nagyjabol azonos, lehet kovetkeztetni a résztvevik
erénléti kialdnbségére. Ez felnd6tt atlétdknal ritkan egyértelmd,
ugyanis az egyéni terhelés elve - amely ma mar elismert -, megakada-
lyozza azt. Csak az alapozas kezdetén végeztiink azonos munkat.

A maéasodik fontos dunaujvarosi konklGzi6o, hogy huzamosabb ideig
azonos edzést és terhelést biztositva, a fehérjeuritési gorbe csdokke-
néséb6l vagy emelkedésébdl a résztvevék erénlétének javulasara,vagy
romlasara kovetkeztethetiink. Ez lenne az edz6 szempontjabél a legfon-
tosabb. Viszont ezt szintén nohéz egyértelmien levonni, mivel az ed-
zés ciklusaiban tervszorion emelkedett a résztavok mennyisége és ming-
sége, és a fehérjogdorbo ezt csak kdvette. Tehat csdkkenésrél /kondicio
javulasrol/, vagy ennek ellentétér6l nem tudunk beszamolni.

Hasznos tapasztalatokat adott viszont a gyakran jelentkezd nagy-
fokU egyéni eltérés.

igy pl. a hideg érzékenységet nagyon jol kitudtuk mutatni egyik
versenyzdénél. A pszichikus izgalmaidra torténé fehérjevizelés kilonbo-
z6sége is nagyfokU egyéni eltéréseket mutat - ennek alapjan edzénk
megéallapithatta az egyéni versenyldz mértékét. Arulkodék voltak a fe-
hérjék, a munka lelkiismeretessége szempontjabol. Ugyanis, ha nagyja-
b6l azonos munkat végeztink, akkor aki igazan szivvel csinalta, annal
nagyobb fok( fehérjelrilést tapasztaltunk.

Munkankkal célunk nem az volt, hogy korszakalkoté kisérletsoroza-
tot végezzink, pusztan arrél szerettink volna meggy6z6dni, hogy a vi-
zeletben jelentkezd fehérje mennyire alkalmas a futéalléképességi mun-
kat végz6k erénlétének alland6 vizsgalatara.

A kisérlet szervezési szempontbdl nem olyan bonyolult és id6-
igényes, igy tomegméretekben is alkalmazhaté, és ez nagy elénye az
aranylag biztosabb képet ad6 komplex vizsgalatokkal szemben.

265



99¢

lLabra



Konkluziéként annyit levonhatunk, hogy ha a szabadban térténdé fu-
toedzések alkalmaval allandéan valtozo korilményeket figyelembe vet-
tik /id6jaras, valtozo adagok, pszichés beallitottsag/, akkor a mdéd-
szer hasznos segitséget nyujthat az edz6k munkajahoz.

2.abra
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UDVARHELY! ILDIKO

A NEVELO KULONBOZO ERTEKELESEINEK HATASA AZ
AKTUALIS IGENYSZINTRE

A testnevelési érak megfigyelésekor szembetl(inik a tanulék kilon-
b6z6 viselkedése az elért eredmények soran. Latunk az igyekezettél Ki-
pirult gyermekarcokat, és ennek ellentéteként a sikertelenségbe bele-
toréd6, lemondd kézlegyintéseket.

Vajon mi az inditéka a tanulok kilénb6z6 reagalasanak? - tesszik
fel 6nmagunknak a kérdést. A valaszt keresve, egyik alapveté 0ssze-
figgés vizsgalatat emeltem ki és kisérletem megkozeliteni . A pedag6-
gus teljesitményértékel6 eljarasainak hatadsat vizsgaltam a kozépisko-
las tanuld igényszintjére és teljesitményszintjéré.

Az igényszint és toljesitményszint fogalma altalaban

lgényszinten azt értjuk, hogt ogy személy munkaja kezdetén 'nor-
mat"™ allit maga elé. A feladat elvégzése utan ehhez a normahoz viszo-
nyitja elért teljesitményét. Ez a toljesitményszint.

Az igényszint szinvonala fligg: az el6z6 tapasztalatoktol, lehetd-
ségektdl, sikerekt6l, illetve balsikerekt6l.

Objektiv magatartasu személy az, aki erfteljesen torekszik az
igény- és teljesitményszintjének 0Osszehangolasara.

Szubjektiv magatartasuaknal az igényszint visszahatasa a teije-
sitményszintre nagyobb, mint az objektiv magatartasuaknal. Ez kétfé-
le lehet: pl.

al/ Az igényszint nugyobb a teljesitményszintnél - tulbecstlés!
folyamat ;
b/ az igényszint kisebb a teljesitményszintnél - védekezési fo-

lyamat érvényesitése.

Feltételezéseim:

A mozgasos feladat végrehajtasa irant tanuldinkban nem egyenld
mértékld a teljesitmény igénye. /Ezért valasztottam olyan mozgasanya-
got, amelyben a tanulék mozgasélményo még nem alakulhatott ki. A fela-
dat Gjszerlisége puzitiv mddon jarult hozza a kisérletek végrehajtasa-
hoz. llyen szempontbo6l nehézségeim is voltak, mert sokaknal a pro-
balgatasra adott 5 probalehetéség kevésnek bizonyult. Ebben az eset-
ben tovabbi gyakorlast kellett biztositanom./ A teljesitmény iranti
igény szinvonala természetszer(ileg eltérést kellett mutasson az egyes
tanuloknal, ezért kulonbségeket kellett talalnom egyéni sajatossagaik
szerint is.



Feltételezésem szerint a mozgasos feladatok elvégzése esetén is
a tanulok igényszintje és teljesitménvszintle kozott szoros 0Osszefliggés
kell legyen» Ezt az Osszefliggést kozvetlendl bofolyasolhatjuk a telje-
sitmény értékeléseinek kilénb6z6 mddjaival.

Pozitiv eredményt varhatunk a biztatas, elismerés hatadsara; visz-
szaesést a rosszallds kovetkeztében; és jelent6s eltérést nem varhatunk
a semleges pedagoégusi magatartdas kdvetkezményeként.

Az igényszint vizsgalatanak ismert mddszerét olvashatjuk Woodwortl
nall, aki a célbadobéast ajanlja. Fraisse”™ leirdsdaban nyert adatok
szolgaltak kdézvetlen mintadul kisérleteim lefolytatasahoz. Ez lényegi-
leg megegyezik Woodworth altal érint6legesen megemlitett kisérletmdd-
dal.

Alkalmazott mddszereim. Negyven kozépiskolas tanuléval folytattam
kisérletezéseket, egy ugyességi jatékon keresztil. A tanuldéknak Kis-
méretd ijjal és a hozza tartoz6 nyilakkal kellett célbaléni. A cél-
tablan 1-10-ig terjed6 szdmbeosztasu koncentrikus kordk voltak, amely-
té6l 5 m-re allitottam fel a tanuldokat. Egyszerre csak egy tanuloval
foglalkoztam, kb. 25-30 percig.

A Kisérlet lefolyasai a kisérlet megkezdése el6tt kdzdltem ta-
nuléimmal, hogy ugyességukrdél kivanok meggy6zdédni.

El6szér 5 probalovést kellett elvégezniik, és a taldlatuk értékét
kozosen szamitottuk ki minden egyes lévés utan.

Ezutan kovetkezett a tényleges kisérlet. A tanuléknak 15 l6vési
lehet6ségik volt. Minden egyes lovés el6tt megkérdeztem: '"Hany pontot
remélsz elérni a kovotkez6 préobanal?" Feljegyeztem a pontszamot, és
azt, hogy val6jaban mennyit teljesitett. Ezen kivil minden megjegyzést
arcmimikat és a kisérlet befejezése utan a probakrél alkotott vélemé-
nylket is feljegyeztem. Az utolsé préba el6tt ezt mondtam nekik:

"ez lesz az utolsd Iovésed!"™ - és az erre valdé reagalasukat is rogzi-
tettem.

A 15 probat harom részre osztottam feli

Az els6 5 prboba kozben elismeréleg nyilatkoztam a teljesitményik-
rél.

A masodik 5 proba kozben negativan proébaltam befolyasolni a tel-
jesitményt.

A harmadik 5 proba kozben nem széltam semmit sem a teljesitmény-
re vonatkozoban.

A kovetkez6 kérdéscsoportokra kerestem konkrét valasz:

1. M jellemzi a kozépiskolds tanulok igényszintjét mozgasos
feladat végrehajtasa soran?

al/ az igényszint stabilitasa vagy fluktuacidja,

b/ a mozgasos feladat elsajatitasanak mértéke hogyan befo-
lydasolja ar igényszint alakulasat, vagyis a kisérletek
szamanak ndvelésével hogyan alakul az igényszint?

A tanulas mértékének kimutatdsa nem latszott lehetségesnek, mind-
0ssze 15 probalkozason keresztil. Ezt igazoljak késébbi eredményeim,
ugyanis a teljesitményszint alakulasaban nem mutathaté ki térvénysze-
ri emelkedés.
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2. Milyen 0sszefliggést mutat a kozépiskolds tanuldk igény- és tel-
jesitményszintje a mozgasos feladatok végrehajtasa soran?

a/ mekkora a kilonbség az igényszint és a teljesitményszint
kdzott?
b/ kimutathat6-e az igényszint valtozasa a teljesitmény hata-
sara? /Teljesitmény visszahatasa .az igényszintre?/
3, Milyen mddosulast szenved az igényszint a teljesitményre vo-
natkoz6 kilonbdz6 értékelési /pedagdgiai magatartdsméd/ médok
hatéasara?

al/ pozitiv, elismeréskor,

b/ negativ, elmarasztalaskor,
c/ teljesen semleges magatartas esetén.

Pozitiv z6na Negativzéna Semleges zdéna
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Az eredmények elemzésére grafikonokat készitettem /1. abral/. Az
abszcisszan a 15 probat, az ordinatan az elért pontszamokat tUntettem
fel. igy minden prébanal lathaté az igényszint és a teljesitményszint
szinvonala és egymashoz viszonyitott helyzete. Fugg6leges irdnyban
szaggatott vonallal jeloltem az értékelés kulonb6zé modjait. Az elsé
5 probat + zénanak neveztem el, az alkalmazott médszer a dicséret volt,
a masodik 5 proba alatt a szidast alkalmaztam a grafikonon negativ z6-

nanak abrazoltam.A harmadik 5 probat nem kisérte értékelés 6zt a sem-
leges magatartast az abran Oas zonaként tuntettem fel.
1. Az els6 kérdéscsoportra a kovetkezd megallapitasaim vannak:

al Az igényszint nagyfoku fluktuaciét mutat az egyos tanuldk-
nal. Csak 7 tanulénal maradt allanddéan egy szinten, 33-nal
fluktuéciot észleltem.

Minden tanulénal kiszamitottam a 15 préba alatt kialakult
egyéni igényszintek széls6 értékeinek differencidjat és
ezek szamtani atlagait. Ennek alapjan feltintettem a fiuk
és lanyok igényszintjének szélsé értékoi alapjan kiszami-
tott atlagértékeket, majd a két csoportét dsszevonva a 15
préba alatt.

fiuk lanyok 0sszesen
0,25 pont 0,22 pont 0,26 pont

Lathaté, hogy a fiuknal nagyobb az igényszint valtozékony-
saga.

2. Az igényszint és tel.iesitményszint kozotti 6sszefliggés

al/ Afiuk és lanyok igényszintje és teljesitményszintje Kko-
zotti Osszeflggést vizsgalva nagy kilonbséget kaptam.

Atlagosan szamolva a fiuk igény- és teljesitményszintjenek
kialonbsége: 3,97 pont.

Lanyoké: 2,78 pont
Egyuttesen 3,61 pont

Ez azt jelenti, hogy a fiuk atlagosan tulbecsilték telje-
sit6képességiket, ami pozitivan értékelhet6. Minddssze egy
esetben fordult el6, hogy az egyik fiu igényszintje atla-
gosan — 0,6 pont volt a teljositményszintjéhez kupost.

b/ A teljesitményt legtébb esetbon wugrasszerlden kovette a/,
igényszint szinvonaldnak emelkedése. /2. abra/ Ez az 06sz-
szefliggés inkabb pozitiv médon kovetkezett be, ugyanis egy-
egy sikeresebb Kkisérlet utdn az igényszint azonnal felemel-
kedett. Sikertelenebb kisérlet utan nem stllyed te azonnal,
csak sikertelenség sorozat hatasara. A 15-ik /utolsdé/ pro-
banal lényegesen magasabb az igényszint a tel jesi tunény-
szintnél. Mindegyik gyerek "nagyot akart" és ez kevés Kki-
vétellel, a legrosszabbul sikerilt.
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3. Az igényszint alakulasdban a pedag6gus magatartasanak nagy-
mértékld hatasat tapasztaltam.

al Pozitiv értékelés mellett a gyereknek no az &énbizalma és
nagyobb teljesitményre térekszik, amit meg is tud valosi-
tani.



b/ Negativ magatartas hatasara nagyfokl teljesitménycsdkkenés
észlelhet6. Akadnak kivételként olyan gyerekek is, akikre
az elmarasztalas &sztonz6leg hat és még nagyobb lesz az
igényszintjik.

¢/ Harmadik eset, amikor a pedagégus a teljesitményre semle-
ges magatartassal reagal. Erre a magatartasmodra a gyere-
kek felének teljesitménye nd, viszont a masik felénél csok-
ken.

Szazalékos kimutatasban:

Dicséret Szidas Semleges
Javul: 26 f6 65 x 9 f6 22 x 18 f6 45 x
Bomlik: 11 f6 27 x 31 f6 78 % 17 f6 43 x
Marad: 3 f6 8 X - - 5 fS 12 x

Osszegezve:

1. Azt a megallapitast, hogy a kézépiskolas tanuloknal az igény-
szint emelkedése csak teljes sikernél, illetve sikersorozatnal varha-
to - jelen esetben nem tudom bizonyitani. Tanuléimnak elég volt egy
sikeres préba ahhoz, hogy igényszintjiuk ugrasszerlGen felemelkedjen.

Tobb sikertelen kisérlet kellett ahhoz, hogy igényszintjuk le-
sillyedjen. Avizsgalat soran egyetlen tanulénal tapasztaltam védeke-
zési folyamatot, illetve kudarckerilést, a kisérlet 7 probajanal igény-
szintje joval a teljesitményszintje alatt maradt. Ezzel a magatartas-
moddal 6 mar tdlhaladta korcsoportjat.

2. A pedagbgus pozitiv vagy negativ iranyba befolyasolhatja a
gyermek teljesitményét. Sajnos sokan ezt a lehet6séget nem hasznaljak
ki kell6 mértékben és mddon. A tanuldkat magukra hagyjak, nem biral-
jak teljesitménylket, vagy értékelési mddjaik nagyon egyhanguak, me-
chanikusak. Az altalaban ko6zismert, hogy az elmarasztalas /a telje-
sitmény negativ értékelése/ rontja a tanulé igényszintjét. Ezért a
Vizsgalat eredményén keresztil inkdbb azt szeretném kihangstlyozni,
hogy a semleges magatartdsmod szinte ugyanolyan rossz modszer, mint
a szidas vagy az elmarasztalas.

Végezetil: ez a kisérlet-sorozat még nem fejez6ddtt be, mert
mindodssze N0 kozépiskolas tanuldéval végeztem el. Tovabbi mérések len-
nének szukségesek altalanos érvény( megallapitasok levonasahoz.
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UGRO ERZSEBET - RAKOSI AGNES

KULONBOZO IDOTAR:I'AIVU BEMELEGITES HATASA A FIZIKAI
TELJESITMENYRE és a figyelemre

A Testneveléselmélet Didakkor keretében, 1967. marciusaban kezdtik
vizsgalatainkat annak felmérésére, hogy a sportolok fizikai teljesit-
ménye és figyelmik intenzitdsa milyen mddon valtozik a kilonbézé id6-
tartam0 bemelegités hatasara.

A bemelegités pozitiv hatasat a fizikai teljesitményre mar sokan
kimutattak. Hazankban tébbek kozott Dr Kereszty Alfonz, Kerezsl Endre,
Dr Ligeti Imre, Sziile Agnes foglalkozott eredményesen a bemelegités
problémajaval. A kalféldi irodalombél szovjet, svéd és amerikai szak-
emberek /Homenkov, Hagborg, Hall, Thomson stb./ kutatdsi eredményeirdl
tajékozoédtunk. A szerz6k részben kisérleti, részben tapasztalati ala-
pon, altaldban a bemelegités szikségességét hangoztatjak. Bemelegités
hatdsara ugyanis a szervezet sokoldalli szabalyozé rendszerei, a moz-
gastevékenységnek megfelel6en, pontosan és gyorsan mikodésbe lépnek,
és ezzel a magasabb teljesitmény szamara biztositjak a feltételeket.
Az iziletekben megnévekszik a mozgasamplitud6é. Az izomban elérheté
hémérséklet emelkedés javitja az izomtonust, gyorsitja az ingerek ha-
ladasat, kalonosen az ellazulast. Dr Ligeti szerint: "Az 4tmozgatott
szervezetben a szdvetek, sejtek, az egész szervezet anyagcseréje mobi-
lizal 6dik."

A szerz6k tobbsége egyetért abban a kérdésben is, hogy a bemele-
gitéssel gondozéasi kovetelményeknek is eleget tesziink, azaz csdkkent-
juk a sérulések lehet6ségét.

Ugyancsak altalanos véleményt fejez ki az a megailapitas, amely-
szerint az optimalis bemologités mdédja, idétartama és intenzitasa nagy-
mértékben fligg a sportolé egyéni sajatossagaitél, a sportag jellegé-
tél, valamint az egyéb kulsé és bels6 korulményektdl.

A mi vizsgalataink inditéka az az elképzelés, hogy barmely sport-
teljesitménynél, a pillanatnyi fizikai allapot és technikai felkészilt-
ség mellett, egész sor lelki tényez6 - Igy els6sorban a figyelem é&ssz-
pontositds szinvonala - dont6 mértékben befolydsolja az eredményt.

Vizsgéalataink eredményébdl arra a kérdésre vartunk valaszt, hogy
a kulénb6z6 id6tartamu bemelegités a mozgasszervek mikoddképességére
és a figyelemodsszpontositas szinvonalara azonos mértékben hat-e, il-
letve mutatkozik-e a hatdsban eltérés, és ha igon, az milyen jelleglG?

Az altalunk hozzaférheté irodalom attekintése soran hasonld jel-
legli kérdésfeltevéssel nem talalkoztunk. Pedig a figyelem, mint pszi-
chologiai folyamat, fontos szerepet jatszik abban, hogy cselekvése-
inket jelen esetben sportmozgasainkat sikeresen hajtsuk végre.

Vizsgéalatainknal arra toérekedtink, hogy a legegyszer(ibb vizsgala-
ti modszereket alkalmazzuk és az eredményekbdél is csak olyan altala-
nos kovetkeztetést vonjunk le, amely tovabbi részletkutatasokhoz és
finomabb modszerek alkalmazasahoz kiindulasként szolgalhat.
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VIZSGALATI MODSZER

Kisérleti személyek

ATF tiz |. osztalyG mindgsitésd né-hallgatéja vett részt vizsga-
latainkban, mint kisérleti személy, A kisérleti személyek kijeldlésé-
nél arra torekedtink, hogy legalabb az életkor, edzettségi szint és
nemi szempontb6l egységes csoporttal dolgozzunk, hamar az egyéb egyéni
eltéréseket nem tudjuk elkerulni.

A kisérletek soran ketten - az e”yik betegség, a masik verseny-
elfoglaltsag miatt - lemorzsolodtak, igy a teljes kisérletsort nyolc
személyen végeztik el.

Kisérletvezetdk

A mérési adatok felvételét a Diakkdér ot tagja: Ugré Erzsébet,
Réakosi Agnes, Kévari Erzsébet, Moéricz Eva és Kuti Maria végezte. igy
minden adatfelvevd két kisérleti személlyel dolgozott. Tobb kisérleti
személyt azért nem oszthattunk be egy-egy Kkisérletvezetd mellé, nehogy
az adatok egymasutani leolvasasa olyan idébeli eltolédassal jarjon,
amely veszélyezteti a kisérlet pontossagat..

Mérések idépontja és szama

A méréseket minden esetben azonos napszakban, reggelizés utan,
?15 8 oOra kozott végeztik, oOsszesen 24 alkalommal. A 24 alkalomra a
bemelegitési id6 aldbbi valtozatai miatt volt szikség.

Az alapbemelegitési

idék tartama 5, 10, 15, és 20 perc volt. Az id6tartam nevelését egy
5 porcig tarté altaldnos hatastd szabadgyakorlat-sorozat megfelel§ szau-
mu ismétlésével oldottuk meg. A tovabbiakban a négyféle bomelegitési
id6 mindegyikét 1, 2, 3, 4, 5 perces pihend id6évol toldottuk mog,
vagyis a négy alapidé mindegyike hatféle varidcioban szerepelt.

Fizikai teljesitmény mérése

A fizikai teljesitményt az egyik legegyszeribb mozgasfoladattal,
a helybd6l felugras eredményével mértik. Ennek a feladatnak az elvég-
zése sem kilondsebb technikai felkészultséget, sem komoly figyelem-
0sszpontositdst nem igényel, igy az alapvetd fizikai képesség és tel-
jesitmény mérésére kivaloan alkalmas. A kdénnyebb szamolas és az ered-
mény gyors leolvasasa érdekében mindegyik kisérleti személy részére
készitettink egy centiméter-skalat 0-60 cm beosztassal. A skalat ugy
rogzitettik a falra, hogy a 0 pont a kisérleti személy érintéd magassa-
gaban legyen. igy a helybd6l felugrasnal az emelkedés csUcspontjan meg-
érintett beosztasrdol koénnyen leolvashattuk a felugrasban mutatott
teljesitményt.

Figyelem mérése

A figyelem szinvonaldnak alakulasat a Dr Csinadi-féle mozgas-,
és Bourdon-teszt alapjan értékeltik. A Bourdon-lapon szerepl6, kilon-
b6z6 testhelyzetet abrazold palcika rajzokbol alkalmanként mas-mas
harom figura felnagyitott képét 10 masodpercig mutattuk fel, majd 3
percet adtunk arra, hogy a kisérleti szomélyek a lapon szereplé figv
rak kozil a mogfelel6 abrakat megjeldljék.
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A vizsgalat lefolyasa

Valamennyi kisérleti napon felmértik a bemelegités eldtti és uta-
ni teljesitményt, mind a felugrasban, mind a figyelemben. Ezaltal el-
kertltik, hogy a kilonb6z6 idéjarasi, kozérzeti stb. korulmények miatt
pontatlan eredményt kapjunk. Ugyanis az eredményt nem egy alapteljesit-
ményhez, hanem minden esetben az aznapi bemelegités eldtti teljesitmény-
hez viszonyitottuk.

A kisérlet egy-egy vizsgalati napon a kdévetkez6 mozzanatokbdl
allt:

1. a/ Bourdon-féle figyelemteszt, amelyet minden kisérleti sze-
mély egyszerre végzett el,

Egyenként helyb6l felugras 3x egymas utan.

2

3. Kobz6s bemelegités /plusz pihend/,

4. Egyenként helybd6l felubras 3x egymas utan.
5

b/ Bourdon-teszt, a bemelegités eléttitél eltéré figurakkal.
Az értékelés modja

Az ugrasteljesitményt, minden esetben, harom felugras atlagered-
ményébdl szamitottuk Kki.

A Bourdon-teszt értékelésénél a kovetkez6 képletet alkalmaztuk:
az atnézett figurak szamabdl kivontuk a hibaszamot /hianyt/, az ered-
ményt osztottuk az atnézett figurak szamaval és szoroztuk szazzal. igy
a figyelem értékelésére szolgalé értékrendet kaptunk.

A bemelegités el6tti és utani ugraseredményt, valamint figyeiom-
teljesitmény értéket egybevetettik. Amennyiben a bemelegités eldttihez
képest n6tt a teljesitmény, a kulonbséget pozitiv jellel lattuk al, hn
csokkent a teljesitmény, az eredményt negativ jellel lattuk el. Amony-
nyiben az eredmény sem pozitiv, sem negativ eltérést nem mutatott,
O-aval jeloltuk.

A 24 mérésbdl nyert ugras — és a Bourdon teljesitményt személyen-
ként, tablazaton tintettik fol és grafikonon Is abrazoltuk, majd Ki-
szamitottuk a nyolc személy teljesitményének &tlagat, és ezt Is tab-
lazaton, Illetve grafikonon &ésszesitettik.

277



6sszESITO TABLAZAT A NEGY 'BV FEJLODESIROL

1958/59.1V.0.  1959/60. V. osztal . VI 4 5 4 ev,
5 y 1960/6l. VI. osztaly 1961/62. VII. osztéaly fejlédése
SZ- . Neoi :
A Technika Oszi Tava-rPej- . - . . . , . . ,
taly szept szi 16+ oszi 1) tav. PRl- o982 550y fe1- 18V foj- egészsgi fej- 15, fej-egész a
am Jun. des SO s Jun- gas f. SZPLges JUN. gas feji. SZEPL ges UM o fei.

C Atlép6 79,7 888 91 90,6 1,8 99,5 8,9 10,7 IOjL 1,6 1081 7,0 8,6 L09,5 1,4 116.0 6,5 7.9 363

a Eé?g‘b‘)' 78,8 86,4 7,6 88,3 1,9 97,2 8,9 10,8 98% 1,7 1076 8,7°10,4 1092 1,6 120.311,1 12,7 41,5

d Sé??bOI 78,6 86,2 76 87,9 1,7 966 3,7 104 98115 1064 8,3 9,8 L080 1,6 118,510,5 12,1 39,9

|
b Guruld 77,6 84,4 7,2 86,4(1,6 948 8,4 10,0 96£ 1,8 106,0 9,4 1.12 108,0 2,0 117,2 9,2 11,2 39,6



1. A fizikai teljesitmény atlaga, a pihen6 nélkili valamennyi
bemelegités hatasara emelkedett. A legmagasabb emelkedés /4 cm-es at-
laggal/ a legrovidebb /5 perces/ bemelegités utan mutatkozott. A 10
és 15 perces bemelegitésekre fokozatosan csdkkent a teljesitményszint
az 5 perceshez viszonyitva, de a 20 perces bemelegités utan ismét emel-
kedett és majdnem a 10 perces szintet érte el.

A figyelemben mutatott teljesitmények atlaga az alapbemelegitések
kdzal harom esetben emelkedett, a legmagasabb atlag itt is az 5 perces
bemelegités utdn volt. A tizperces bemelegités utdn a teljesitmény
nemcsak az Otperceshez viszonyitva, hanem a bemelegités eldttihez ké-
pest is csdokkent, majd a 15 és 20 perces bemelegitésnél ismét emelke-
dett.

2. A bemelegités utani pihen6k hatasara - az esetek tdbbségében -
csokkent a teljesitmény, a pihen6 nékili bemelegitésre elért eredmény-
hez képest. Az ugrasok atlaga még igy is magasabb, mint bemelegités
nélkil, viszont a figyelem szinvonala a passziv pihenék hatasara sok
esetben a bemelegités elétti érték ald sillyedt. Minimalis emelkedés
ugrasban csak a 15 perces bemelogités utan, figyelem szempontjabdl pe-
dig a 10 perces bemelegités utdn beiktatott pihené hatasara mutatko-
zott, azaz abban a két esetbon, amikor a pihonénélkili bemelegitésre
legalacsonyabb volt a teljesitmény.

3. Valamennyi mérési alkalmat /8x24 = 192/ figyelembe véve, ug-
rasban a bemelegitések hatdsara husz esetben /kb. 10 %/ csékkent a
teljesitmény, harminckét esetben /16 %/ nem valtozott. Az esetek li-
ban tehdat emelkedett.

Figyelemtéljositményben ezzel szemben a bemelegités hatasara
nyolcvan alkalommal /46 %/ csdokkent a teljesitmény, tizenkét esetben
/6 %/ nem valtozott, tehat csak az esetek 48 /i~4ban emelkedett.

Osszegezés

Vizsgalati eredményeinkbdl megallapithato, hogy a bemelegités
mind a fizikai, mind a pszichikai teljesitményre hatast gyakorol:

1. Avizsgdalt egyszerl ugrasfeladat eredménye és a figyelemtol-
jesitmény egyarant az 5 perces, pihen6 nélkili bemelegitésre
a legmagasabb.

2. A pihen6k hatasara mindkét terileten altalaban csdkkent a tel-
jesitmény. A csokkenés a legrévidebb bemelegités utani pihe-
néknél a legkifejezettebb, és altalaban a figyelem teljesit-
ménynél nagyobb mérva.

3. Az eredményekbdl arra kdvetkeztethetiink, hogy a bemelegités-

sel jaro elfaradas, illetve a passziv pihendék negativ hatasa
fokozottabban mutatkozik a pszichikai, mint a fizikai teljesit-
ményben.

Kisérleti eredményeink alapjan indokoltnak latszik, hogy az op-
timalis bemelegités megallapitasara hasonldé vizsgalatokat végezzink
mindazoknal a sportagaknal, amelyeknél a figyelemdsszpontositas szin-
vonala donté jelent6ségl a teljesitményre. llyenek elsé6sorban a roévid
ideig tartd, de igen intenziv figyelmet igényl6 sportagak /pl. sport-
jatékok/ amelyeknél a kezdeti félény kiharcolasa esetleg dontéen be-
folyasolja a végsé eredményt.
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Uecskoreki Aniké

Pszichés mozgasoas&g kisérletes vizsgalata 15 éves lanyoknal

Tanulasnak tulajdonitjuk a mozgasteljesitmény oly valtozasat,
amely a gyakorlas kovetkezményeként all el6." Tehat nem tartoznak a
mozgastanulas fogalmaba a mozgas azon teljesitményei, amelyek fizikai
fejl6dés eredményei, vagy a végrehajtoszervek differencialédasabol
erednek. Vizsgalatara csak oly mozgasok alkalmasak, amelyekben a ki-
sérleti személyeknek nincs el6zetes tapasztalatuk.

Kisérletem soran, amelyet a Tancsics gimnaziumban tiz 15 éves
lannyal végeztem, arra akartam fényt deriteni

egyrészt, hogyan alakni a toljositményid6é gyakorlas hatasara és ez a
folyamat a mozgastanulds milyen torvényszer(iségeit tukrozi?

masrészt, megnyilvanultak-e egyéni mozgas-sajatossagok, vannak-e egyé-
ni eltérések a kisérlet kozben tanusitott visolkedésbon?

Kisérleti eszkdz: a Pieron-félo lgyosségmérd, felflizott tarcsakkal,
és stopperora.

Az Ugyosségmérd a kovotkoz6 alkatrészekbdl all:
1. 1,87 m hossz(G merev vasszarbdl, amelynek 29 hajlata van;

2. 55 karikabol /rondellabél/, amolyok ugy alkotnak 5 csoportot, hogy
minden 10 fehér rondellat egy fekete kove-t.

A kisérlet modszere:

A K.Sz.-nok az volt a féladata, hogy atcsusztassa a karikakat
/rondellakat/, ogyikot a masik utan, a fémhuzal egyik végétél a masi-
kig, ogy kézzol a leheté leggyorsabban.

Mikor a K.sz. végzett az ols6 monotbon, azaz atcsusetatta az
0sszes karikakat jobbrdél balra, azonnal Ujra vissza kollett juttatnia
okot balrél jobbra haladva. /Ez a masodik mendt!/

A feladat végrehajtasa soran mértem az id6t, amely alatt a K.sz.
11 karikat atjuttatott csoportonként elészor az egyik, majd a masik
iranyba /de azt nem kozdltem/, valamint figyeltem a K.sz. viselkedé-
sét és megjegyzéseit, amit jegyz6kdnyvbe felvettem.

Kiértékelés:

Valamennyi K.sz. csoportonként elért idejét kdzépértékoltem az
els6 és masodik menetben, amit grafikonon abrazoltam. Az abszcisszan
a karikak csoportjainak kilonb6z6 atviteleit, az ordinatan pedig a
megfelel6d Id6éket tintettem fel. Folytonos vonallal rajzoltam az olsé6,
és szaggatottal a masodik menetet.

Az abrardl leolvashatd, hogy a teljesitményidé javulasa egyik
menetben som egyenletes.

A folytonos vonallal rajzolt gdérbét vizsgalva latjuk, hogy a 2.
rondella-csoport atvitelénél ugrasszer( id6csdékkenés van, ami a tdb-
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bi rondella-csoporthoz viszonyitva a legnagyobb. Ennek oka feltehetd-
en az, hogy a mozgastanulas ebben a szakaszban a legnagyobb. Az elsé
rondellacsoport atvitelénél a K.sz.-ek sok hibat vétettek, ami a moz-
gaskoordinacié hianyaval magyardzhaté. Sok volt az eredménytelen, si-
kertelen mozdulat; rossz helyrél kozelitették meg a rondellat, ami
tobbszdri visszacsuszast, akadast idézett el6. Gorcsosen fogtak és ve-
zették a rondellakat, még azokon a szakaszokon is, ahol pedig siman
csUsztak. A 9-11. karikaig a K.sz.-ek fokozatosan leklizdotték a siker-
telen mozdulatokat és a mozgas tobbszori megismétléssel "bevés6dott”,
"utat talaltak™ a célszerl Kkivitelezés megkovetelte asszociaciok,
amelyeknek Thorndike szerint nagy szerepe van a motorikus tanulasban.
A K.sz-ek tudtak, melyik szakaszon honnan kell megkozeliteni a rondel-
lat.

E nagymértékd idéjavulas nemcsak kizarélag a mozgaskoordinacié
kialakulasanak eredménye. lgen nagy szerepe van a motivaciénak is, an-
nal is inkdbb, mert 15 éveseknél az érzelem még jelentésebben befolya-
solja a cselekvést. A tanulék el6szor végezték a motorikus feladatot,
ezért fokozott varakozassal, nagy toljesitményakarassal kezdtek hoz-
z4. igy nétt a figyelemkoncentracié, ami gyorsitotta a mozga-skoordi-
nacié kialakulasat. Ehhez még hozzajarult a sikerélmény, funkci6odrom
kedvez6 hatasa, amit a mozgas sima, zokkonésmentes kivitelezése oko-
zott.

A 3. és 4. rondellacsoport atvitelének ideje joval kisebb mérték-
ben javult, s6t néhany K.Sz.-nél romlott. /Az el6z6 1,1 perces javu-
lashoz képest csak 0,4, 0,3 percet./ Szerintem ennek dont6 oka, hogy
a mozgaskoordinacié e szakaszolra mar kialakult, és a mozgas formaja-
ban kevés valtozas tortént. Nem kis szerepe van ebben a motivacio
megvaltozasanak. Az érdekl8dés a teljesitményakards hanyatlott, ennek
kovetkeztében csékkont a figyelenkoncentracié is. Mindez a mozgaskoor-
dinaciéban zavart okozott. A rondelldk 4. csoportjanak atvitelénél
egyes K.sz.-ek, akik nemcsak ismét ratértek a kéz merev, szinte gor-
csOs vezetésére, még a kisérleti eszkdzt is rangattak.

A legkisebb mértékd id6javulas, s6t helyenként szintén romlas,
az utolsé rondellacsoport atvitelénél jelentkezett. A K.sz.-ek kozlé-
se szerint ez volt a legnehezebb szakasz, minden erejiket 0ssze kel-
lett szednidk, hogy a feladatot folytathassak. E "pszichikai teltség"
kialakulasdhoz valoészin(ileg hozzajarult az el6z6 két szakasz gyengébb
idéeredménye, amoly az "egyhelyben topogas"™ érzetét keltette és eld-
idézte a gyakorlasi szandék csokkenését is. Ez a tény felhivja a fi-
gyelmet az optimalis gyakorlasi szam fontossagara ; hiszen utdbbinak
az eredményes testnevelési munkaban is rendkivili jelenté6sége van.

A 2. menetet, tehat a visszaszakaszt abrazolé gérbérél leolvas-
haté, hogy az id6 az egyes rondellacsoportok atvitelénél igen cse-
kély eltéréssel majdnem annyit javult, mint az elsé menetben. Ugyan-
Ggy itt is a 2. rondella-csoport atvitelénél mutatkozott a legnagyobb
idécsdékkenés /1,2°/, majd a 3.-4.-nél /0,3, 0,2’/ joéval kisebb mérté-
kG, mig az 5.-ben érdekes modon az id6 a vartnal nagyobb mértékben
javult /0,4 perc/. Feltehetéen a K.sz.-ek mar oriltek, hogy a kisér-
let végére érnek és igy, hogy még el6bb befejezzék, végsé erbfeszi-
téssel gyorsitottak a tempot.

Ez a gorbe nemcsak a rondellacsoportonkénti id&javulast mutatja,
hanem azt is, hogy a K.sz.-ek hamarabb hoztak vissza a rondelldkat,
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mint ami alatt odavitték. Ez egyrészt bizonyltja a pozitiv transzfer-
hatas érvényesilését, mas vonatkozasban felhivja a figyelmet arra, ha
eredményt akarunk elérni bizonyos mozgasos feladatok idébeli javulasa-
ban, szikség van a gyakorlas formajanak megvaltoztatdsara. Ugyanis az
1. menet utolsé rondellacsoportjanak atvitelére mar olyan "Pszichikai
teltség"™ alakult ki, ami a gyakorlasi szandék bénuldsdhoz vezetett. A
gyakorlas formdajaban beallé valtozas ismét érdekeltté tette a gyere-
keket a feladat végrehajtasaban, melynek kovetkezménye a tanulasi kedv
visszanyerése volt.

Bar a 2. menetben atlagosan nagy id6javulas mutathaté ki, ez még-
sem jelenti azt, hogy a K.sz.-ek azonnal, zékkendmentesen atalltak. A
tobbségnél 0,9 perces id6romlas volt az 1. menet utols6 rondellacso-
portjadnak atviteléhez képest, ami azt jelenti, hogy egy bizonyos sza-
mi gyakorlasra van szikség egy uj feladathoz valé alkalmazkodasnal.

Az eddigiekbdl tehat kitlinik, hogy a mozgastanulasnak vannak tor-
vényszerd momentumai, amolyok mindenkinél azonosan jelentkeznek. Ter-
mészetesen ez nem jelenti azt, hogy nincsenek eltérések a mozgastanu-
las gyorsasdgdban, a mozgas kivitelezésében és tempdjaban, valamint az
uj mozgashoz valé alkalmazkodasban. Fd&leg ebben a korban, amikor a
mozgaskoordinacié atmeneti zavara utan a gyermek visszatérve a Ki-
egyenlitettebb mozgasi harmoéniahoz, a mozgas egyéni sajatossagai mind
jobban el6térbe kerilnek.

A mozgéastanulds gyorsasdgdban mutatkoz6 kulonbséget tukrozi, hogy
egyes K.sz.-ek mar az elsé rondellacsoportot jo idé alatt /5*7 - 6
perc/ vezették végig. Naluk mar a 3-4. karika atvitelekor kialakult a
mozgaslcoordinacio. Masoknak csak a 3. csoportnal javult ugrasszerien
az idejik. A mozgas tempdjanak eltérésére utal, hogy példaul egyik
K.SZ..40 porc alatt végezte el a feladatot, egy masik csak 64 perc
alatt. A plaszticitas mértéke is egyéni sajatossagoktdl fiigg. Nézzik
csak még az 5-K.sz. idégrafikonjat. /3. abra/ J6l lathatdé, hogy egyal-
talan nem tudott alkalmazkodni a 2. menethez. Hiszen mig itt 4,4 perc
a legjobb id6, addig az elsé menetben 4,1 perc. A kezdeti id6javulas
nem olyan nagy - /minddssze 0,8 - mig a tobbi K.sz.-nél atlag 1,2
perc/.

Ez csuk a széls6séges eset, de akadt olyan K.sz. is, aki a 4. 5.
rondellacsoport atvitelére tudott alkalmazkodni az uj feladathoz. E
K.sz.-ek mog is jegyezték, hogy "nagyon furcsa visszafelé csinalni™.

Ezeket a szempontokat mozgasoktatasnal mindenkinél figyelembe
kell vonni.

Nemcsak a mozgas egyéni sajatossagai, hanem a pszichikus funkci-
Okban mutatkozé eltérések is mindinkdbb el6térbe kerllnek ebben a kor-
ban az altaldanos jellemvonasok mellett. Vagyis kezd megszilardulni a
serdil6 személyisége. Erre utal a kisérlot kozben tanusitott viselke-
désuk, megjegyzésiuk.

Altalanos életkori sajatossag 15 éveseknél az intenziv érdeklé-
dés minden irant, amit még a sikerélmény vagya is tamogat. Tarsaiknal
mindenképpen sikeresebben akarnak szerepelni, ami a nagy versenyzési
kedviket bizonyltja. Erre utaltak a kisérlet el6tt és kozben foltett
kérdéseik; mennyi id6 alatt csinalta meg tarsuk a feladatot, kinek az
idejo volt a legjobb stb.

Azzal, hogy élénken érdekl6dtek a kisérlot célja fel6l, nyiltan kife-
jezésre jutott tudasszomjuk is, ami ugyancsak érdekl6désiiket tamogatja.
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Erzelmeik azonban még elég valtozékonyak, amelyek a cselekvésre
is kihatnak. Ezt bizonyltja a 3« rondellacsoport atvitelének idé-
alakulasa. A kezdeti lelkes részvételt legtobbnél egy apatikus nemto-
r6domség valtotta fel, aminek kovetkezményeként nehezikre esett, hogy
koncentraljanak a feladatra.

Megjegyzéseik utalnak arra is, hogy nem tudjak még sajat teljesit-
ménytket objektive megitélni; néhanyan kevés oObnizalommal, ”nagyon
Ugyetlen vagyok™ jelszoval végezték a feladatot, és bar az atlagnal
jobb id6vel Kezdtek, mégis a kisérlet sordn legkevesebbet javult az
idejuk. Ez arra utal, hogy a mozgastanulas sokkal sikeresebb, ha kell§
6nbizalommal kezdenek hozza.

A figyelem megosztottsdgaban eltérések mutatkoztak. Egyesek egy-
szerre tobb mindenre tudtak figyelni - kérdéseikre adott valaszomra,
k.v. munkdajara szivesen valaszoltak stb. - 6k nyilvdn jobban mog tud-
tak figyelmiket osztani. Masokat minden nesz zavart - a beszélgetés,
a kintrél besz(ir6d6é zajok stb.

Kilénb6z6 moédon reagaltak a tarsak, vagy a tanar jelenlétére is.
Voltak, akik figgetlenitették magukat a koralottik lévéktdl, mert any-
nyira elmélytltek a kisérletben. Mas tanulékra jé hatassal volt, hogy
nézik okot. /Ebben jutott kifejezésre érvényesilési igényik./

A 6. szamU K.sz.-ben példaul gatlasokat okozott a tarsak és a tanar je-
lenléte, ami nagy kihatassal volt az id6re. Az els6 menet 2. rondella-

csoportjat mindodssze 0,1 perccel el6bb vezette végig a drothajlaton a

kisérleti csoport 1,1 perces atlagjavulasahoz képest.

Osszefoglalas

1. A teljesitményid6 a gyakorlas hatasdra nem javul egyenletesen. Ez
tikrozi a mozgastanulas jellemz6 sajatossagait.

2. Az oktatas soran figyelembe kell vennink a mozgastanuldas egyéni sa-
jatossagait /gyorsasagban, plaszticitasban/, valamint a mozgas ki-
vitelezésében és tempdjaban mutatkozé eltéréseket is.

3. Nom utolsésorban a beallitédasban, a tanlsitott magatartasban ész-
lelt kiulénbségek arra intenek, hogy a pszichés sajatossagok - az
érzelmek fajtaja és intenzitasa - tobbek ko6zott - nagymértékben be-
folyasold tényez6i a mozgasoktatas eredményességének is.
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