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1954-ben megjelent Evkonyviink elgszér adott némi
betekintést Féiskolank tanszékeinek tudomanyos munka-
jadba. Alig, hogy a kotet elhagyta a sajtét, mar nagyjabol
elkésziilt a kdvetkez6 gyljtemény is, amelynek kiadasat
azonban az 1956 oktéberében lezajlott ellenforradalom el6-
szelei, majd véres uraimba késleltették.

A tanulméanyok egy része azbta igy id6szerliségét vesz-
tette, azonban a masik része is, amely jobban kiallta az id6
prébajat, részleteiben természetesen atfogalmazasra, kor-
rekciéra szorulna a szaktudomanyi kutatas eleven fejlédése
kdvetkeztében. Mindezt technikai okokbdl csak helyenként
tudtuk elvégezni. A tudomanyos kutatds folytonossaga ér-
dekében az elavult anyag kivételével nagyjabdl ugy adjuk
kozre a kotetet, ahogy annak idején Osszedllitottuk, kibg-
vitve egy néhany Gjabb értekezés anyagaval. Tajékoztatas-
képpen azonban — ahol a szerz6k kivantdk — feltiintettiuk
a kéziratok beérkezésének id@pontjat.

Ebben a kotetben is nyilvanossagra hozunk tovabba
néhany, a tudomanyos diakkdrben késziilt dolgozatot is,
hogy az évente ismétl6dé didkkori ankétokon tal, ezzel is
bizonyithassuk hallgatdink — az6ta mar fiatal kollégaink
— egyre izmosodd munkdassagat.

Evkonyviink masodik része Fdiskolank harom évtize-
des torténetének és az elmult jubileumi tanévnek néhany
adatat, dokumentumat tartalmazza, amely Ggy véltik, jog-
gal tarthat szamot az érdekl6désre.

Reméljuk, kdzleménysorozatunk e kotete is el6bbre
lenditi a F&iskolan belll és kivil folydo tudomanyos mun-
kat. A biralék feladata, hogy a kotet szerzfinek tovabbi
munkassdgat észrevételeikkel, tandcsaikkal segitsék.

ANTAL JOZSEF,

a Magyar Testnevelési Fdiskola
igazgatdja
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TESTJ EVELESELMELET

CZIRJAK JOZSEF:

Az iskolai testnevelés helye és feladata a szocialista nevelésben*

Egyik értekezleten — ahol f6leg testnevel§ tanarolk és orvosok voltak
jelen — élénk vita alakult ki az altalanos iskolai tanterv anyagarél és cél-
iarél. Az egyik felszolalé kijelentette, hogy az iskolai testnevelés célja, a
tantervi cél nincs dsszhangban a haladassal, a jelenlegi cél: polgari cséke-
vény. Kifogasolta, hogy az iskolai testnevelésen beliil mozgaskészségeket
akarunk kialakitani a tanulékban és kifogasolta, hogy heti 2testnevelési ¢ra
keretén beliil még a hazafias nevelést is el6 akarjuk segiteni. Szerinte a
testnevelés célja: ,,az erd, egészség és szépség fejlesztése”. Egy masik fel-
szblal6 szintén meghatarozta a testnevelés céljat. Szerinte a testnevelésnek:
.,aZ egészség és az alloképesség fejlesztésére, valamint a mozgads okono-
midra, vagyis a céltudatos mozgas kivitelezésére kell irdnyulnia”.

Egy-két hénappal ezel6tt cikkek jelentek meg a sajtéban arrdl, hogy
lehet-e és helyes-e a testnevelésben osztadlyozni. Ha a cikkir6 nem is
mondta ki egyenesen, de megallapitadsaib6l az csendil ki, hogy nevetsé-
gesnek tartja a testnevelés osztalyozdsat. Honnan adddik ez a szemlélet?
A megbdantott apai dnérzeten kivil, kétségtelenil abbél a tudatbol, hogy a
testnevelés célja csak az egészség megdrzése, megszilarditdsa lehet, mig
a ,p6znamaszas” és ,bukfenc” — vagyis a mozgéskészség kialakitdsa -—
felesleges bohdckodasok.

Az elmondottak arrél gy6zhetnek meg benninket, hogy szikséges a
testnevelés jelent6ségét tobb oldalrél megvizsgalni. Alapjaiban és részletei-
ben is latnunk kell a testnevelés helyét a nevelésben. Ismerniink kell a
testnevelés céljat, f6, alapvetd, rész- és konkrét feladatait. Ezek az isme-
retek tajékoztatast nyujtanak szamunkra a testnevelés tartalmanak a meg-
véalasztasaban, valamint a célszeri modszerek megtalalasaban. Ervek le-
hetnek a helyes eljarasaink indokolasahoz, s iranytlink a helytelen szem-
lélet elleni harcban. Ehhez kivanok ezzel az el6adassal is segitséget nyUj-
tani.

Mivel a felvétett kérdések minden vonakozasat lehetetlen egy el§-
adasban kifejteni, ezért meg kell elégedniink azzal, hogy csak a legalap-
vet6bb problémakkal fogalkozzunk. igy foglalkoznunk kell azzal a kérdés-
sel, hogy:

} * Elhangzott a F&varosi Pedagdgiai Szeminarium Testnevelés Tagozatan 1957.
okt. 17-én.



milyen kapcsolat van &ltaldban a nevelés és a testnevelés kozott;
milyen tényez8k hatarozzak meg a testnevelés céljat;
melyek a testnevelés 6, alapvetd, rész- és konkrét feladatai;

4. milyen feltételek sziikségesek ahhoz, hogy a testnevelés feladatait
sikeresen megoldhassuk.

S

1. A testnevelés helye a nevelésben

Ismeretes, hogy a szocialista nevelésnek 5 f§ teriiletét kiilonbdztetjik
meg: 1 az értelmi; 2. erkdlcsi; 3. esztétikai; 4. politechnikai és 5. a testi
nevelést.

A testnevelés a testi neveléshez tartozik, annak egyik része, egyik
megnyilvanulasi formaja. Ahhoz tehat, hogy a testnevelésnek a helyét a
szocialista nevelésben megjel6lhessiik, mindenekeldtt a testi nevelés és a
testnevelés kdzott fennalld kapcsolatot kell tisztdn latnunk.

Mit értink testi nevelésen? Testi nevelésen azoknak az intézkedések-
nek és tevékenységeknek 0Osszességét értjik, amelyeknek els6dleges fel-
adata az egészség meg0rzése, az egészség megszilarditdsa, a mozgaskultira
és a testi képesség fejlesztése. Ezeknek az intézkedéseiknek két nagy cso-
portjat kiillonboztetjik meg. Az egyik csoportba tartoznak azok az intéz-
kedések és tevékenységek, amelyeket Osszefoglalé néven testnevelésnek
neveziink. A masik csoportba pedig azok az intézkedések és tevékenyseé-
gek tartoznak, amelyek a testnevelés keretén kivil esnek és az egészséges
életmdd kialakitasara iranyulnak.

A testnevelés a testi nevelés feladatait sajatos médon szolgalja. A test-
nevelés korébe tartozd intézkedések és tevékenységek: szervezett és egysé-
ges nevelési folyamatokban — az oktatas, gondozas, edzés vagy szoktatas-
ban — nyilvanulnak meg. E tevékenységek tartalmat a kiilénb6z6 testgya-
korlati agak tevékenységeinek, a természeti er6knek, a kdrnyezet higiénia-
janak, s a kilonbdz6 ismereteknek tervszer( alkalmazésa, felhasznalasa
adja. i m

A testnevelés keretén kivil es6 testi nevelést szdmtalan intézkedés és
tevékenység alkotja. Ezeket az intézkedéseket és tevékenykedéseket egy
ko6zos névvel megjeldlni nem tudjuk. Jellemz6 azonban ezekre az intézke-
désekre és tevékenykedésekre, hogy valamennyi az egészség meg6rzésére
és megszilarditasara, vagyis az egészséges életmod kialakitasara iranyul.
(PI. a csaladi nevelésen beliil: a test tisztantartdsanak, a helyes taplalkozas-
nak biztositdsa, az egészséges életrend kialakitasa, vagy az iskoldkban a
kdrnyezet higiénidjanak, az egészséges munka feltételeinek — igy a kelld
hémeérsékletének, az egészséges vilagitasnak, a pad helyes méreteinek stb.-
nek — biztositasa.)

A testi nevelés tehat tdgabb fogalom, mint a testnevelés. A két foga-
lom k&zoétt olyan viszony van, mint a fém és a vas kozott. Mint ahogyan
a vas is fém, ugy a testnevelés is testi nevelés. Es amennyire nyilvanvalg,
hogy a vas énmagéaban még nem meriti ki a fém fogalmat, annyira termé-
szetes és érthetd, hogy a testnevelés sem foglalja magaban a testi nevelés
Osszes formait.



2. A testnevelés helye az iskolai nevelésben

Az iskolai nevelésen belil a testnevelés tobbféle formaban nyilvanul
meg. llyen formai az iskolai testnevelésnek: 1. a testnevelési orak; 2. a
sportkori szakosztalyok foglalkozasai, edzések, versenyek; 3. az iskolai test-
nevelési tinnepélyek; 4. testnevelési kirdnduldsok stb.

Ezeknek a foglalkozasoknak egy része a tanuldkra kotelez6. Pl. a test-
nevelés orakon vald részvétel. A masik része dnként vallalt, pl. a sportkori
foglalkozdsokban valo részvétel. A testnevelési 6rak szamat, idejét, idGtar-
tamat, valamint a foglalkozasok tartamat az oOraterv, az oOrarend, illetve a
tanterv éppen agy el6irja, meghatarozza, mint a matematika, a térténelem,
vagy egyéb mas tantargyaknak az idejét, id6tartamat és tanitdsi anyagat.
Az iskolai testnevelés egy része tehat tantargyként szerepel az iskolak-
ban, masik része pedig, mint dnként vallalt tevékenység.

De barmilyen formaban torténik is a testnevelés az iskoldkban — akar”?
Ugy nézziik az iskolai testnevelést, mint tantargyat, akar agy, mint 6nként
vallalt tevékenységet — ezeknek a kilénb6z6 testnevelési foglalkozasok-
nak kozds vonasuk, hogy el6re meghatarozott, azonos végsé célok f6, illetve
alapvetd feladatok megoldasara iranyulnak. Ezek az elére meghatarozott
célok, fécélok, f6- vagy alapvet6 feladatok hatdrozzak meg az iskolai test-
nevelés tartalmat, és adnak Gtmutatdst a gyakorlati munkanak. Ezek isme-
rete a tudatos, célra irdnyuld testnevelési munkdhoz elengedhetetlenek. Is-
mernilnk kell tehat ezeket a célokat, f6 és alapvet6 feladatokat, latnunk kell
azokat a tényez6ket, amelyek a célok eléréséhez vezetnek.

3. A testnevelés célja, f6, alapvetd és részfeladatai

A testnevelés céljat meghatarozé tényezdk

Testneveléssel az emberek tobb ezer éve foglalkoznak. A nevelés cél-
jat a tarsadalom fejl6désének minden szakaszaban a tarsadalom politikai,
gazdasagi és kulturalis torekvései, érdekei szabjak meg, mert a nevelésnek
osztalyjellege van és a testnevelés céljat is mindig az uralkodd osztaly
érdekei hatdrozzdk meg. Tehat, ha a t6kés osztaly uralmat a munkasosz-
taly veszi at, ez szlikségképpen valtozast von maga utan a nevelés, a
testnevelés céljaban is. A t6kés tarsadalom, a nevelésen és a testneve-
lésen keresztil is az idealista vilagnézet, a vallasos szemlélet kiala-
kitasara torekszik, mert ez az érdeke. A szocialista tarsadalom pedig,
a materialista vilagnézet, a tudomanyos szemlélet kialakitasat igyekszik a
nevelésen, a testnevelésen keresztil is tAmogatni.

A nevelés céljat és a testnevelés céljat tehat az uralkodo osztaly érdeke
hatdrozza meg. Az uralkodd osztdly a testnevelés terlletén is berendezke-
dik. Kiépiti a gazdasagi, politikai és kulturadlis érdekének megfelel§ test-
nevelési rendszerét. Létrehozza azoknak a szerveknek, szervezeteknek és
intézményeknek a halézatat, amelyek meghatarozzak egy adott korszak-
ban a testnevelés céljat, feladatait és a testnevelésnek a kit(izétt feladatok-
kal 6sszhangban allé tartalmat.



A testnevelés célja

A szocialista tarsadalomban a testnevelés végsé célja azonos a szocia-
lista nevelés végs6 céljaval. Vagyis a tarsadalom, a testnevelésen keresztiil
is a szocializmus épitésére és a haza megvédésére kész és képes, mindenol-
daluan fejlett ifjusag kialakitdsara torekszik. Ha a testnevelés a nevelés
szerves része, nem is lehet kiilénbség a testnevelés és a nevelés végsé célja
kdzott. Ez elvi ellentmondéas lenne. (Ennek az elméleti megéallapitasnak igen
nagy gyakorlati jelent6sége van. Ugyanis gyakran talalkozunk olyan, jelen-
ségekkel, amelyeket testnevelésnek — sportnak — szoktunk nevezni, de
valdjadban nem az. PIl. a professzionizmus. Azt, ihogy valamely kils§ for-
majaban és a tartalom egyes mozzanataiban testnevelésnek latszé tevé-
kenység testnevelés-e vagy sem, azt csak a végs6 cél szempontjabol lehet
elddnteni.) Més vonatkozéasban is fontos ez a megallapitas, pl. megdv ben-
niinket a szlk biologiai vagy fiziolégiai szemlélett6l.

A testnevelésnek — barhol és barmilyen forméaban torténjék — végsé
fokon a nevelés céljanak tdmogatasara kell irdnyulnia. llyen szempontbol
a nevelés kulénb6z6 teriiletei és a testi nevelés, illetve annak egyik for-
maja, a testnevelés kozott kilénbség nincs is. Kilonbségek mutatkoznak
azonban azokban a feladatokban, amelyek megoldasan keresztiil a neve-
l1és céljanak az elérését eldsegitik, timogatjak. Mivel a testnevelés a neve-
l1és tobbi teriletétdl eltérd feladatok megoldasaval jarul hozza a szocialista
nevelés megvaldsitdsahoz — ezekkel a feladatokkal részletesebben foglal-
kozunk.

A testnevelés f6, alapvetd és részfeladatai

A testnevelés a nevelés céljat igen sokféle, s jellegében is kilonb6zd
feladatok megoldéasaval tdmogatja. Ezeket a feladatokat a kénnyebb atte-
kintés érdekében csoportositjuk. A csoportositasunk alapveté szempontja,
hogy az altalanos jellegl feladatokbdl haladjunk a konkrét feladatok felé.
Ilyen értelemben beszéliink a testnevelésnek f6-, alapvet6-, rész- és kdzvet-
len feladatairol.

A testnevelés a nevelés céljdnak megvaldsitasat a kovetkez6 egy-
massal szoros dsszefliggésben all6 — két f6 feladat megoldasaval segiti el6:

a) a tanulo testi és szellemi fejlettségének és teljesitd képességének
a fokozasaval, valamint a fejlettség és a teljesitd képesség megszerzett
szinvonaldnak fenntartdsaval;

b) mozgés- és kulturdlis igények kielégitésével.

Van-e valami gyakorlati jelent6sége annak, hogy a testnevelés 6 fel-
adatait igy kulon is meghatarozzuk? Van! Kiemeljik vele mindenekel§tt
hogy: 1. az iskolai testnevelés nemcsak a testi fejl6dés és teljesitd képesség
fokozasat szolgalja, hanem a szellemit is; 2. az iskolai testnevelésnek a testi
és szellemi fejl6dés el6segitése mellett lehetéséget kell adnia a tanuldk
mozgasvagyanak, jaték- és sportolasi igényeinek a kielégitésére is. Vagyis
a testnevelési 6rakon a mozgastanuldsnak és gyakorlasnak olyan élménye-
ket kell nyUjtania, amelyekért a tanuldst, a gyakorlast szivesen, 6rommel
és jokedvvel vallaljak, s amelyekben kielégiilést talalnak. A sportkdri fog-
lalkozésok pedig adjanak lehet6séget a tanulok érdeklédésének, hajlamai-
nak megfelel§ sportdg tanulasara, s versenyszer( mivelésére.
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A 'testnevelés f6 feladatai igen szertedgazé intézkedésekkel és tevé-
kenységekkel oldhatok meg. A legfontosabbak a kdvetkezd alapvet6 fel-
adatok koré csoportosithatok:

1. az egészség megdrzése és megszilarditasa;
2. a mozgdaskultira fejlesztése;

3. a szervezet ndvekedésének és fejlédésének, és ezen keresztil a ké-
pességek fejlesztésének elsegitése;

4. az értelmi-erkdlcsi és esztétikai nevelésnek az el@segitése.

Ezek az alapvet6 feladatok szorosan dsszefliggnek és bizonyos vonat-
kozasban egymast atfedik. Az egyik alapvet§ feladat megoldasa el8segiti
a tébbiek megoldasat. Pl. a testi képességek fejlesztése, az egészség meg-
szilarditdsdnak egyik fontos feltétele, és ugyanakkor szoros &sszefliggés-
ben van a mozgés-kultira fejlesztésével is (pl. az lgyesség fejlesztésén
keresztiil), de nem szigetelhet§ el a szervezet fejlédésének a fokozasatol,
vagyis az értelmi, erkdlcsi stb. nevelést6l sem. Ennek ellenére mindegyik
alapvet6 feladat tartalmaz olyan intézkedéseket és tevékenységeket, ame-
lyek tobbletet jelentenek a tobbi alapvetd feladattal szemben. Ezért a test-
nevelésnek ezeket az alapveté feladatait kulon-kilén is vizsgalnunk kell.

Feladatok az egészség megdrzésével és megszilarditasaval kapcsolatban

Az egészség megOrzésében az iskolai testnevelési ordknak és sportkdzi
foglalkozasoknak igen nagy a szerepe. A testnevelés er@siti a szervezetet,
noveli a kilonb6z6 szervek miikddd és teljesitd képességét is és fokozza a
szervezet ellenallo erejét. Lehet6séget ad az id6jaras valtozasaihoz alkal-
mazkodni tudd, edzett szervezet kialakitasara is — az egészség megbrzésé
nek és megszilarditasanak fontos eszkdzévé valik.

Az egészség megbrzése és megszilarditdsa azonban a testnevelésnek
nem természetes velejardja, szikségszer( kdvetkezménye. A testnevelés az
egészség szempontjabol karos is lehet, aszerint, hogy milyen mértékben
tartjuk meg vagy mell6zzik azokat az egészségligyi szabalyokat, amelyek
a szervezet edzésével, a megterhelések adagolasaval kapcsolatosak. Kiilo-
nosen a sportkdri foglalkozasok kdézben gyakori, hogy a nagy eredmények
hajszolasa k6zben hattéribe szorul, vagy teljesen elsikkad az egészség meg-
Grzésének és megszilarditasanak a figyelembevétele. S visszatérd jelenség,
hogy a tuler.6ltetések kdvetkeztében — a korai specializalédas, vagy a tul-
hajszolt versenyeztetés miatt — a tanul6k egészsége kart szenved.

Ha azt akarjuk, hogy a testnevelés a tarsadalom életében betdltse igazi
hivatasat, minden mast megel6z6 alapvet6 feladatnak az egészség meg-
Grzését és megszilarditasat kell tartanunk. Ezért a testnevelés minden for-
méajaban, minden korban és a képzettség minden fokan legfontosabb fel-
adatok a kovetkezdk:

a) részben szoktatason, részben értelmi belatdson alapuld egészségigyi,
higiéniai szokasok kialakitasa, az egészséges életmddra nevelés;

b) a szervezet edzése, alkalmazkodo, ellendllé erejének és teherbiro
képességének a novelése a természeti er6k (leveg6, napfény, viz stb.) és a
mozgasok alkalmazasaval jaré6 megterhelések fokozatos (a korhoz, az egész-
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séglgyi allapothoz, az edzettség, el6képzettség szinvonaldhoz alkalmaz-
kodd) emelése révén;

C) a torzs izmainak megfelel6 erdsitésén és nyujtasdn keresztil, az
egyenletlen tem{ fejl6désb6l, valamint az ul6 foglalkozashol, vagy egyéb
munkadartalmakibol szarmazd testtartasi hibak kialakulasdnak a megel6zése
és a helyes testtartasra nevelés.

Bar nem tartozik szorosan véve ide, mégis meg kell emlitenink, hogy
a testnevelés barmennyire tervszer( is — dnmagaban még nem képes az
egészség megOrzését és megszilarditasat biztositani. Az egészség megdrzé-
sében és megszilarditdsaban szamtalan tényez6 szerepet jatszik. igy fon-
tos szerepet jatszik pl.: 1. a kérnyezet higiéniaja; 2. a fert6z6 betegség el-
leni védekezés; 3. az egészséges életmdodra nevelés; 4. a test épségét szol-
gal6é intézkedések (kis pad, nagy pad); 5. a rendszeres orvosi ellen6rzés.
Ezeket a tényez6ket mind a testnevelésben, mind a testnevelés keretén ki-
vil figyelembe kell vennink.

Az egészség megOrzését és megszilarditasat az iskola egész nevel6i tes-
tuletének a kdzdés munkaja alapjan kell megvaldsitanunk. Minden nevel6-
nek hozza kell jarulnia a kornyezet higiéniai viszonyainak a kialakitasa-
hoz és fenntartdsahoz; ellen6riznie kell a tanuldk tisztasdgat, a ruhazat, a
felszerelés és a test dpoléasa tekintetében; ellenériznie kell a tanulék moz-
gasat és testtartasat; figyelemmel kell kisérnie a tanul6k életmodjat, egész-
ségi allapotat, fejl6désiik mértékét és el6 kell segitenilik a tanuldk egész-
ségligyi és higiéniai szokdsanak kialakuldsat. Igen stlyosan vétenek a gyer-
mekek érdekei ellen azok a nevel6k, akik a tanulok egészsége irant kdzo-
nydsek, érdektelen, passziv magatartdst tanusitanak; akik az ezzel kap-
csolatos teend6ket az iskola orvosara, a testnevelGre, illetve a testneveld
tandrra, az egészseégtan tanarara vagy az igazgatdra haritjak. Kotelesség-
mulasztadsuk kdvetkezményei a tanulok fejlédésének a fékezésében, illetve
megbetegedésekben, a fert6zd betegségek terjedésében, a testi deformita-
sok kialakuldsdban jelentkeznek. /

Az egészség megOrzéséhez és megszilarditasahoz hathatés tamogatast
kell nydjtani a nevel6knek a sajat tantargyuk tanitdsan keresztil is. Az
egészség megdrzése, megszilarditasa els6sorban ismereteken, belatason,
meggy6z6désen, a testi neveléshez valo tudatos viszonyuldson alapszik.
Ezeknek az ismereteknek a nyujtasat, a felvildgositd, meggy6z6 munka-
nak egyes részleteit, minden tantargy tanaranak vallalnia kell. Ennek ér-
dekében az egyes tantargyak tanitasa kdzben ki kell hasznalni minden al-
kalmat,. amely a tantargy tartalma, és az egészség meg6rzése kozott kiala-
kithatd kapcsolat megteremtésére lehet6séget nydjt

Feladatok a mozgaskultira fejlesztésével kapcsolatban

A testnevelés, a szellemi és testi teljesité képesség fokozasan és a szo-
rakozasi igényeknek, mint kultinigényeknek a kielégitésén keresztil rész-
ben kozvetve, részben pedig kozvetlenil jarul hozza a miveltség szinvo-
nalanak emeléséhez. Kdzvetve segiti el6 a testnevelés a miveltség szinvo-
nalanak emelését azzal, hogy a miiveltség alapjait szolgdlo anyagi termelés
fokozasahoz (pl. a szervezet teljesitd képességének novelése altal) kedve-
z6bb feltételeket biztosit. De hozzajarul a testnevelés a tanulék muveltse-
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gének a gyarapitasahoz kozvetlenill azzal is, hogy az élet szempontjabol
hasznos ismereteket nyujt, jartassdgokat, készségeket alakit ki, kiillénb6zé
(a mozgéasigényeket és szorakozasi igényeket kielégitd) testgyakorlati agak
tevékenységeivel, cselekvéseivel ismertet meg, és azok sikeres végrehaj-
tasara és versenyszer(i miuvelésére tesz képessé. Fontos, hogy tanitva-
nyaink elsajatitsdk a kiilonb6z6 mozgasok — tevékenységek, cselekvések
— jelent6ségére, végrehajtasi modjara és a mozgasok kiilonb6z6, s valta-
kozo viszonyok kozoétti alkalmazasara vonatkozo ismereteket, valamint ki-
alakitsdk magukban a mozgasoknak az eredményes, az esztétikai és egész-
ségligyi igényeket is kielégitd, az er6k gazdasagos felhasznaléasat is bizto-
sitd készségeket és képességeket.

Tehat a kovetkez6 részfeladatokat kell a legfontosabbnak tartanunk:

a) a kilénbdz6 testgyakorlati agak cselekvéseinek céljara, célszer(
végrehajtdsi modjara és alkalmazéasukra vonatkozé ismeretek; a testgya-
korlati 4gak egészére vonatkoz6 torténelmi, taktikai ismeretek, szabalyok
nyudjtasat;

b) a kilénb6z8 mozgasok célszer(i, az esztétikai igényeket és az erbk
gazdasagos felhasznalasat biztosité végrehajtasi mddjanak a begyakorlasat;

c) a mozgasok kilénb6z6 és allandoan valtozo viszonyok kozoétti alkal-
mazasahoz jartassdgok, készségek és képességek kialakitasat, illetve fej-
lesztését.

Feladatok a szervezet ndvekedésével és fejl6édésével kapcsolatban

Novekedésen a szervezet gyarapoddasat értjik, amely a sejtek szapo-
rodasanak eredménye. A fejl6dés fogalma mar 0Osszetettebb. Fejlédésen
mindségi valtozast értiink, mégpedig a sejtek és a szovetek differenciald-
dasdban, szerkezetiikben és miikddésiikben végbemend valtozast. A ndve-
kedés és fejlédés tehat nem azonos jelenség. De a ndvekedést és a fejl6dést
mégsem lehet mereven elvalasztani. A fejlédés altalaban a ndvekedésen
alapszik. Ugyanis a szervezet, illetve a kiilonb6z6 szervek novekedése o—
vagyis tomeglknek a gyarapoddsa — altaldban megnyitja a szervezet, illetve
a kilonb6z6 szervek mikodésének a fejlédését. (Pl. az izomrostok kereszt-
metszetének a ndvekedése elGsegiti az er6kifejtés mértékének a fokozo-
dasat.)

A szervezet novekedése és fejlédése sok vonatkozdsban az o6roklott
adottsdgoktdl filigg: a test méreteinek az alakulasaban, a szervi és lelki tu-
lajdonsagok fejlédésében nagy szerepet jatszik a hajlam, a ratermettség
és a tehetség. Ezek kibontakozasanak, érvényesiilésének mértékét azonban
f6leg mar a nevelés hatarozza meg, mert a nevelés tudja biztositani az
adottsagok kibontakozasahoz a legkedvez6bb feltételeket. Ugyanis a szer-
vezet csak miikodése kdzben, csak bizonyos tevékenységek révén fejlédhet.
S a nevelés tervszerlien és el6re megallapitott célok szerint nydujthatja
azokat a feladatokat és tevékenységeket, amelyek a szervezetet a legval-
tozatosabb miikodésre kényszeritik. A nevelés er6teljesen hat a ndveke-
désre, a fejl6dés irdnyara, menetére, a ndvekedés és a fejlédés Ultemére,
mértékére. S a testnevelés — amely a szervezetet igen sok irdnyd m{ko-
désre készteti — a testi novekedések, a testi és lelki tulajdonsagok fej-
lesztésének a leghatasosabb eszkoze.
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Részfeladatainkat a kovetkezékben csoportosithatjuk:

1. testi tulajdonsagok fejlesztése: a) az érzékszervek fejlesztésén (pl.
az izom, kinesztétikus, tapintd és laté érzékelés tokéletesitésén); b) a koz-
ponti idegrendszer mozgast kivalto, iranyitd és ellenérz6 miikddésének a
fejlesztésén; c) az ideg-, izom-, csontrendszer, valamint az ellatd szervek
(pl. 1égz6- és vérkeringési szervek) fejl6désének, miikod6 és teljesitd ké-
pességének a fokozasan keresztiil;

2. lelki tulajdonsdgok fejlesztése: kiiléndsen a figyelem, az akarat, az
emlékezés és a gondolkodasi tulajdonsagok szinvonalanak emelése altal.

A szervezet novekedésének és fejl6désének helyes iranyitdsa érdeké-
ben kiléndsen nagy gondot kell forditanunk: a) a ndvekedés, sulygyarapo-
das és a szervek fejlédése kozotti helyes egyensuly biztositdsara; b) a szer-
vezet aranyos és sokoldali novekedésének, s fejlédésének a biztositasara,
valamint c¢) a mozgaskészségek, a testi képességek sokoldall fejlesztésére.

Még napjainkban is stlyos hianyossdgok mutatkoznak — kiildn6sen a
sport teriiletén — az egyes szervek, szervrendszerek ndvekedésének, vagy
a szervek és szervrendszerek fejlédésének az iranyitasdban, amely hidnyos-
sagok a ndvekedés és fejlédés egyoldalisadgaban, ardnytalansagéaban jelent-
keznek. Ennek oka, legtdbbszdér a talzott és rendszerint korai szakositas,
vagy a foglalkozasoknak helytelenil valasztott tartalma és modszere. Gon-
doljunk egyes tornaszok er6sen fejlett fels6testére (pl. a vall, a kar, a torzs
fejlett izomzatara) és az ezzel ellentétben &ll6 cingar, pipaszar labakra,
vagy gondoljunk egyes atlétak vagy labdarigdk és kosarlabdazok er6tél
duzzad6 alsé végtagjaira, pupos hatukra, beesett melliikre, és az als6 vég-
tagok fejl6désétdl elmaradt fels6 végtagokra. De emlékezetiinkbe idézhet-
juk azokat a karikatura figurdkat is, akiknek teste hajokotél vastagsagu
izomkdtegekkel van boritva, de mozgasuk esetlensége a cammog6é medvé-
vel vetekedik, vagy feliidézhetjik azokat a zsonglér labdajatékosokat, akik
a jaték elején blvészmutatvanyoknak beill6 produkcidkkal kapraztatjak a
néz6ket, de gyenge fizikumuk miatt a jaték végére oly mértékben elfarad-
nak, hogy csak szanalmat ébresztenek. Nyilvanvalo, hogy az ilyen egyoldali
testnevelés -nem szolgalhatja teljes mértékben a nevelés végsd céljat: a sok-
oldaltan képzett és fejlett emberek-’kialakitasat.

A szervezet sokoldalu fejlédésének biztositdsa megkdveteli a felsd, alsé
végtagok, valamint a térzsizmok hajlité és feszit6 izomcsoportjainak, a vér-
keringés, légzési és egyéb szervek m(ikdédd képességének aranyos, a testi
képességek és mozgaskészségek sokoldall fejlesztését.

Még a specialis tevékenységek eredményessége szempontjabol is igen
fontos, hogy a szervezet 6sszes szervei és valamennyi testi képesség fejlesz-
tése egyarant szerepet kapjon. A szervezet kilonb6z6 szervei egymassal
szoros és kolcsonds Osszefliggésben mikddnek és az egyes szervek fejlet-
lensége érezteti hatasat a tobbi szervek mikdédésében is. Pl. az izom-, a vér-
keringés- és légz6rendszer fejlettsége dnmagaban még nem feltétlenil biz-
tositja a kulénb6z6 cselekvések sikeres végrehajtadsat. Ha az egyes cselek-
vésekben az ideg- és izomrendszer koordinalt mikddése hidnyzik, akkor
ez — az er6k gazdasagtalan felhasznaldsa miatt — a faradtsag gyors fellé-
pésében, s kovetkezésképpen a teljesitmények alacsony szinvonaldban, kis-
érték( sporteredményekben jelentkezik.
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Feladatok az értelmi, erkdlcsi és esztétikai neveléssel kapcsolathban

A testnevelésnek szoros kapcsolatban kell allnia az értelmi, erkdélcsi és
esztétikai neveléssel, és hozza kell jarulnia a politechnikai képzéshez is.

Voltaképpen a testnevelést az értelmi és erkdlcsi nevelés nélkiil el sem
lehet képzelni. A testnevelés is f6leg ismeretek nyujtasan és elsajatitasan,
a megismerd er6k, értelmi képességek (pl. figyelem, az emlékezet, a gon-
dolkodas stb.) az erkdélcsi tulajdonsagok (pl. az allhatatossag, a hatadrozottsag,
a kiizdeni tudéas, a batorsag sth.) fejlesztésén keresztiil oldja meg feladatait.
Bizonyos fokd értelmi, erkodlcsi és esztétikai nevelés a testnevelés sziikség-
szerl velejaréja. Ennek ellenére a sportolok értelmi és féleg erkdlcsi neve-
lése testnevelésiigylink egyik aktualis, mindmaig kdzponti probléméja. Ha
nem is lehet az értelmi és erkdlcsi nevelést a testnevelésbhdl kirekeszteni, de
hattérbe lehet szoritani, egyoldaldva lehet tenni, szi(ik korlatok, pl. csak a
specialis feladatok keretei kozé lehet szoritani. Ez az egyoldalisag a valo-
sadgban az értelmi, erkdlcsi és esztétikai nevelés elhanyagolasat jelenti. EI6-
fordulhat, hogy tanitvanyaink fejlett értelmi és akarati tulajdonsdgokkal
rendelkeznek, pl. oOtletesek, talalékonyak, gyorsak és képesek a koriilmé-
nyek helyes megfigyelésére, értékelésére, batrak, hatarozottak és kiizd6-
képesek stb., de a munk&hoz és a tarsadalomhoz val6 viszonyuk rossz, be-
szédik kultaralatlan, tarsaikhoz gorombdak, udvariatlanok, kdételességiket
elmulasztjak, onzék, tortet6k, karrieristak stb. Nyilvanvald, hogy az ilyen
emberek végeredményben csak karara valnak a tarsadalomnak. Arra kell
tehat torekedniink, hogy mindazokat a lehet6ségeket teljes mértékben ki-
hasznéljuk, amelyeket a testnevelés csak nyudjthat az értelmi, erkdlcsi és
esztétikai neveléssel kapcsolatban. EI6 kell segiteniink az értelmileg és er-
kolcsileg sokoldaltan fejlett, kultaralt, széles latokor(, a szocialista tarsa-
dalom erkdlcsi normadival, s szabalyaival 6sszhangban &ll6 gondolkodasu és
magatartdsé emberek kialakitdsat. Tanitvdnyainkat a haza, a munka sze-
retetére és megbecsilésére kell nevelniink (pl. fokoznunk kell tanitva-
nyainkban a hivatastudatot, s a redjuk bizott feladatokkal szembeni fele-
I6sség- és koOtelességeérzetiiket, fejlesztenlink kell a becsiletérzésiiket, az
ontudatossdgot stb.). Tanitvanyainkat tudatos fegyelemre, a kdzosségi élet
szeretetére, a szil6k megbecsiilésére, az embertarsaik tiszteletére kell ne-
velniink, hathatésan tdmogatnunk kell a szocialista emberre jellemz8 aka-
rati tulajdonsdgok és jellemvonasok kialakuldsat (pl. a célratorést, bator-
sagot, a hatarozottsdgot stb.). Tanitvadnyainkban sok irdnyd érdekl&dést kell
felébresztenink, fejleszteniink kell izlésiket, a szép megértésére és szere-
tetére kell nevelniink &ket stb.

A testnevelés tehat nem szlikilhet le csak ,,szakmai” nevelésre, a kép-
zés nem korlatozédhat csak a testgyakorlati dgakkal kapcsolatos ismeretek
elsajatitasara, jartassagok, készségek kialakitdsara és képességek fejlesz-
tésére. Talaloan jegyzi meg Szamoukov egyik el6adasaban: ,Ott, ahol a
sportoldt a sporton kivil semmi sem érdekli, semmi sem izgatja, ott, ahol
a sportoktatast a csucseredmények elérésére irdnyuld vak térekvés vezeti,
ott, ahol a rovidlatd sportvezet6k sportbeli hitsaghdl és becsvagybol fel-
aldozzak a személyiség sokoldall kialakitasanak elvét, ahol elfeledkeznek
a sportolok munikastevékenységérél, ahol a szellemi, akarati és erkdlcsi
nevelést mell6zik, ott — fuggetlenil attdl, hogy a vezet6k akarjak, vagy
aem — durva, 6ntelt, munkara és harcra képtelen fél-embereket, ,sport-
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primadonnakat” nevelnek, olyan embereket, akik nem értik meg és nem is
érzik at a sport tarsadalmi jelent6ségét, és akik id6vel a szocialista tarsa-
dalommal szemben idegenekké valnak”.

Az értelmi, erkdlcsi nevelés a sporteredmények fejlesztését is el6seqiti.
Sok esetben éppen a miiveltség, a nép, a haza iranti szeretet, a kdzdsség
érdekeiért kifejtett er6feszités segiti hozza a sportolot a gy6zelemhez, és
teszi lehet6vé, hogy kimagaslé eredményeket érjen el még akkor is, ha
egyébként nem rendelkezik kiilénleges testi adottsdgokkal. Példa lehet erre
igen sok élsportold, akiknek testi adottsdgai tavolrol sem voltak eszmé-
nyiek a valasztott sportdg szempontjabol, amely koérilmény azonban nem
gatolta meg 6ket abban, hogy ne legyenek sportaguk legkivalobb képvise-
I6i. Ezek a sportoldk tudasuk, széleskor(i miveltségiik és akaraterejik se-
gitségével, valamint a sporttevékenységiknek tarsadalmi jelent6ségébe
vetett mély meggy6z6désiikkel a haza, az egyesuletik, csapatuk iranti sze-
retetikkel eredményeik javitasdért maximalisan fel tudtak hasznalni testi
adottsagaikat.

Tehat a kovetkezd legfontosabb feladatokat &llithatjuk a testneve-
l1és elé:

a) a megismerd er6k s értelmi tulajdonsaguk fejl6désének el6segitését;

b) az altalanos miveltség emelésének, a vilagnézet kialakitdsanak a
tdmogatasat;

c) a szocialista emberre jellemz6 erkdlcsi, akarati, jellembeli tulajdon-
sagok kialakulasanak az el@segitését;

d) a szép szeretetére és megértésére, kulturdlt magatartdsra nevelést.

A testnevelés kdzvetlen feladatai

A testnevelés kdzvetlen feladatain azokat a konkrét eredményeket
értjuk, amelyek elérésére az oktatd-neveldmunka kdzvetlenil iranyul.

Ilyen kozvetlen feladatok lehetnek: a kiilénb6z8 mozgasoknak, cselek-
véseknek és azok el@irt végrehajtasi modjanak az elsajatitasa (pl. zsugor
fejallasnak, kisldbda-dobasnak, a melliszdsnak, a magasugras gurulétechni-
kéjanak stb.-nek az elsajatitasa); a roplabda, kosarlabda stb. jatéktechnika-
janak, taktikajanak a megtanulasa; a gyorsasag és alloképesség meghataro-
zott szinvonalanak a kialakitdsa (pl. 100 m-es gyorsfutassal, vagy a 800
m-es sikfutadssal kapcsolatban eredmények ndvelése) sth. A testnevelés gya-
korlatdban ezeknek a kézvetlen feladatoknak az elérésére irdnyuld intézke-
dések és tevékenyseégek alkotjak az oktatd-nevel6munka kdzponti magvat.
A testnevelés kdzvetlen feladatainak a meghatarozdsakor a testnevelés cél-
jan, f6 és alapvetd feladatain kivil még szamitasba kell venniink a kovet-
kez6 tényezlket is:

a) novendékek fejlédési sajatossagait, fejlettségik és képzettségik
szinvonalat;

b) a mindennapi életb6l — f6leg a munka korilményeib6l — fakado
karos hatasokat;

c) a rendelkezésre allo id6 tartalmat;
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d) a testnevelés céljat szolgalé dologi feltételek mennyiségét és ming-
ségét;

e) a testnevelésben miko6dd szakemberek szamat és képzettségik szin-
vonalat.

A fenti szempontok és tényez6k figyelembevétele mellett az iskolai
testnevelés kdzvetlen feladatait a tanterv tartalmazza.

A testnevelés kozvetlen feladatai és a rendelkezésre allé id6tartam

A kozvetlen feladatok kitlizésekor szamolnunk kell a rendelkezésre
allo id6 tartamaval — a heti o0rak, foglalkozasok szamaval. A szervezet Szel-
lemi és testi teljesité képességének fokozdsa nagymeértékben attdl fiigg,
hogy milyen intenzitassal és milyen gyakran hatunk a szervezetre. Mind
az ismeretek elsajatitasahoz, mind a mozgaskultira és a testi képességek
meghatarozott szinvonaldnak eléréséhez id6 sziikséges. Tehat csakis olyan
és csak annyi kozvetlen feladatot tizhetlink ki, amelyek megoldasahoz az
id6 lehet6séget biztosit.

Iskolarendszeriink az iskolak 6ratervében jelenleg altalaban heti 2 6rat
biztosit az iskolai testnevelés feladataira. A kdzvetlen feladatokat (az alap-
vetd feladatok megoldasara irdnyul6 ismeretek és mozgasanyag mennyisé-
gét, terjedelmét, szinvonalat, a készségek kialakitdsanak és a képességek,
tulajdonsagok fejlesztésének a szinvonalat stb.) is ennek megfelel6en kell
megallapitanunk. Sajnos, a heti 2 testnevelési 0ra kihasznalasa nem elégit-
heti ki azokat az igényeket, amelyeket az iskolai testneveléssel szemben
altaldban tamasztunk. Ezért egyrészt arra kell térekedniink, hogy a kdzvé-
lemény szemléletét ebben a kérdésben megvaltoztassuk és az 6raszam fel-
emelését szorgalmazzuk, masrészt keresni kell annak a lehetségét, hogy a
sportkdri munkaba minél tébb tanuldt bekapcsoljunk.

A testnevelés kozvetlen feladatai és dologi, személyi feltételek
mennyisége és min6sége

A testnevelés sikere nagyrészt az anyagi feltételektdl fiigg. A testne-
veléshez sportpéalydk, tornatermek, jatékcsarno'kok, uszoddk és egyéb léte-
sitmények, valamint a kilonb6z6 testgyakorlati 4gak miveléséhez szliksé-
ges eszkdzok, felszerelések stb. sziikségesek. Bar az elm ult évtizedben jelen-
tés fejlédést értiink el, sok sportpalyat épitettiink, és a sporteszkdzok, sze-
rek, felszerelések mennyisége is jelent6s mértékben megndvekedett, ennek
ellenére a testnevelés dologi feltételeinek a biztositdsa ma sem olddédott meg
jol. Kuloéndsen érezhet6 ez az iskolai testnevelésben. Sok iskolanak torna-
terme sincs, és sok iskolai tornaterem van, amelynek berendezése, felszere-
lése hidnyos vagjf korszer(itlen.

A testnevelés sikere a testnevelést vehet§ nevel6k szdmétol és szak-
képzettségik szinvonalatdl is fiigg. Bar — a dologi feltételek biztositasdhoz
hasonloan — itt is oOridsi lépéseket tettiink el6re. A tanadrképz6 intézetek
(TF, PF) a képzett testnevel6 tanarok, edzék és szervez6k szamat 1945-hoéz
viszonyitva megharomszoroztak, mégis egyes teriileteken még van hiany.
Sok iskoldban nincs testneveld, és sok iskolaban szakképzetlen nevel6k
vezetik a testnevelést. Az altalanos iskola also tagozatdban pedig — a tani-
tok hozza nem értése miatt — rendszeres, terv- és szakszer( testnevelésrdl
gyakorlatilag nem beszélhetiink.

2 Evkényv 1955—56—57 17



HORVATH SANDOR:

Mozgastechnikdk leirdsanak Uj moédszere

Minden emberi tevékenység, igy a sportmozgas is, tériben és id6ben
torténik. Ez azt jelenti, hogy a mozgéas kilsé formdaja a térhez viszonyitva
meghatarozott alakot 6lt, meghatdrozott palyan térténik. Ugyanakkor a
mozgas folyaman az egyes részmozdulatok sorrendje, a palyan végighala-
das idébeli lefolydsa hatdrozza meg a mozgéast.

A mozgasok fenti meghatarozasa valamennyi sportmozgéasra érvényes.
A kés6bbiekben azonban csupén atlétikai mozgéspéldara hivatkozom, ennek
eredményei és maodszerei természetszerlileg mas sportdgak mozgésainak le-
irasara is alkalmazhatok.

A sport oktatdsdnak alapvetd feladata a mozgasok megtanitdsa. Ez az
elébbi meghatarozas szerint azt jelenti, hogy a sportoldnak egyarant el kell
sajatitania a mozgés térbeli és idébeli lefolyasat. A térbeli lefolyast moz-
gasforménak, az id6beli lefolydst pedig a mozgéas ritmusénak is szoktak
nevezni. E két tényez6 egymastol elvalaszthatatlan, és csak akkor tekint-
het6 a mozgéas elsajatitottnak, ha mind a térbeli, mind az id6beli lefolyas
helyesen torténik. A sportmozgasok oktatdsdban nélkilézhetetlen a helyes
sportmozgds leirdsa. Ez teszi lehet6vé a sportold szadmdara a mozgas lénye-
gének tudatos megértését, és csak ennek segitségével sajatithato el a moz-
gas — legaldbbis alapjaiban — oktaté hidanyaban, azaz dnképzéses alapon.
Ez a lehet8ség pedig a sport tdmegesitése szempontjabdl nélkiilézhetetlen.

Azok az egyszerli mozgasok, amelyek viszonylag kis iranyvaltozas-
sal, vagy viszonylag rovid és egyszer( Illiktetéssel — ritmussal — zaj-
lanak le, aranylag jol leirhaték folyamatos elbeszél6 stilusban. Mint leg-
egyszerlbb ilyen mozgaspéldat, a gyaloglast emlithetem meg, amely egy
olyan természetes mozgasformanak kifejlesztése, amelyr6l minden ép em-
bernek kielégitéen jo alapismeretei vannak sajat tapasztalatabdl ered6en.

Nem ilyen kedvez6 a helyzet azonban az Ugynevezett bonyolultabb
sportmozgasoknal. Ez egyszer(ien belathaté abbol, hogy az emberi test moz-
gasvariacios lehetéségei igen-igen sokrétliek. Csupdn maga a térbeli moz-
gads — tehat a mozgasforma valtozatai — 6nmagaban is szamtalan lehet6-
séget rejt magadban. Ez elsdsorban a test bonyolult — hajlékony és tébb-
szorosen csuklés — mechanikai szerkezetéb6l kovetkezik. A tdrzs minden
iranyban kihajlast és elcsavarodasi — tehat deformaciokat — végezhet. A
végtagok pedig 3 f6 csukldizilet kérial (medence-vall, térd-kényo6k, boka-
csukld) végezhetnek térbeli forgd és csavard0 mozgast, nem beszélve a te-
nyér, tovabba a kéz- és ladbujjak hasonléan csuklés mozgéasarol. Nyilvan-
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vald, hogy a bonyolultabb sportmozgasok attekinthetd, jol megérthetd le-
irdsa csupan a mozgasformara vonatkozdlag is nem kis feladat. Mindezt
bonyolitja tovabba a részmozdulatok idérendi sorrendjének, a mozgas val-
tozo ritmuséanak belejatszasa, ami a szdvegszer( leirast elbeszél6 stilusban
joforman lehetetlenné teszi, vagy a megérthet6ség és attekinthet6ség rova-
sdra megy.

Fenti okok miatt a sport szakemberei mar rég6ta mas segédeszkdzt ke-
restek a mozgas térbeli és id6beli lefolyasanak bemutatasara, és ezt a tech-
nika fejlédésével a filmben meg is taldltak. A film elénye, hogy mind a
térbeli, mind az idébeli torténést hiien visszaadja, tehat a mozgas komplex
bemutatasara alkalmas. A mozgdas sz6vegszerl leirdsat azonban nem helyet-
tesitheti tobb hatrdnya miatt, ezért csupan a leiras megértésének el6segi-
tésére hasznalhato fel, és f6leg a mozgas id6beli lefolyasanak érzékelésére
alkalmas. A film héatranya, hogy egy id6ben — mintegy kivilr6l — nem
tekinthet6 at az egész mozgas, csak ugy, ha a filmet alléképekre bontjuk
fel, ami viszont az id6beli lefolyas érzékelésének elvesztésével jar. Tovabbi
hatranya a filmnek, hogy csak meghatdrozott kérilmények kozott ,,olvas-
hato” el, azaz vetitégép stb. szilkséges a megtekintéséhez. Az oktatds szem-
pontjabol legnagyobb hatranya azonban a filmnek az, hogy csak méar va-
lamely sportolé altal megvalositott mozgas filmezhet6 le, ami az oktatas
szempontjdb6l az esetek tilnyomd tdébbségében sziikségtelen, sét karos
egyéni jellegzetességet eredményez. igy a film nem a mozgastechnika, ha-
nem egyes egyének stilusanak bemutatdsara alkalmas. Ezt a hibat ki le-
hetne kiliszébdlni ugyan specidlis rajzfilmek készitésével, ezek koltségki-
hatdsa azonban ma még meggatolja alkalmazasat. igy a filmet is mindig
magyarazé szoveggel kell kisérni, hogy a mozgas oktatasa lehet6vé valjék.

A sportmozgésok szovegszer( leirasanak fejl6dése a film alkalmazéasa
Ota visszatukrozi a mozgas fimszer( leirdsat. Az ilyen filmszer( leiras jel-
legzetessége az, hogy a mozgas id6beli lefolyasat tekinti a leiras gerincének
és id6beli sorrendben igyekszik az egyes részmozdulatokat felsorolni. En-
nek a modszernek jelent6s hatranya az, hogy igy a leirds a test kiilénb6z6
részeir6l ide-oda csapongova valik és emiatt a mozgasforma attekinthetd-
ségét vesziti el. Talalkozunk a szakirodalomban olyan leirassal is, ahol el6-
szor csak a mozgasformaval, azutan csak az idébeli viszonyokkal foglalkozik
a szerz6. Altalaban azt lehet mondani, hogy a mozgéasok leirasara ma sincs
még egy kialakult, elfogadottan jo modszer, amely az oktatas szempontja-
bdl egyarant sziikséges, térbeli és id6beli térténést egyforman, érthetéen
és attekinthet8en tartalmazna.

A mozgasok leirdsanak eddig ismert mddszereit6l eltéréen egy olyan
Uj médszer alkalmazésat javaslom, amely fenti hibak nagy részét kikiiszo-
béli, és igy a mozgasok oktatasaban hatasosabb, gyorsabban célravezetd és
félreértésekre kevéshé ad alkalmat. A modszer lényege az, hogy a leiras
nem folyamatos szovegben térténik, hanem tablazatos formaban. A tabla-
zat egyik irdnyaban id6léptéket alkalmazunk, amely az egyidejliség és az
id6beli egymasutanisag feltiintetésére alkalmas. A tablazat masik iranya-
ban az egész testet f6 testrészeire, nevezetesen a fej-tdrzsre, a jobb karra,
a bal karra, jobb labra és bal labra bontjuk fel. Célszerl a tablazatot Ugy
osszeallitani, hogy felll vizszintesen az egyes testrészek legyenek feltiin-
tetve, fligg6legesen pedig az id6lépték szerepeljen. A mozgéas leirasa Ggy
térténik, hogy minden testrész mozgasat a megfelel6 oszlopba szévegsze-
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flién leirjuk Ugy, hogy az id6ben egymas utadn kovetkez6 mozgasrészletek
szOvegei az id6léptéknek megfeleléen egymaés ald keriiljenek. A testrészek
egymashoz viszonyitott mozgasat mindkét testrésznél fel lehet tilintetni.
Célszerli egy megjegyzés oszlopot hagyva ott feltiintetni a mozgas atfogo
egészét jellemz8é dolgokat.

A mozgas ilyen modszer( leirdsa esetén a fliggéleges oszlopokban fo-
lyamatosan rendelkezésiinkre all egy-egy f6 testrész mozgasanak leirasa
Osszefliggden, id6rendi sorrendben. A tdblazatot vizszintesen olvasva pedig
idérendi sorrendben — tehat filmszerlien — olvashato az egyes testrészek
mozgéasa.

Attol fliggéen, hogy milyen a mozgds jellege, és mit akarunk kiléno-
sen kihangsulyozni, célszer( az egyes testrészek oszlopait egymas mellé
csoportositani. Pl. a futasnal kedvez6 sorrend lehet a jobb lab, bal lab, jobb
kéz, bal kéz, fej-torzs csoport sorrend. Egy dobdmozgasnal célszer(ibbnek
latszik pl. a jobb 1&b, jobb kéz, fej-torzs, bal kéz, bal lab — tehat szimmet-
rikus — csoportositas. Rovid gyakorlat utdn az ilyen taibladzatdlvasads nem
okoz kiilénésebb gondot, hiszen az emberek tilnyomd tébbsége vizudlisan
jegyzi meg az olvasottakat és emiatt az oktatdsban a mddszer jél hasznal-
hato.

A mddszer alkalmazéasara egy példat tintetek fel, amely alkalmat ad
egy, a szokéasos szévegszerl modszerrel leirt mozgas és ugyanannak a moz-
(i;ésnak a javasolt, 0j tébladzatos modszerrel torténd leirdsdnak 6sszehason-
itaséra.

A szdvegszer( példat az ,,Atlétika” cim({ kdényv 0j kiadasabdl idézem,
ahol a buk6 hasméant magasugro-technika légmunkajanak leirdsat a ko-
vetkezd szovegezéssel fogalmaztam meg:

A (felugras utan kovetkezd) sodrédas alatt a lenditélab és torzs 6ssze-
zarasat tartani kell. A léc feletti athaladas fejjel és labbal egy id6ben tor-
ténik, mikozben a mell a léc irdnyaba fordul. A fordulassal egyitt a len-
dit6oldali kar &tnyulik a lécen. Kritikus az ugréoldali kar atvitele, mert az
ugrélab atemeléséhez a kar siillyesztése sziikséges. Az ugréoldali kar at-
emelése a, testet megel6zve, el6renyljtva gyakori. A lécrefordulassal egy
idében a térdeket széttarva tartva megkezdddik az ugrolab térdének folya-
matos felhGzdsa. A lécen atjutott térzs, karok és lendit6lab gyors talaj felé
forditasakor és siillyesztésekor megemelkedik a medence az ugrélab atvite-
lének el6segitésére. A széttart térd( labhelyzetb6l mindkét labbal végzett
gyors spargaszer(i mozdulattal és az ugréoldali kar és vall erélyes siillyesz-
tésével biztosithatd az ugrélab atemelése. Talajérés mindkét kézen és len-
dité labon.

Ugyanennek a mozgasnak leirdsa az. 4j modszerrel a tuloldali tabla-
zat szerint (ennél sem részleteztem a megel6z6 mozgasok kovetkeztében Ki-
alakult induld helyzetet, hanem ateljes ugrasbol csak a fenti szovegrésznek
megfelel6 mozgas leirasat ragadtam ki).

A moddszer tovabbfejlesztési lehet6ségei kozil érdemes megemliteni
azt, hogy olyan sportmozgésoknal, ahol a kéz és lab ujjainak mozgéasara vo-
natkozolag tovabbi finomitasra van sziikség, ott az egyes végtagok esetleg
még tovabbi alcsoportokra bonthatok.

A maddszer id6léptékének tovabbi finomitasa mar szinte tudoméanyos
jelent8ségli lehet6ségeket rejt magaban. Ha ugyanis az id6léptéket pontosan
tuntetjik fel, akkor minden egyes részmozdulathoz nemcsak az egyidej(isé-
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Ugrélab
mozgésa

Ellazulva a talaj
felé 16gva marad...

.. .csip6ben, térd-
ben és bokaban fo-

lyamatosan  behaj-
lik és felhtzédik a
torzs felé...

...a sarok a far
ala hazédik be és
a térd folyamatosan
széttarni...

...az egész lab
a torzs tengelyének
iranydban hirtelen
kinyulik...

Ugroéoldali
kar
mozgasa

A koényok las-
san behdzédik a
test elé...

... kdnyokben
hajlitva szorosan
hozzasimul a torzs-
hoéz...

.. .a léc folé jut-
va hirtelen a fold
felé sillyed...

Fej-torzs
mozgésa

Felfelé nyujtott
marad és a lendi-
t6lab térdével
Osszezar...

.. .a fej és vall-
6v folyamatosan
alécfeléfordul...

...a lécen atju-
t6 fej ésvallak'le-
stillyednek, a me-
dence hirtelen a
léckoril fordul...

...a torzs a
lendit6labbal Gjra
Osszezar, a vall
a karmozgassal
egyitt visszacsa-
varodik. ..

...a vall a kar-
mozgassal egydutt
Gjra a léc felé
csavarodik...

Lenditd
oldali kar
mozgasa

A tenyér lassan
a léc folé mozdul
el...

...a tenyér ve-
zetésével laposan
a léc folé nyualik
és a vallat is
magaval viszi...

...a lécen tal-
jutva a tenyér ve-
zetésével a fold
felé sillyed...

.. .lefékezddik
és a torzs mogé
visszacsapodik...

...Gjra a talaj
irdnyaba stllyed

Lendit6lab
mozgasa

Az egész lab,
de kulonésen a
térd tartja ma-

asra felhdzott
elyzetét, s6t még

jobban a torzs-
hoz zarul...
.. .a labfej si et-

tetve laposan &t-
nyulik a léc felett

...a labfej ve-
zetésével hirtelen
a fold felé csava-
rodik...

...a térd veze-
tésével a torzzsel
Gjra Osszezar...

(Talajfogds mindkét kézen és lendit6labon stb.)

Megjegyzés

Az ugrasnak ez
a része a passziv
sodrodas.

Amint a kezek
és a lenditélab a
léc felé kozeledik.
megkezdddik a lég-
munka aktiv  ré-
sze a léc felett
athaladas.

Amint a lendit§
oldali medence a
léc folé  ér, eléri
az ugré a repulés
tetépontjat.

Megkezdédik a
talajfogés el6készi-
tése.

get vagy egymasutanisagot irjuk el6, hanem az egyes részmozzanatok id6-
beni lefolyasanak aranyat, azaz a mozgas teljes liktetését is. Ha filmfel-
vételek alapjan kiilonb6z6, de azonos technikai elveket megvalositdo spor-
tolok mozgasardl készilt filmfelvétel alapjan a részmozgasok iddébeli el-
oszlasat és azok id&tartamat ilyen tablazatos formaban dsszehasonlitjuk, a
hibdk felismerésére és kikiiszo6bolés modjara vonatkozolag igen jelent6s
adatokat nyerink.

A sportmozgdasok leirasara fent javasolt Uj mddszer sziikségszer(en
pontosabbéa teszi a mozgasok leirdsat és mindazt, amit ma a bonyolult moz-
gasokrdl csak a szovegszer(i leirds és film egyidejl alkalmazésa esetén tu-
dunk megérteni, pusztdn a tabladzat olvasasaval attekinthet6en és vila-
lagosan oktathatjuk. Remélem, hogy ez a mddszer az oktatasi gyakorlatban
fokozatosan elterjed.
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PEDAGOGIA - PSZICHOLOGIA

DR. N1KLAl1 FERENC:

Foiskolai el6adasunk néhany szempontja

Pedagogiai irodalmunk az utobbi években egyrészt az oktaté-nevel6-
munika formai szempontjait: a tanitasi 6ra felépitését, az oratipusokat, a
szemléltetést sth. vizsgalta, masrészt egyes pedagdgiai alapfogalmak tiszta-
zasat vette tervbe. A felséfokon miko6d6 pedagogusok ugy érzik, hogy e
mellett az oktaté-nevel6 munka legf6bb tényez@it, a pedagogust, a hallga-
tét, az oktatas tartalmat, az oktatas képz6- és neveld jellegét stb. is vizs-
galni kellene, mert gyakorlati munkajukban igy tébb segitséget kapnak.
Helyes volt, hogy példaul a pedagdgus egyéniségének elemzése is napi-
rendre kerilt.

Féiskolai el6adasunk néhany problémajanak elemzése is azt a eélt
akarja szolgalni, hogy a gyakorlati pedagégusok munkajukhoz kozvetlen
tamogatast kapjanak. A fdiskolai el6adas boncolgatasa nagyon sokoldall
vizsgalatot kivanna, de mi csak az altalunk legfontosabbnak vélt néhany
szempontra akarunk tekintettel lenni.

Néhany elvi jelent6ségl és id6szer(ibbnek 1atsz6 szempontot vizsgalunk
meg. lgaz, igy sem adhatunk egészet. Elemezzik csak tartalom szempont-
jadbdl az el6adast. Itt is csak az anyagkivalasztast, az 6nallésagra valo neve-
Iést, a nevel6- és képzGjelleget domboritjuk Ki.

*

Az egyetemi, a féiskolai oktaté-nevel6 munkéanak az el6adéas az alap-
pillére. Alappillére nemcsak az ismeretkdzlésnek, a nevelésnek, de alapja
a hallgatok egyéb munkajanak is. Alapja a szeminariumoknak, a gyakorla-
toknak, a laboratériumi munkanak, a hallgatok olvasméanyainak, jegyze-
teléseinek, a hallgatok onképzésének, st még az iskolankivih munkanak
is. Maganak az el6adasnak pedig els6dleges feladata az ismeretatadas. Az
el6adonak tehat mindenekeldtt az ismeretanyagot kell dsszegyf(jtenie, ki-
vélasztania.

A tudoméanyos anyag kivalasztdsa nem konny({ dolog. Minél inkabb
halad elére térténelmi fejlédésiink, annal nehezebbé valik az el6adandd
anyag megvalasztasa. A tudomany fejlédik, az ismeretanyag szaporodik, a
specializdlédas minden munkateriileten hihetetlen mértékben fokozodik.
Apaczai Csere Janos a XVII. szazadban még térekedhetett arra, hogy 6ssze-
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gylijtse az akkori mlvelt viladg ,,6sszes tudomanyat”, hogy ezt a tudomanyt
sziikebb hazéajaban kodzkinccsé tehesse. Komensziky panszofizimusanak is az
az egyik f6 célja, hogy a ,bdlcsességet”, a tudast, mindenkihez eljuttassa.
Az enciklopédistaknak szintén ez volt a céljuk. A mi célunk is az, hogy a
magunk terliletén az évezredeken at felhalmozott kultdrkincset a jévé nem-
zedék tulajdondva tegyiik, hogy ez a nemzedék.is gyarapitsa és tovabb-
adja. Miként lehet a legkdnnyebben, a leggazdasidgosabban &tadni azt a
nagy és széleskorl tudéast, amelyet az emberiség szaktertletikdn felhal-
mozott: ez a mi munkank lényege! Az enciklopédiai rendszer nekiink mar
nem felel meg. Lehetetlen olyan enciklopédiat irni, melyben a vilag 0sszes
tudomanya benne lenne. Ezért bonyolult (probléma szamunkra az atadando
tudoményos anyag kivéalasztdsa. Mit tegyilink tehat?

Szélességben, terjedelemben egészet sohasem adhatunk, de 6sszefiig-
gésben, atfogasbhan egészet kell adnunk. Nydujtsunk hallgatéinknak olyan
lényeges és alapvetd ismeretéket, amelyek mélységben, 1ényegében elvileg
szakteriletlink egész tudoményat atfogjak.

Csak abban az el6addban érlel6dhet ki szakanyaga lényege, aki szak-
tudomanyéat széleskdrlen, apré részletekben is hosszl ideig alaposan tanul-
méanyozta és aki végigjarta tudomanya feldolgozdsadnak nemcsak analitikus,
hanem szintetikus Gtjat is. Aki a Iényeget, a legf6bb elvi szempontokat meg
akarja talalni, annak nagyon sok részletet, konkrétumot kell megvizsgalnia,
hogy megéllapitdsaihoz, kdvetkeztetéseihez eljuthasson. Nagy hibat kdve-
tink el idkkor, amikor el6addsunkban a hallgatoknak cs:ék pusztan kész fo-
galmak, itéletek, kovetkeztetések, meghatarozasok, eredmények hosszu
sorozatat igyeksziink atadni. Az itéletek, meghatarozasok szamtalan konk-
rétum, tény, eset dsszehasonlitdsa, aprolékos analizise Utjan szilethetnek
csak meg! De hibasan jarnank el akkor is, ha el6adasunk kdézben beleme-
rilnénk sok apr6 részlet targyaldsaba, felsorolasaba, tények, adatok koz-
Iésébe és nem lennénk tekintettel a sok részlet, tény, adat dsszehasonlitasa
révén megallapithato itéletekre, kdvetkeztetéseikre.

Vagyis a tények, adatok nem énmagukért vannak. Am a definiciok sem
érnek semmit sem, ha nem végeredményei az okok, haté «tényez6k Ossze-
mikddésének. Gondoljunk arra az idére, amikor tanitani, el6adni kezdtiink
és 'hasonlitsuk 6ssze az akkori el6adasunkat egy joval késébbi el6adasunk-
kal. A gyakorlo tanarjeldlteket els6 dérdikon mindig az foglalkoztatja leg-
inkabb, mivel ,hlzzak 'ki” az egész 6rat? Honnan szerezhetnek Osisze annyi
anyagot, amennyivel az 6rat b6ségesen ki tudjak tdlteni. Sokszor valo-
saggal megrémiilnék, hogy a kdnyvben csak két oldalnyi széveg van, s azt
tiz perc alatt elmondhatnak, nekik pedig 30 percig kell magyarazniuk. De
ugyanez szamtalanszor el6fordul fGiskolai, egyetemi gyakorlatiban is, kulo-
ndsen palyafutdsuk elején jaré nevel6knél. A fiatalabb el6addk sokszor
napokat toltenek el szorgos anyagikereséssel. At is bongésznek minden hoz-
zaférhetd, neves forrast, hogy bdOséges anyagra tegyenek szert. Mindez
nem elitélni valé. Amint tégla és egyéb épit6anyag nélkil nem épithetiink
hazat, tudomanyos anyag nélkil sem tarthatunk el6adast. Palyank kezdetén
inkabb szélességhen és terjedelemben késziulink fel az el6éadasokra. EI&-
adasunk anyaga hihetetlenil aprolékos, sokszor &sszefiiggéstelen és meg-
emésztetlen részleteket tartalmaz. A részletek néha dnmagukért valdk, csak
elszigetelten élnek — ,jobban mondva”: nem élnek —, csak arra valdk,
hogy a hallgatokat kinszenvedés elé allitsak, mert amint ez a hatalmas
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mennyiségl anyag megemésztetlen az el6ad6ban, megemészthetetlen lesz
a hallgatokban is.

Mindezzel kétféle hiba jar egydtt: az el6ad6 vagy a részletekbe ful,
vagy csupa altaldanossagba meril. Bizonyos szempontb6l a kett6 egy:
adathalmaz, felszinen jarads; mindkét esetben megemésztetlen az anyag. Ki
kell tehat valasztani a legfontosabbat, legjellemz6bbet, a legkdzpontibb
problémat és ezt alaposan kell elemezniink. Egy-egy ilyen elvi probléma
megoldasa — a hasonlosagok és kilénb6z6ségek felfedése soran — a hall-
gatokban sok mellékproblémat megold.

Aki sokat markol, keveset fog. A sok anyag hajszolja a tapasztalatlan
eléadét és mivel nem tud valogatni, mindent egyforman fontosnak tart.
El6adasabol tehat adatok, tények puszta halmaza lesz. El6add és hallgatd
kozott megszlinik a kapcsodat, a hallgatdé méar csak ,megjegyezni”, vagy
»feljegyezni” akar. Nem segit semmiféle mddszereskedés, ha az anyagki-
vélasztas nem megfelel6. Ne csak fogasokban, és kiilléndsen ne mddszeres-
kedésekben, kilsé formak varialdsdban keressik a megoldast, hanem az
anyag, a tartalom elmélyed6 analizisében, szintézisében.

Az el6adéas tartalma megszabja alapvet8en az el6adas szerkezetét, for-
majat is. Az el6adas felépitésében, szerkezetében az anyag logikajanak kell
érvényesilnie.

A fdiskoldkon, egyetemeken régen nem volt tankényv, sem jegyzet.
A tanar szerepe az anyagkivalasztasnal latszdlag jelentésebb volt. EI6-
adasai anyagéat allandé kutatassal, tudomanyos munkaval gy(jtdtte dssze.
Vajon ma mentesilink e munka al6l? Egyaltalan nem. Elképzelni is rossz,
hogy milyen karokat akozhat tudoményos oktatdsunkban egy-két ,Kkiva-
lasztott”, ,,elfogadott” tankdényv, vagy jegyzet anyagadnak mechanikus reci-
tdldsa, katedrai szajkdzasa.

A tankdnyv, a jegyzet az anyagkivalasztas jelent6ségét nem csdkkent-
heti. A kdnyv, a jegyzet els6sorban a hallgatén segitsen, de még a hallgato
sem lehet ,egykdnyv(”, ,egyjegyzet(i” ember! Még a hallgatd tudasanak
is sok helyr6l kell szarmaznia, ismeretanyaga jé részét maganak kell 6n-
alldan osszegyljtenie, hiszen egyetemeken nem tantargyakat szokas ,fel-
venni”, hanem kollégiumokat.

Neveljink o6nallésdgra: ez az el6adasok egyik legfontosabb kdvetel-
ménye. Az el6adas csak szilard bazisa az elsajatitand6 anyagnak. A szemi-
narium, a laboratoriumi munka, a gyakorlat visz tovabb. De mindegyik
formanak el kell segitenie az ondallésagra vald nevelést. Az el6add alap-
vetd probléméakat vet fel és példadt ad megoldasukra. Egy-egy alapvet6
problémat részletesen elemez és a példadk sokasagaval tdmaszt ala. A sze-
mindrium mar ezekre épil. A hallgatok azutdn a vezetd irdnyitdsaval on-
alléan oldjak meg arészletprobléméakat. Olvasmanyaik, jegyzeteik, hospita-
lasaikon szerzett ismereteik az egyes szeminariumokon mar teljesen 6nall6
problémak megoldasa elé allithatjak &ket.

Sokszor panaszkodnak a tanarok, hogy a hallgaték nem tudnak vizs-
gazni. Miért? Azért, mert*az anyagnak csak rostjai maradnak meg bennik,
tudasuk szétszért, bizonytalan, elszigetelt tudas. Elszoktak az 6nall6 mun-
katol, egyediil a tankdnyvre, vagy jegyzetre tamaszkodnak.

Bizony az el6adasokon, szemindriumokon nem neveltik 6ket &nallo-
sagra ! A vizsgatételek, — kérdések is sokszor csak reeitalasra késztetik 6ket,
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Onallé probléma megoldéasat kapjak-e vizsgatételiil? Kényszeritik-e kérdé-
seink: 6ket, hogy toibb helyr6l szedjék Ossze feleletiik anyagat és o6nallo
szerkezetben, épitsék fel? Maga az el6adas alapvetéen donti el, hogy on-
allosagra nevelnek-e az oktatas'kilonbdz6 formai, modszerei, vagy sem.
Az el6adas nemcsak a hallgatdkat, hanem a tanszék tagjait is énallésagra
nevelheti és kell, hogy .nevelje. Aki Gr az anyagon, aki ismeri a hallgatdkat
és a célokat, és minden feladatot egyben lat; csak az nevelhet dnallosagra.

Az onéallésagra valo nevelés nem konnyld — elméleti tajékozottsag és
gyakorlati tapasztalat .nélkiil elképzelhetetlen. A puszta elmélet énmaga-
ban csupéan ures tedria, a merd gyakorlat pedig korlatolt prakticizmus. Mi-
b6l sziletik az értékes elmélet? Szamtalan tény, eset stb. 0sszetevésébdl, a
hasonlosagok, killonb6z&ségek megallapitasabol, a mozgatderdk, ok-okozat,
Osszefliggések feltarasabdl, azaz a jelenségek osszefliggésének magyaraza-
tabol. Mire valo az elmélet? Hogy segitségével megértsiik a tényeket, a cse-
lekedetet, s ésszerlien cselekedjiink. Az elmélet, mit sem ér gyakorlat nél-
kil és forditva. Hidba tanulunk meg 6t kdtet zongoraelméletet, nem tudunk
zongorazni, ha nem gyakorolunk. De zongordzhat valaki egész életéiben,
nem valik bel6le miivész, ha nem sajatitja el az elméletet, évszazadok le-
sz(irt tapasztalatait. Az a labdardgd, 'aki alland6an csak ,suttolni” ta-
nul, socha nem lesz jo kapura-l6v8. Cselekvés és gondolkodas az embernél
elvalaszthatatlan. Az el6adé nem szorithatja tehat a hallgatét adatok puszta
befogadésara, a tények megjegyzésére, mert igy a tények még a vizsgaig
sem maradhatnak meg a fejében. Az egyoldali adatkdzlés, ismeretkdzlés
hidbaval6: igy az anyag ibefogadihatatlan! A tényekre szikség van, de a
tények sokoldall és élénk érzékeltetésén tul el kell jutni az absztrakt gon-
dolkodasig, az dltalanositasig, a lényeg meglatasaig, ennek kifejezéséig, majd
pedig innen az ismeretnek a gyakorlatban valo alkalmazasaig.

Tehat az olyan gyakorlat, vagy akar felelet is, amelynek minden egyes
mozzanatat nem isimeri tudatosan a hallgaté; nem latja okat, céljat, értel-
mét stb. — nem ér semmit. Hiaba sorolja fel valaki a tiz oktatasi alapelvet,
ha nem tudja, mit jelent elv, alapelv, ha nem latja szerepiiket, jelent6ségi-
ket, fejlédésiiket, ha tudatosan nem tudja alkalmazni 6ket. Fejl6désképte-
len az olyan sulylokd &s, akii &llanddan csak sulyt 16k, gondolkodés nélkil
és nem ismeri az embert, sajatrmgat bioldgiai, fizioldgiai, pszicholdgiai stb.
szempontbdl, nem ismeri a sulylokés technik4jat, nem tanulmanyozza az
eddig elért eredmények, a technikai fejl6édés okait, nem elemzi a fejlédés
atjat, nem keresi sajat fejlédése lehet6ségeit. Tehat az lehet igazan gyakor-
lati, aminek megvan az elméleti alapja és viszont. Az 6nallésagra valé neve-
lIést csak az olyan el6adas biztosithatja, amelyben az elmélet és gyakorlat
egysége megvan, amelyben a konkrét valtozik az absztrakttal, az analizis a
szintézissel, ahol az itéletek, definiciék tényekkel, példakkal megfelel§ ala-
tdmasztast kapnak; ha a hallgatok megértik, hogy csak az az igazi ismeret,
amely a gyakorlatba is atvihetd és ezt 6k maguk is minden er6bdl igyekez-
nek megvalésitani.

A tudomany valéban nem 0Onmagdaért val6. A tudomanynak kézzelfog-
haté eredményekben kell megvalosulnia. Az el6adasok anyagédban benne
rejlik a nevel6 jelleg és a képz6 erd. A tudomany elsajatitasa vilagképink,
vilagnézetink kialakuldsanak alapja. A vilagnézet szabja meg magatarta-
sunkat, allasfoglalasunkat, cselekvésiinket. Tehat el6adasunk anyaga nem
lehet puszta ismerethalmaz, meztelen tényfelsorolas, mert — megfosztva
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nevel§ és képz6 jellegét6l, sokrétl hatderejét6l — a hallgatok azt igy nem
képesek meglevé tudasukba szervesen beilleszteni.

Karos kovetkezményekkel jar a herbartd elképzelés, amely elkiloniti
a nevelést az oktatastdl. Karos az olyan er6lkddés, amely nem régen divatos
volt, és néhol még mindig kisért, hogy minden dra el6adasanyagaba igye-
keznek kulon nevelési célkitlizést is beleerdltetni. Kéaros az erdszakolt ,,at-
polatizdlas”; hogyha kiviulrél rangatnak bele az anyagba, oda nem tartozo,,
ugynevezett ,politikus elemeket”, mintha nem lenne minden igazi tudas,
amely a val6sag hi tikrozd6dése, valdiban politikus. Az eszmei-politikai tar-
talom nem ragasztok, nem ,ibelevivés” az anyagba. Lenin szerint a szocia-
lizmus a tudomany konkrétta valasa. Miben domborodik tehat ki az el6-
adas neveld, képz6 jellege, eszmei-politikai tartalma, partossadga?

Els6sorban az el6adasok tartalmaban, ha ez valéban fedi a valdsagot:
a mult, jelen és jové valdsagat. A valdsdgot felfedni és megmutatni, a ter-
mészet, a tarsadalom, a gondolkodas torvényszerlségeit feltarni nehéz fel-
adat, kilondsen azért, mert a mult uralkoddé osztadlyai mindent megtettek,
hogy ,tudoésaik” a valdsdagot meghamisitsak. A mult téves nézetei nagyon
sokadig maradnak meg az ember tudatdban. Tehat tudatunk és a kézgondol-
kodas multbeli csokewényeinek megtisztitasaért is allandéan (kiizdenlnk
kell. Az el6adé nemcsak ismeretkdzl8, hanem ismeretfeltaré (tudos), harcold
politikus, gondolkodas-formalo, tudat-alakitd, vagyis nevel6 is. El6adasa
pedig nemcsak ismeretek sokasaga, hanem Gj és valddi ismeretek felkuta-
tasa, feltarasa, tudomany; a mult reakcids nézeteivel szemben valo allasfog-
lalas, harcos politikum; Gj embert alakitdo nevel8i aktus.

A szocializmus épitésének anyagat az el6adasnak mindig tartalmaznia
kell, hiszen a tudoméany nem 6énmagaért van, hanem a jelen és jov6 épitését
szolgalja. A tudomany feltétlenil magaban foglalja a mult kultinkincsének
egészét, amelyre épil a jelen és jové. Uj tarsadalom szaméara Gj embert
nevelink. Ki kell védlasztanunk a multb6l mindazt, ami halad6, el6revivé,
amelyre épiteniink kell. Ez jelenti a mult hagyomanyainak értékelését, a
jelenben vald alkalmazasat, a jobbnak megvaldsitasaért vald kiizdelmet.
Legyen tehat az el6adasban meg az eszmei-politikai tartalom, a partossag,
a szocializmus épitésének messze mutato tavlata.

Ennek a szellemnek nemcsak az el6adasok tartalmabol, hanem az el6-
ado egyeéniségébdl, felfogasabol is tikrozédnie kell. Az el6add el§adasanak
tartalma, formaja, kifejezési modja igy egyesil szerves egészben és csak
igy valthatja ki a hallgatdkban nemcsak azt értelmi, hanem az érzelmi al-
lasfoglalast, ez ad inditékot az akarat fesziilésére, a cselekedetek végrehaj-
tasara.

A pedagbgus egyéniségének sokoldalisaga, tudasanak — széleskor( és
mélységekbe hatolé — tarhaza biztositéka az el6adasok kultdraltsdganak.
A kultaraltsadg féképpen az el6adasok tartalmaban nyilvanul meg. A jo el6-
ad6 szaktudasadnak anyaga mélyen gyokerezik nemcsak szaktargyanak szé-
lesskalaju atfogasaiban, hanem a rokon targyak, az érintkez6 tudoméanyok-
ban valé elmélyedésben is- Mondanivaldinak értelmes, szabatos, vilagos
megfogalmazasa is elengedhetetlen kdvetelmény. Az ilyen felkésziiltség, az
ilyen el6adas, mint példa lebeg a hallgatok el6tt és hatalmas nevel§i hatést
valt ki bennik. Feltdmad érdekl&désik a kultira mélyebb elsajatitasara:
az olvasasra, a kultaralt beszédre, magatartasra.

A régi pedag6gusok, Apaczai Csere, Komenszky, Pestalozzi és az (j
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embert kovacsolo szocialista pedagdgusok nagy célja, az emberré nevelés
csak igy valhat valéra.

A Testnevelési F@iskola tandrainak el6adéasaira is vonatkoznak a fel-
sorolt kovetelmények. Minden egyes el6adas el6addja el6tt ott kell lebegnie
a végs6 célnak, hogy Uj tarsadalmiunk szamara mindig jobb és jobb testne-
vel6 tanarokat képezzen. Az oktatds és nevelés elvalaszthatatlan, az el6-
adasok tartalmaban éppugy megvan a neveldi jelleg, mint a képz6 eré. Ne
csak az egyes targyak el6adasaiban domborodjék ki a képz6 erd, hanem
minden targy, minden el6adasaban. Milyen legyen a jé testnevel§ tanar?
Legyen kivalé szakember, lelkes pedagdgus, politikailag képzett, erkdlcsi
magatartasiban feddhetetlen, a szépért, jéért tudjon lelkesedni, mint azt a
sokoldaltan képzett kultirembert8l elvarjak.

Nem lehet kiilén jo szakemberré, kiillon jo pedagégussa, kiilén szocia-
lista emberré, kiloén kultdralt emberré képezni hallgatéinkat. A pedago-
gussa vald képzés nemcsak a pedagogiai tanszék feladata, az ideolégiai kép-
zés nemcsak a marxista tanszék feladata, a szakemberképzés nemcsak a
gyakorlati tanszékek feladata. Minden tanszéknek és a tanszékek minden
el6adasanak megvan a specialis feladata is. A kiillénbségeket nem szabad el-
mosni, s6t a kilonbségek igazan csak akkor domborodhatnak ki, ha tud-
juk azt, hogy vannak &ltalanos és vannak specidlis feladatok. Az egyezése-
ket csak az lathatja, aki a kiulonbségeket is latja és viszont.

A képzd er6 kidomboritdsa nélkil az el6adas nem érheti el sem isme-
retigyarapitd szerepét, sem nevel6 hatdsadt. Nem tud el6adasaival — sem
testneveld tanart, sem jé sportembert képezni, aki nem tanulményozza a
Testnevelési FGiskola- munkajat egészében. Az el6adds akkor sem vezet
célhoz, ha az el6ad6 nem ismeri tanarjeldltjeink jovend6 munkateriiletét.

Minden el6adasban Ugy kell kidomborodnia a képz6 er6nek, hogy ami-
kor a hallgaték el6adasainkat hallgatjak, dnkénytelenil is kénytelenek le-
gyenek arra gondolna, hogy azt, amit hallanak, hogy hasznaljak fel munka-
teriletikon. A szakanyagban, akar atlétikarol, akar pedagogiarol, akar
marxizmusrol van sz6, minden egyes tételében, mondataban, mozzanataban
benne van a képz8 er6 és a jo el6adasban ez minden kiils6dleges eszkdzdok
nélkll is kidomborodik. Ha példaul az atlétika tanara jol tanitja a magas-
ugras egyes mozzanatait, a hallgaté 6nkénytelenil arra is gondol: ,,milyen
kdnnyen megértem”. ,No majd én is igy magyardzom meg a tanitvanyaim-
nak.” Az atlétika tandra igy nemcsak sportembert képez, hanem pedagd-
gust is, s6t mivelt embert 'is; igyekszik a hallgatdk gondolkod6 képességét,
értelmi erejét fejleszteni, hogy jovend6 céljuknak minél jobban megfelel-
hessenék. iDe egyuttal harcos embert is képzett, aki kiizd a jobb, gazdasa-
gosabb oktatdsért. A marxista el6add el6tt is ott lebeg a cél, hogy jobb
szakembert képezzen a sajat teriiletén, a sajat el6adasi anyagaval. Kérdés
azonban, hozzajarulhat-e a politikai gazdasagtan, a filozofia sajat anyaga-
val a jobb szakember kialakitdsdhoz? Nem kivanhato az, hogy a marxizmus
el6addja belerdngassa el6adasaba az atlétika, vagy torna tanszék anyagat,
vagy akar csak az sem, hogy minden példajat testnevelés vagy pedagogia
terlletérdl vegye. Ez egyenesen hibas lenne. A sport, vagy pedagogia mai
anyaga azonban elképzelhetetlen a mult haladé gondolkodasu, nagy peda-
goégusai, sportemberei, filozofusai, tuddsai, de f6képpen a mult harcos nép-
osztalyai, a munkdasosztaly harca, a part kiizdelme, a szocialista forrada-
lom nélkil. A sport, de a pedagdgia fejlédése el6tt épp ez a hatalmas ered-

28



ményes kiizdelem nyitott kaput. A sport-tudomany nem fejlédhet 6nmaga-
iban, elszigetelten a gazdasagi, tarsadalmi, politikai allapottol fiiggetlenil.
A Testnevelési Féiskola targy,aimak, el6adasainak éppen ezért logikusan
kell kapcsolédniuk a marxizmus—Ilenimzmus tudomanyahoz. Amint nem
nélkilézheti egyetlen szakel6adé sem a marxizmus—Ileninizmus ismeretét,
agy a marxizmus—Ieninizmus el6ad6i sem nélkilézhetik pl. a sport- és
pedagogiai ismereteket. Tehat a képzés feladatainak csak Ugy tudunk eleget
tenni, ha tanulmanyozzuk egymas szakteriiletét. Az az el6add keresi legke-
véshé a formalis, felszines kapcsolatot az egyes stidiumok kdzott, aki a leg-
jobban behatol az egyes specialis teriiletekre. Az Ugynevezett ,szinezésre”,
»atpolitizalasara”, ,,belevivésre” azoknak van szikségilk, akik nem mélyed-
tek el atestnevel6 tanarképzés széleskorl feladatainak vizsgalataban, akik
sajat szaktargyuk anyagat 6nmagdaért valonak tartjak.

Az ilyen dnmagaért vald el6adas nem tudja kibontakoztatni az anyag
tartalmanak képz6 erejét. Nem veszi szdmba a hallgatot, vagyis az el6-
adasnak a hallgatékra tett hatdsat, sem a testnevel6 tanarra valo képzés
szempontjait. Az ilyen el6adas csak adatok, tények, idézetek gramofon-
lemeze. Olyan, mint a prébababa: tokéletes méretd rajta minden, csak
szive, lelke nincs és ezért vonzoereje, hatasa sincs.

*

Talan a bevezetd részben nem derilt ki elég vildagosan, hogy miért
vizsgaltuk az el6adast éppen az anyagkivalasztas, .az 6nallésagra valé neve-
Iés, a nevel6 és képzb jelleg kidomboritdsa szempontjabol? Részben fele-
letet kaptunk e kérdésre az elmondottakkal. Ramutattunk, hogy nem lehet
receptet adnunk ,az el6adasokra, mert minden egyes el6adas a megoldando
problémak millidit veti fel. A bels§ tartalmat, az oktatas és nevelés egy-
ségét hangsulyoztuk. F6képpen az el6adas tartalméat elemeztik, hiszen még
mindig nagy a hajlandésag csak a formai problémak megoldasdban keresni
az egyetemi és f@iskolai el6adasoknak lényegét.

Hallgatdink egyébként is sokféle iskolabol kerllnek Fd&iskolankra,
nagyon kiulonb6z8 az el6képzettségik. Hosszi kizdelemre van sziikség,
mire a gyengébbeket is fel tudjuk emelni olyan szinvonalra, hogy zokken6-
mentesen folytathassak tanulmanyaikat. Ezért is fontos az el6éadasok anya-
ganak megvalasztasa, a hallgatok értelmi erejének, gondolkod6 képességé-
nek fejlesztése. Ha nem valasztjuk ki figyelmesen az anyagot, megfeledke-
zink az ondallosagra vald nevelésrél, nem vessziik szamba a hallgatdk ki-
16nb6z8 felkésziltségét, értelmi erejiik, gondolkodd képességik kiillonb6dzé
fokat, ha az ismeretkdzléssel nem parosul a nevelés és képzés, nem érjik el
kitlzott célunkat.
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DR. BUCHLER ROBERT:

Lelki élet és cselekvés*

A testnevelés és a sport voltaképpen sajatos cselekvések lancolata.
Természetes tehat, hogy lélektani jellemzésiikben a cselekvések altalanos
pszicholdgiai torvényszeriiségeibdl kell kiindulnunk.

Tevékenységeink, viselkedésiink, lelki folyamataink iranyitjak, valtjak
ki, hatdrozzdk meg. Jelent6sebb, komolyabb, bonyolultabb ténykedéseink-
nek ezt a pszichikus el6zményét és vezetését vilagosan at is éljik. Veszé-
lyes, kockazatos vallalkozasra nehezen szanjuk ra magunkat, fontosabb Ié-
péseink esélyeit latolgatjuk, szamba vesszik kimenetelét, s kdvetkezmé-
nyeit, elgondolkodunk végrehajtasanak maddjan. Fenyegetd el6jelek hata-
sara szandékainkat gyakran fel is adjuk, illetve megvaldsitdsukat elhalaszt-
juk. Bizonyos koriilmények miatt olykor meg is valtoztatjuk elhatarozasun-
kat és mas Gton-mddon valtjuk valéra céljainkat. Elkedvetlenit6, meggon-
dolkodtato, fenyeget6 mozzanatok miaitt mar megkezdett cselekvésiink is
sokszor félbehagyjuk, egy-egy aprésag viszont olyannyira csabithat néha,
hogy szinte vakon, ,,meggondolatlanul” is cseleksziink. Nem szonal bizonyi-
tdsra, hogy ilyenkor mar cselekvéseink inditdsdban (elszantsag) és' végre-
hajtasaban egyarant pszichikus folyamatok (elhatarozds, mérlegelés, meg-
fontolas, értékelés, félelem, csabitas sth.) érvényesiilnek.

Az egyszerlbb, mindennapi cselekvéseinknek — pl. valamely arucikk
beszerzésének — ilyen jellegl pszichikus szervezése ugyan nem szembe-
tind, nem nyilvanvalé. Még a tiizetesebb dnmegfigyelés sem tarhatja fel.
Ilyenkor a szandék felvillandsa szinte egy a végrehajtadsaval, s Ggy tlnik,
mintha a valéravaltdsa sordn semmi se menne végbe tudatunkban, mintha
ezalatt a pszichikus folyamatok megszakadtak, megszlintek volna benniink.
A tudomaényos vizsgélat azonban gyakran feltar olyan tényeket és dsszefiig-
géseket, amelyeket egyszer(i megfigyeléssel, a mindennapi tapasztalattal
soha fel nem ismernénk.

Mindennapos cselekvéseink, aprobb ténykedéseink Iélektani irdnyi-
tasa és héattere tobb okbdl marad rejtett 6nmagunk el6tt is. Természetsze-
rGen az ilyen jellegli cselekvések nem is igényelnek alaposabb megfonto-
last, komolyabb el6készitést. Tovabba: figyelminkét rendszerint lebonyo-
litasuknak, véghezviteliknek aprobb mozzanatai kotik le, pl. a vasarlasnal

* Részlet egy készul6 sportlélektani tankdnyvbél.
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a véalogatas, pénztarban a vételar el6szamlalasa stb., igy bels6 folyama-
tainkra, pszichikus mechanizmusainkra, amelyek mindezt kisérik, iranyit-
jdk, nem is eszméliink rd. Egészen egyszer(, nagyon begyakorlott tevé-
kenység — pl. levélboriték leragasztasa, valamely irat dsszehajtdsa — pe-
dig végbemehet valéban gépiesen, mechanikusan. Ahogy a mindennapi
életben mondani szoktuk, ezekhez nem is kell kilondsebb figyelem. Pszi-
chikus iranyitasra ilyenkor nincs (vagy csak egészen csdkkentett fokban
van) sziikség. Gondolatban kdzben akar el is kalandozhatunk, tudatunkat
sokszor mar a soron kovetkezd feladatunk, cselekvésink foglalkoztatja.
Mindig az djszer(ibb, jelent6sebb, 0sszetettebb ténykedéseink kotik le pszi-
chikus folyamatainkat. Minél egyszer(ibb, begyakorlottabb valamely tevé-
kenységilink, annal kevéshé vesznek részt végrehajtdsdban pszichikus moz-
zanatok. Vannak tevékenységinknek egészen automatikusan, gépiesen
»lélek nélkil” végrehajthatd oOsszetev6i is.

Més osszefliggésben kildnben a mindennapi tapasztalat is felismerte
mar cselekvéseink ilyen jellegl pszichikus iranyitottsagat, lelki élet, lelki
sajatossagaink szerepét cselekvésiinkben. Altalaban cselekvéseik, maga-
tartdsuk alapjan alkotunk véleményt, értékitéletet, emberek egyéniségérél,

jellemérdl, becsiiletességérél. Bizonyos cselekvésekb6l — pl. hitlenség,
arulds, valamely el6nyds helyzettel valdé visszaélés stb. — szinte 6nkén-

telenul kovetkeztetink elkdvet§jik egyéniségére, lelki alkatara. Tehat
a cselekvések mogott a mindennapi szemlélet is felismeri a pszichikus moz-
zanatokat. Kozismert pl., hogy egyes sportteljesitmények nagy dnfegyel-
met, akaraterdt, vagy kivételes batorsagot, szivéssagot sth. kdvetelnek.
Természetesen a valosagban a cselekvések és lelki tulajdonsagok meg-
felelése nem ily nyilvanvalé. A kdzonséges emberismeret igen leegyszer(i-
siti a tényeket, amikor altaldban Ggy véli, hogy egy-egy cselekvésiink egész
lelkivilagunkat, bensd hajlandésagainkat, indulatainkat elarulja.
Cselekvéseink szervez@dését, pszichikus szerkezetét, lélektani alapjat
csak az elmélyedt tudoméanyos elemzés tarhatja fel. Nyilvanvald pl., hogy
még egy kissé az emberismeret problémajanal id6zzink: cselekvésiink, el6-
zékenységink stb. valdsaggal elfeledheti, alcazhatja indulatainkat; céljain-
kat, igazi szdndékainkat, mint ez az alszenteskedés, alakoskodas eseteiben
kitlnik. Vagy ugyanarra a cselekvésre a legkilénb6z6bb inditékok késztet-
hetnek. Tehat szamos mozzanat tisztazasat, elkuldnitését, elemzését és
Osszefliggeseinek felfedését koveteld meg egy-egy olykor szokvanyos cse-
lekvés tudomanyos vizsgalata is. Valamely cselekvés kozvetlen el§zmeé-
nyeinek felfedése utan egészen mas megvilagitasban tlnhetik fel. Pl. egy
er6szakos, induliatteljes, fegyelmezetlen megnyilvanulds szinte érthet6-
nek tlnik el6zetes kellemetlenségek folyomanyaként. Egész més a pszi-
chikus jellege ugyanennek a cselekvésnek, ha viszonylag nyugodt hangu-
latban, tarsasadgban pl. egy Aartatlan tréfa hatdsara kovetkezik be. Ugyan-
igy fel kell kutatnunk a cselekvés lélektani elemzése soran a cselekv6 kor-
nyezetét, azokat a csaladi, tarsadalmi kdériilményeket, amelyek alakitdiag
hatottak ra. Még a kiils6séges mozzanatoknak, pl. a cselekvés szinhelyének
sth. is komoly jelent6ségiik lehet. Mindezen tényez6k mélyrehaté tanulm a-
nyozasa esetében sem lehet egyetlen, mégoly jelent6ségteljes cselekvés
alapjan sem valakinek a megbizhato pszichologiai jellemzését kialakitani.
Ehhez mindenkor cselekvései egész sorat, magatartdsat kell megfigyel-
nink, természetesen hosszabb id6n at. Magatartdson tehat a pszicholégia-
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ban a cselekvések jellemz6, viszonylag alland6 egyéni sajatossagait értjik.
Egyéniség-lélektani megallapitdsokhoz kildénben csak az egyes cselekvé-
sek, az emberi cselekvés lélektani szerkezetének, lefolyasmodjanak, dina-
mikajanak az ismerete, a cselekvések természetének altaldnos leirdsa utén
juthatunk.

*

Minden cselekvésiinkkel létfeltételeinket javitjuk, fennmaradasunkat
segitjik el6, érvényesilésiinket, boldoguladsunkat szolgaljuk, kdévetjik a
tarsadalom és magunk érdekeit, megvalositjuk a céljainkat. Tehat minden
cselekvés alkalmazkodas a szo bioldgiai értelmében. lgazodas a létfeltéte-
lekhez, a kiils6 viszonyokhoz, a kérnyezet tarsadalmi és fizikai adottsagai-
hoz. Az egyed és a kiilvilag kapcsolatat, a szervezet bensé miligjének és a
kiills6 kériilményeknek 0sszehangoldasat — minden organizmus létének eme
alapvetd kévetelményét — legmagasabb fokon cselekvéseink biztositjak.

Mint rdmutattunk, az élettani szabalyozasok csak szervezetliinkben
végbemend, azaz bels6 valtozasokat hoznak létre. Ha az alkalmazkodas a
kornyezeti torténésekbe vald beavatkozadsunkat, vagy a kérnyezetiinkben
elfoglalt helylink modositasat koveteli meg, csak cselekvéssel tudjuk éle-
tink, fennmaradasunk biztositani.

Cselekvéseinkkel, viselkedéseinkkel tehat megvaltoztatjuk kdrnyeze-
tinket, vagy benne helyinket. Megnyilvanulhatnak tehat cselekvé-
seink egyszer(i helyvaltoztatasban csakigy, mint a kdérnyezeti folya-
matokba val6 aktiv beavatkozasban, a kdrnyezet alakitdsaban. Kimeril-
hetnek azonban elméleti, szellemi foglalkozasokban is. Valamely allas-
foglalas — bar a mozgasos folyamatok szerepe igen elenyész6 és mel-
lékes benne — szintén cselekvés, amelynek kdvetkezményei, kihatésai
gyakran meghaladjak egyéb ténykedéseinket. Még a legpasszivahbnak lat-
sz6 folyamatok, miivészet-atélés, zenéhallgatas is cselekvések. Egyrészt
ezeknek is bizonyos sziikségletek, érdekek és érdekl6dések a rug6i, mint
a tobbi cselekvéseinknek (természetesen magasabb sziikségletek sarkallnak
rajuk, mint ezekre). Mi(ivészi élmény, tudomanyos elmélyilés igen nagy
hatassal van érzelmi vildgunkra, erkdlcsi-vilagnézeti meggy6z6déseinkre,
mdveli, csiszolja gondolkodasunk. igy késébbi cselekvéseinkben igen jelen-
t6s szerephez jutnak. Minden mivel6dés (tanulas stb.), emberalakitds, em-
berformalas, ami cselekvési modjaink, magatartasunk kifejlédésében
nyilvanul meg. igy nyilvanvalo, hogy ilyen nem( cselekvéseink eredmé-
nyeképpen is megvaltozik viszonyunk kdérnyezetiinkh6z, embertarsainkhoz.

A cselekvés — viselkedés — kifejezések természetszer(in nem ugyan-
azt jelentik. Ha az él6lény alkalmazkodasanak kivilrél megfigyelhet6, ob-
jektiven regisztralhaté (mozgasos) megnyilvanulasat nézzik, ,viselkedés”-
rél beszélink. A ,cselekvés” fogalmaba annak pszichikus el6zményeit, Ié-
lektani szervezddését'is beleértjik: nemcsak azt, amit valaki véghezvitt,
hanem azt is, amit ,,akart”, cselekvésének céljait, szandékait is. Ebben az
érteleimben a viselkedés a cselekvésnek egy végrehajté mozzanata csupan.

Cselekvésre, viselkedésre késztetnek az élettani allapotok sajatos val-
tozasai. Szikségleteink (tdpanyagok hianya, szexudlis torekvések, bizonyos
salakanyagok felhalmozddasa), altalaban; a szervi folyamatok (viszonyla-
gos) egyensulyanak felbomldsa fokozodé nyomast, fesziultséget teremt,
amely csak kielégitésikkel, az egyensulyi allapot visszaallitasaval, a ve-
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szély megsziintetésével (tehat a megfeleld cselekvés végrehajtasaval) csilla-
pul. Ezen tal, mint mar érintettik, cselekvésre indithat mas, magasabb szik-
séglet is. Szandékaink elhatdrozéasaink éppen olyan cselekvésre kénysze-
rité, csak cselekvéssel levezethetd fesziiltséget teremtenek, mint a vitalis
eredetl szlkségletek.

Szervi szikségleteinket, életm(ik6déseink zavarat élettani mechaniz-
musok is kielégithetik, illetve helyreallithatjak. Valamely sziikségletet al-
talaban akkor éliink at, ha kielégitésik a kiilvilagban végrehajthaté akciot,
cselekvést kdvetel meg.

Kornyezetiink folyamatait (napsités, meleg) vagy anyagait (taplalék)
esetleg éppen alkalmait is cselekvéssel hasznaljuk fel, aknazzuk ki, alkal-
mazkodasunk, fennmaradasunk érdekében. A par- és tarstalalas, a karos
kils6 torténések elharitdsa, mind a kilvilagban, cselekvések Gtjan megy
végbe.

Szervezetliinket szakadatlanul ingerhatdsok érik: kérnyezetiinkben al-
landéan valtozasok folynak le, Gjabb és Gjabb események mennek végbe,
életfontossagl helyzetek alakulnak és modosulnak sziintelen. Mindezek az
onfenntartds szempontjabol alapvet6 jelent6ségliek lehetnek. A veszélye-
ket az él6lénynek el kell keriilnie, vagy el kell haritania, meg kell el6znie,
kedvezd helyzeteket ki kell aknaznia, fedezéket, fészket kell talalnia vagy
épitenie, a zsdkmanyt, tapalékot meg kell ragadnia stb. A kiils6 mozzana-
tok is allanddan cselekvést, viselkedést valtanak ki, s6t a belsd szikséglet
,nyomasara” megindult cselekvés lefolyasat, végrehajtdsat is meghata-
rozzak.

Cselekvéseink tehat mindenkor bensd allapotunknak (szikségletiink-
nek) és az adott kdrnyezeti kdrilményeknek fliggvénye. Példaul az éhség
esetében is az éppen fennalld kiils6 kérilmények — van-e taplalék a kor-
nyezetben, hogyan érhet6 el, szerezhet§ meg — determinaljak az él§lény
viselkedését.

Cselekvéseinket, szikségleteinken kivil, tehat meghatarozzak a min-
denkori kiulsé korilmények is. A szervi allapot és a kilsd kérilmények
ebb6l a szempontbdl nem is valaszthaték el, nem is kilénithet6k el egy-
mastol — jelent6ségik cselekvéseink alakuldsaban csupan viszonylagos.
Ugyanazon targgyal szikségletiink, térekvésiink mdédosulasa esetén a leg-
kiulénb6z6bb cselekvést vihetjik végbe, pl. az asztalon heverd disztargyat
unalmukban jatékosan forgatjuk, sziikség esetén nehezéknek hasznaljuk,
vagy: egyszer pecsétviaszt nyomunk, maskor pedig esetleg megkocogtatjuk
a talcat vele. Viszont ugyanazt a sziikségletet egészen eltérd cselekvésekkel
is kielégithetjik kulonboz6 kilsé feltételek esetén: pl. elunva magunkat,
szorakozast keresve, olykor akar valami érdekes olvasmany, szinhazi él-
mény, de esetleg egy séta is kielégitd lehet. Cselekvéseink alakulasaban te-
hat a kiils6 és a bels6 tényez6k szerepe kdlcsondsen egymastol figg: a kettd
viszonya, egymasra hatdsa eredményezi azt a lélektani helyzetet, amelybdl
cselekvéseink erednek. Tehat a lélektani helyzet sohasem azonos a kiils6
topografiai hellyel. Két ember a tér ugyanazon pontjan, teljesen azonos
kils6 koriilmények kozepette, egészen eltéré lélektani helyzetben lehet,
mert masok szikségleteik, tdrekvéseik, tapasztalataik. Innen van, hogy
ugyanazon ingerhatasra, pl. valamely felszélitdsra, minden ember méasképp
reagal. A szikségletek, a szervi folyamatok 6nmagukban szintén nem hata-
rozzadk meg az ilyen értelemben vett helyzetet, hiszen levezetésik lehet§sé-

3 Evkényv 1955—56—57
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gét a kils6 mozzanatok szabjak meg, és a kils6 korilmények alakulas,6-
nak megfeleléen mas és mas cselekvésre is vezetnek. (Mint ezt az el6o-
biekben véazoltuk.)

A helyzet tehat cselekvéseink lélektani értelemben vett szinhelye:
a szubjektiv alanyi mili6; mint megvilagitottuk, mindig két mozzanat kol-
csdnhatasabol jon létre: szlkségleteink és az éppen fenndllé kulsé koril-
meények egymasra hataséanak, viszonyanak eredményeképpen all el6.

Eletiink alland6an valtozo, mddosuld, alakuld helyzetek soraban zajlik.
Minden helyzet valamilyen cselekvésre késztet, amely ezt a helyzetet meg-
valtoztatja. igy Uj helyzet all el6, és ez természetesen szintén valami-
lyen cselekvést valt ki.

A helyzetnek a modern lélektani szemlélet mind nagyobb jelent6sé-
get tulajdonit cselekvéseink keletkezéséiben, kimenetelében, lefolyasaban.
Tapasztalataink szerint els6sorban nem egyéni sajatossagaink, pszichikus
alkatunk hatarozzak meg cselekvéseinket. Nem is kizardlag a kornyezet,
a kils6 hatasok, mint ezt ezzel szemben feltételezték. Barmily részletesen
is kutatjuk fel mindkett6t, nem elégségesek valamely adott cselekvésiink
Iélektani hatterének megvilagitasahoz. Cselekvésiink rugdit; sziikségletein-
ket, torekvéseinket, szandékainkat a kiils6 feltételek oldjak ki, hozzak m-
kddésbe. A kett6 egyitt, egymasra hatasdban alkotja cselekvéseink szer-
kezetét, alapjat, erémezejét.

Sokszor éppen alkalmas kiilsé6 feltételek fokozzak fel szikségletein-
ket és id6szer(sitik kielégitésiket. Bizonyos hajlandosagaink természtja-
rasra, sportjatékra olykor hosszt lappangas utan nyilvanulnak meg hirte-
len a kiils6 mozzanatok, pl. a kedvez6 id&jaras hatasara. Masrészt viszont a
legkinalkozébb, legcsabitébb lehet6ségekkel sem éliink, néha a legkedve-
z6bb pillanatot is elmulasztjuk, ha a bels6 szikségleteink éppen nem erre
iranyulnak.

A helyzet érleli meg valamely vagyunkat, valtja ki régen halasztott
terviinket, robbantja ki indulatunkat, teszi id&szeriitlenné valamely térek-
vésiinket. Gyakran a helyzet meglep6 mddon eladdig teljesen lappangé,
ismeretlen tulajdonsdgokat is felszinre hozhat: bizonyos helyzetekben a
szerény is elbizakodottd lehet, ahogy méas helyzet a tartézkodd, habozé em-
bert is batorrd, vakmer6vé teheti. Durva emberek is elldgyulnak bizonyos
helyzetekben és cselekvésiikben gyengédekké valnak.

Cselekvéseinkben kétségkivil megfigyelhet§ bizonyos allanddsag;
egyénileg jellegzetes cselekvésmaédunk kétségkiviil természetiinkben rejlik.
Hogy azonban sajatossdgaink, képességeink, indulataink kézil aktudlisan
melyik nyilvanul-meg, az mindenkor a helyzettél fiigg. Minden hajlando-
sagunkat, képességiinket, készségiinket, torekvésiinket a helyzet Iépteti
életbe, id6szerlsiti. A batorsag pl. valdjaban ritka és kivalo tulajdonsag,
amelynek megallapitdsa azért felette nehéz, mert szikségszer(ien, a maga
igaz mivoltadban, csak bizonyos helyzetben nyilvanulhat meg. Csak a ve-
szélyeztetettség nehéz pillanataban vilaglik ki a bator ember batorsaga,
nem altaldban mindig, tehat nem akkor, amikor arra ténylegesen nincs
szilkség.

Az 0sztonds tendenciak is bizonyos helyzetekben lépnek fel, természe-
tes el6feltételik a szlikséglet valamely fokabol, kielégitésiik valamilyen le-
hetéségébdl adodik. Egészen azonos médon érzésiinket, emlékeinket, kép-
zeleti folyamatainkat is a helyzet valtja ki, irdnyitja.
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A helyzetet alkotd ibels6 és kiilsé tényez6k jelentéségét, a ketté egy-
masra hatdsat a kdvetkez6kben kissé részletesebben vazoljuk.

Az él6lény egyensulyi allapotanak felbomlasat élettani folyamatok is
helyreallithatjak; szikségleteinknek egy hanyadara nem is eszméliink ra,
a szervezet anélkil is automatikusan kielégiti 6ket. Csak bizonyos sziikség-
letek (vagy azoknak felduzzadasa) jarnak élménnyel és vezetnek cselek-
vésre. Az Gsi vitalis szikségletek folé a magasabb szocidlis szlikségletek
egész sora épiul. A tarsadalomban él6 embernek magasabb sziikségletei: a
megfelel6 lakas, berendezés, tarsas viszony, munka ugyanigy fesziltség-
gel jar és cselekvésre vezet, mint az elemi, 6si szikségletek. Sziikségleteink
onmagukban azonban még legszélsébb felfokozodasuk esetén sem hataroz-
hatjdk meg cselekvéseinket, — mint ahogy arra rdmutattunk.

Fejlédéssel, éréssel, kdrnyezetiink hatasara allandéan bévilnek, diffe-
rencialédnak szikségleteink. Mindig Ujabb és Gjabb sziikségleteket idéz fel
tevékenységink, munkank is. A testgyakorlas, Uszas, sporttevékenység is
hatrahagy bizonyos sziikségletet a maga folytatasara.

A kiilénb6z8 szikségletek, ezek viszonya egymashoz, rangsoruk, érté-
kelésik talan legjellemz6bb személyiségilinkre. Tapasztalat, miveltség,
egyéni sajatossdg és szikségleteink, érdekl6dési iranyaink kdlcséndsen at-
hatjak egymast és végsd soron elvalaszthatatlanok is egymastol; szévede-
kiuk, dsszefuggésik alkotja voltaképpen személyiséglinket is. Természetes
tehat, hogy valamennyinek cselekvéseinkben is érvényesiil a hatasa. A vi-
talis eredetli sziukségleten messze tul, tapasztalatunk, mdveltségink, érett-
ségink is ranyomja bélyegét minden cselekvésiinkre. A pszicholdgidnak
ezért rendre foglalkozni is kell valamennyiiikkel. Ismeretiik nélkil cselek-

véseink feltételeit, dinamizmusat, pszicholégiai szervez6dését nem derit-
hetjuok fel.

Jobbara éppen miveltségink, alkatunk szabja meg az igényszinvona-
lunkat, azt, hogy valamely sziikségletet mikor, milyen szinvonalon elégi-
tink Ki.

Ehségiink kétségkiviil egy darab kenyérrel is ,elverhetjik”, mozgas-
sziikségletiink puszta jarkaldssal is levezethetjik, tevékenységvagyunkat
apro babralasokkal, vagy egy levél megirdsaval is kielégithetjik. Az igény-
szinvonalat valamely korban mindenekel6tt az adott tarsadalom termel6-
viszonyai hatdrozzak meg. E széles hataron belil azonban egyéni sajatos-
sagainktdl is fligg. A tarsadalmi fejl6dés folyaman alakult ki az emberi
étel, az izesen elkészitett taplalék irant az igény (Marx). Mozgasszikség-
leteink kielégitésének fokat pedig mozgaskultirank, képességeink szabjak
meg.

Bels6 allapotaink, sziikségleteink adnak jelent6séget a kiils6 korilmé-
nyeknek, a koruldttink levé dolgoknak, jelenségeknek. Szomjusagunk ki-
vanatossa teszi a vizet, mozgasvagyunk csabitova teszi szeminkben a torna-
szereket. Jélalakottan a legjobb falatot is elutasitjuk, faradt, letort alla-
potban a gydrd vagy a nyu(jté is elveszti ellenallhatatlansagat; megpillan-
tasa mar nem késztet dnkénytelenil is gyakorlatra. Viszont forditva: meg-
felel§ kiils6 lehet8ségek, pl. zéldell hegyoldal, felfokozza az eddig csekély,
lappangd sziikségletiinket a természetjaras, a turisztika utan. Egy pohar
harmatos, hideg viz szinte szomjassa tehet, ha latjuk, megkivanjuk 4+ ho-
lott el6bb nem éreztiink szomjusagot.

3- 35



A kiils6 és bels6 tényez6k kdlcsonds egymasra hatdsa végsé eredmé-
nyében abban nyilvanul, hogy

1. sziikségleteink ellenallhatatlanna, csabitova, ingerlévé teszik azokat
a targyakat, kérnyezeti korilményeket, folyamatokat, amelyek kielégité-
sikre alkalmasak, vagy

2. megfelel6 kilsd korilmények feler@sitik, felfokozzak addig csu-
pan lappangd, jelentéktelen sziikségleteinket is. Mindkét esetben bensé
allapotaink, sziikségleteink értéket, jelent6séget adnak a kiils6 mozzana-
toknak, csabitoerét, cselekvésre mozgosito erét kolcsondznek neki- A kiils6
mozzanatoknak eme szikségletiinkb8l szarmazo ellenallhatatlansagat, csa-
bitéerejét, ,varadzsat” a lélektaniban a targy felszdlito jellegének nevezzik.
A felszdlité jelleget a sziikséglet kielégitésével a targyak természetesen el-
vesztik.

Mindkét mozzanat ereje, hatasfoka széles hatadrok kdzott valtozhat és
ezzel valtozik jelent8ségiik is, cselekvésiink kivaltasaban. Szilkségleteink
novekedése, felduzzadasa esetén aprébb, jelentéktelenebb, 6nmagukban ki-
sebb értékd kulvilag! tényezdk is kivalthatjak cselekvésiinket, felsz6lito jel-
leget nyerhetnek. Viszont a kisebb sziikségleteink méar csak feltiin6bb, &n-
magukban ingerl6bb kiilsé feltételek esetén vezetnek cselekvésre. Ezzel
vazlatosan két széls6séges cselekvéstipust is jellemeztiink. A szikségleti
mozzanat talsulyaval létrejott cselekvések vagy jellegliek, mert erds vagy
késztet rajuk. Amikor valamely cselekvésiink létrejottében a kiils6 feltéte-
lek mozgésitjak sziikségletiinket, a cselekvésre mintegy vonzottnak érez-
zik magunkat. Az effajta cselekvést csabitasként éljuk at.

A val6sagban természetesen a két szélsdséges cselekvéstipus kozott az
adtmenetek, az arnyalatok egész sora ismerhet6 fel.

Elemzésiinkb8l mindenekelétt kivilaglott: a belsd és kiills6 mozzanatok-
nak értéke, sulya, hatdsa cselekvésiinkre, viszonylagos csupan. A sziikség-
letek a kevéshé feltling, kevésbé értékes kils6 mozzanatoknak csébito erét
kdlcsondznek ugyanlgy, ahogy kedvezd lehet6ségek, feltételek felfokozhat-
jék a sziikségletlink. Minden cselekvésiink a kettd erdviszonyabdl jon létre,
abbol szarmazik a lélektani helyzet fesziiltsége.

Cselekvéseinknek végil immanens dinamikai torvényszerliségei is
vannak, amelyek a maguk teljességében szintén csak végletes esetekben
nyilvdnulnak meg. llyen fajta torvényszer(iség: megkezdett cselekvéseink
akarattalan, szinte kényszer( folytatasa. Tevékenységiink sokszor valdsag-
gal magaval ragad, a munka lendiiletében még faradsagot sem érziink. Néha
egyes cselekvéseinket, ha elkezdtiilk, be kell fejeznink akkor is, ha koz-
ben elment méar a kedviink, atlatjuk: — célt tévesztettiink, szdmitasunk
elhibazott. Hidba villan fel benniink, még nem késé, még megallhatunk, fel-
hagyhatunk vele, cselekvésiink szinte gégiesen, tehetetlenségszer(en fejiik
ki. Megkezdett cselekvéseink folott elveszitjik az uralmunkat. Nemcsak
esemeényeknek, cselekvéseinknek is sodra, arama van, amelynek egyes ese-
tekben lehetetlen ellenallni. Mint a szikségletek, elhatarozasaink, szandé-
kaink is fesziltséggel jarnak, amely mindaddig nem csillapul, nem csok-
ken, mig végihez nem vittik, meg nem valositottuk. Didkoknak feladatokat
adtak fel egy lélektani kisérletben, melyeknek egy részét nem engedték be-
fejezni: a kisérleti személyek néhany nap mulva a megoldott feladatokat
elfelejtették, de azokra a feladatokra, amelyeket nem fejezhettek be, jél
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emlékeztek. Mindennapi megfigyelés igazolja, hogy a testnevelési jatéko-
kat, gyakorlatokat is milyen nehezen hagyjak abba, vagy szakitjak félbe
a novendékek csongetésre, felszdlitdsra, mindaddig, amig be nem fejezték.

Ha eredeti szdndékaink véghezvitele nem sikeril, lehetetlenné valik,
— akkor az altaluk létesitett fesziiltséget valami hasonlé jellegii cselekvés-
sel vezetjik le. PIl. elkéstink a vonatrol, lemaradtunk egy kiranduldasrol,
amelyre rég késziltiink, vartunk. Illyenkor egy sétaval, vagy kozlekedési
eszkozzel elérhetd, kdzelebb fekvd parkba, ligetbe megytink. Eredeti célun-
kat ez némileg helyettesiti, potolja. Apro ténykedéseink, kedvteléseink, szd-
rakozasaink, jatékaink sokszor ilyen potcselekvések. Valamely, a valésag-
ban ki nem elégitett sziikségletiinket vezetjik le velik. Nyilvanvalé pot-
cselekmény, ha a csalddott, magara maradott ember méltd tarsak helyett
allatokra, olebre, macskara pazarolja gyengédségét. Vagy, ha nem fejezhet-
juk iki rosszallasainkat valakinek, akikor sokszor masok el6tt, akik talan nem
is ismerik, illetjik szidalommal. Olykor még az is kielégit§, ha néman,
csupan magunkban folyik le mindez. Megnyugtato, ha terveinkrél, szandé-
kainkrol, — amelyeknek megvaldsitdsa éppen nem lehetséges — legalabb
beszélhetiink, vitdzhatunk és ,almodozhatunk”. A szenvedélyes labdarigo
tarsasagban szivesen beszél is kedves sportagarol.

A potcselekvésekben vilagosan megmutatkozik cselekvéseink egyik
legfébb térvényszerlisége: a fesziiltségek a megfeleld cselekvés meghilsu-
lasa, vagy lehetetlensége esetén sem semmisiilnek meg. Alcazottan, az
igényszinvonal csOkkentésével is megnyilvanulhatnak, levezet6dnek. Aka-
dalyok, nehézségek néha csak fokozzéak, erd@sitik szandékainkat. Elhataro-
zasunkat gyakran egy, még végrehajtasuk elétt felmerilt akadalyozé moz-
zanat szilarditja meg. Pl. egy levél megirdsara akkor érlelédik meg torek-
véslink, amikor kiderll, hogy nincs a fi6kban megfelel6 papir.

Nemcsak sajat megkezdett cselekvéseinknek van ilyen folytatasra, be-
fejezésre kényszerit6 sodra. Sokszor tapasztalhatjuk masok el6ttink zajlé
cselekvéseinek egyuttmkddésre kényszeritd, vonzo jellegét. Bizonyos cse-
lekvésekbe dnkénytelenil .is belekapcsolédunk. Egyutt dadolunk az ének-
I6kkel, jo étvaggyal étkez6k lattan mi is kedvet kapunk a taplalkozasra,
dolgozd emberek lattdn a md izmaink is megfeszilnek. Unatkoz6 tarsasag-
ban csak arra van sziikség, hogy valaki jatékba kezdjen: a tébbiek aztan
szinte észrevétlentl kapcsolédnak bele. Sokszor valosaggal le kell kiizde-
nink azt az dnkénytelen térekvésinkét, hogy valamelyik idegen tarsasag
szorakozasaban, jatékaban, cselekedeteiben részt vegylink. Toébbek kozott
ez az egylttmivelési szandék a lélektani alapja a szurkoldsnak is. A szur-
kolok nemcsak pasziv néz6i, hanem résztvevdi is mindenkor a sportcselek-
véseknek. Lelkesit6 kozbekidltdsok mellett a feszilt pillanatokban szinte
akaratlan, természetesen csdkkentett fokban, maguk is végzik azokat a
mozdulatokat, amelyeket latnak.

Cselekvésiinkben természetiink, egyéniségiink is megnyilvanul. A cse-
lekvések jellemz6k is lehetnek valakire, és sokszor rejtett vonasait is el-
arulhatjak. Nemcsak az ,vet fényt” rank, amit véghezvisziink, nemcsak
a tetteink, hanem az is, ahogy végrehajtjuk, cselekvéseink mdédja, meg-
szervezése is.

Az aggdlyos, habozé tipus példaul igen sokszor megreked a cselek-
vés el6készit§ fazisaiban. Addig tépelédik, vivadik, gondolkodik, keésziti
elé cselekvéseit, mig sokszor elszalasztja a végrehajtas lehet6ségét, és vé-
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gul a tervezett cselekvés id@szerltlenné valik. Masik végletet a szertelen,
fegyelmezetlen természetek képviselik, akiknél a végrehajtas szinte ugyan-
azon pillanatban térténik, mint amelyben a szandék felvillant. Egy kész-
tetd mozzanatra — mintha puskabdl 16tték volna ki — sokszor valdsaggal
vakon cselekszik. Az elsé cselekvésmodban a fesziltség hosszd ivben koti
0ssze a szandékot a végrehajtassal, a masikban ez az iv teljesen lerdvidil.
E két széls6séges tipus kézmondasokban, a népi szemléletben &s tikréz6dik:
»A tett haldla az okoskodas.” Vagy ,,Miel6tt elvered, aki megbantott, az-
tasd be a kotelet”, mert amig a kotél megkeményedik, a harag megpuhul.
Ugyancsak a mindennapos megfigyelés ismerte mar fel a szalmaléng tipust,
amely lelkesedéssel, odaadassal fog cselekvéseibe, azonban anélkiil, hogy
barminem{ nehézséggel, vagy akadallyal taldlnd szembe magat, lassan
visszahuzodik, elkedvetlenedik, s feladja céljait. Masokat viszont, fegyel-
mezettebb, kitartobb természeteket, a nehézségek és akadalyok nem riasz-
tanak el, ellenkez6leg, inkabb elszantabba és kdvetkezetesebbé tesznek. Fe-
gyelmezettség, kovetkezetesség, érettség ugyanugy megnyilvanul cselek-
vésmddunkban, mint a szertelen kapkodas és gyermekes feliiletesség.
Végeredményben személyiségiink hatdrozza meg — a tarsadalmi vi-
szonyok keretén belil —, mint arra mar utaltunk, igényszinvonalunkat is,
azt, hogy valamely sziikségletiinket, térekvésiinket mikor, milyen fokban
érezzik kielégitettnek. Mar kisdiakok kozott tapasztalhatjuk, hogy egyesek
a jo, kozepes tanulmanyi eredménnyel is elégedettek, masok pedig val6-
saggal szégyellik magukat, ha kitlin6 érdemjegyeik kozott egy jeles is van.
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ORVOSTUDOMANY, MOZGASTAN

DR. KERESZTY ALFONZ:

Mit varhatunk a terheléses vizsgalatoktdl?*

A sportorvosi vizsgalatoknak mar kezdett6l fogva egyik fontos része
a terheléses vizsgalat. A sportorvos nemcsak nyugalomban vizsgalja a
sportolot, érdekl6dése arra is kiterjed, hogy a szervezet miikddésének sa-
jatossagait is felfedje. A terheléses vizsgalatok hatalmas és szertedgaz6 utat
jartak be. Kezdetben terhelésként csak 10 térdhajlitast végeztek, és ma mar
olyan vizsgalatot is ismeriink, ahol ergograffal meéterkilogrammonkeént
adagolhato terhelésre nemcsak a pulzust és a vérnyomdast meérik, hanem
szivkatéteres vizsgéalattal a szivben lev6 nyomasvaltozasokat és rontgenfel-
vétellel a szivnagysag alakulésat is rogzitik (9). llyenfajta terheléses vizs-
galat természetesen koltséges felszerelést kivan, és néhéany alapvetd tor-
vényszer(séget derit fel.

Az 1956. évi luxembourgi nemzetkdzi sportorvosi kongresszusnak is
egyik f6 témaja a terheléses vizsgalatok egységesitése volt. A két referen-
sen, a moszkvai Letunovon (1) és a parizsi Chailley-Berten (2) kivul 20
hozzaszo6lo foglalkozott ezzel a témaval. Egy sem akadt kodzottik, aki az
altala hasznalt terheléses prébaval ne ért volna el joO eredményeket, és ne
tudott volna bel6lik kdvetkeztetést vonni a sportold edzésallapotara.

De a megnyugtaté kilszin mdg6tt, véleményem szerint, tobb tiszta-
zatlan kérdés hazodik meg.

A targyaléast ott kell kezdeniink, hogy milyen kérdésekre varunk va-
laszt a terheléses vizsgalatoktél. Ezek harom f6 csoportba oszthatdk:

1. Rejtett koros jelenségek felderitése.

2. Az edzésallapot megitélése.

3. A varhaté teljesitmény megkdzelitése.

A rejtett koros jelenségek felderitésével nem kivanok foglalkozni.

Lassuk most, milyen mértékben tudnak a terheléses vizsgalatok va-
laszt adni az edzésallapotra.

Nem kell kialénosen hangstlyoznom, hogy a rendszeres testgyakorla-
tok hatdsdra a szervezetben sokoldall véltozdsok jonnek létre, s a valto-
zadsok a szervezetnek a testgyakorlatokhoz kiépllt adaptacidjat jelzik. E
sokrétl fejl6dést ma mar szamos élettani és sportorvosi megfigyelés bizo-

* A Magyar Testnevelési Féiskola 1957. november 18-iiki tudomanyos (lésén el-
hangzott el/adas.
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nyitja. igy tudjuk, hogy nemcsak az izomban jon létre valtozas — részben
az izom hypertrophiaja, részben az izomanyagcsere gazdasagosabba valasa
Gtjdn —, de tudjuk, hogy az izomtevékenység energia- és oxigénellatasat
biztosito vérkeringés és légzés, valamint az egész szervezetet egybehangolo
és szabalyozé idegrendszer részérél is valtozasok jonnek létre. A vérkerin-
gés edzésvaltozasai legkdnnyebben pulzus- és vérnyomasmeéréseikkel regiszt-
ralhatok. Nem véletlen, hogy a legtdbb terheléses vizsgalat a vérkeringés
valtozasait veszi figyelembe. Kéztudomasu, hogy edzés hatdsara kifejlédik
az un. sportsziv, vagy edzett sziv, amely a kamra tdgulasa révén tébb vért
foglalhat magaba és hypertrophizalt izomzata ezt a periféria felé sziikség
esetén kihajtani is képes. Az ilyen magasabb teljesitményhez adaptalédott
sziv nyugalomban sokkal kisebb m{kddést végez, és e nyugalmi mikédés-
hez a sziv fékezését a vegetativ idegrendszer parasympathicus adgahoz tar-
tozd nervus vagus latja el. Ennek hatasara a sportolé szive nyugalomban
ritkdbban, és kisebb er6teljességgel hizodik dssze, tehat mintegy kimélé ja-
ratban dolgozik. Az ilyen szivnek nagyobb alkalmazkod6 képessége van és
adott terhelésre az edzettlenéhez képest kisebb mértékben kell fokozni te-
vékenységét, hogy a szervezet munka alatti igényeit elldssa. Ezt a jelensé-
get Sjostrand (3) kisérletei meggy6z6en igazoljak.

Pulzus

Az abréan percenként 60G—1500 méterkilogratnm terhelés hatasara lat-
hatjuk a pulzus valtozasait sportoléknal és nem sportoloknal. Azonos ter-
helésnél a nem sportoldk sokkal nagyobb pulzusszaporulattal valaszolnak,
mint a sportolok. A legtobb terheléses vizsgalatnal felhasznaljak e jelen-
séget. A szivszabalyozas menetéb6l kovetkeztetnek a vérkeringés edzett-
ségi allapotara. Azonban nemcsak a terhelésre bekdvetkezett eltolodast, ha-
nem a megnyugvas idejét is figyelembe veszik.

A terheléses vizsgalatokkal kapcsolatban altalaban azt halljuk, hogy
kdvetkeztetés vonhaté le bel6liik az edzésallapotra. Ez azonban meglehet6-
sen laza fogalmazas, és az ellentmondasok nagy része ebb6l adddik. Ugyanis
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a szervezetben edzés hatasara kifejl6d6 valtozasok nem egyrétlek, és alta-
laban két f6 tényez6tdl fliggnek:

1. Miédta, milyen er6teljességgel és mennyi ideig torténik a testgyakor-
lat végzése?

2. Milyen sportagban folyik az edzés?

Ha feltételezziik, hogy az edzés rendszeresen és megfelel§ intenzitassal
torténik, akkor az edzéshatdsok szempontjabdl a dont6 tényez6 az adott
sportag jellege lesz. Nem minden sportdg hatasai egyformak, mert a szer-
vezetet ér6 ingerek sportdganként valtoznak, és a rajuk bekdvetkezd va-
lasz, az adaptacid is kiilonb6z6 lesz. Ismeretes, hogy vannak sportdgak, ame-
lyek elsésorban az alloképességet, kisebb mértékben a gyorsasdgot és erét
fejlesztik. Ilyen pl. a hosszutavfutds. Masok viszont elsgsorban az erét, ki-
sebb mértékben az alloképességet és a gyorsasagot fejlesztik. PIl. stlyeme-
lés. Vannak olyanok is, amelyek elssorban a gyorsasagot, és kisebb mér-
tékben az alloképességet és erdt fejlesztik. Pl. az iigyességi atlétikai szamok.

Mindebbdl kovetkezik, hogy az edzéshatdsok a sportag jellegétdl flg-
gben kulénbdzéek lehetnek. Az elmondottakat szamos sportorvosi észlelés-
sel tAmaszthatjuk ald. igy pl. tudjuk, hogy a sziv nem minden sportdgnal
nagyobbodik meg egyforma mértékben.

Mellékelten lathaté Mellerovicz (4) legutdbb kozolt tdblazata, ahol ha-
rom csoportba osztotta a sportoldkat.

Szivmegnagyobbodas kiilonb6zé sportagaknal (H. Mellerovicz)

1. 1. 11,
Nem mutathaté ki biztosan

Erés szivmegnagyobodés Kisfoku szivmegnagyobbodas szivmegnagyobbodas
Verseny kerékparozok Koézéptavfutok Ugroék
Hosszatavfutok Rovidtavfutok Dobo6k
Hosszutaviszok Rovid- és kozéptavu uUszok Cselgancsozék
Sifutok Rovid- és kozéptavu korcsolydzok  Vivok
Evez6sok Sportjatékok: labdarugok, kézi- Tornéaszok
Hosszatava korcsolyazok labdazok, hokizok, jéghokizék, ko-  Sdlyemelék

sarlabdazok, rugby-jatékosok, teni- Lovaglok
szez6k, 0kolvivok, birkézok Golfozék

Asztaliteniszez6k

A tdblazaton megfigyelhetjik, hogy els6sorban az alléképességet
igénylé sportagaknal nagyobbodik meg a sziv. Ugyességi gyakorlatok z6-
ménél viszont szivmegnagyobbodas alig jon létre. Ez az észlelés alatamasz-
totta Deutsch és Kauf még 1932-ben (5) kozolt adatait, ahol hasonl6 sor-
rend alakult Ki.

De az el6z6kh6z hasonlé sorrend észlelhet6 a nyugalmi pulzus és a vi-
talis kapacitas részérél is. Tudjuk pl., hogy alléképességi sportoléknal nem
ritka a 40 korili nyugalmi pulzusszam. A vitalis kapacitas részér6l is ha-
sonlo adatokkal rendelkeziink. A londoni olimpiara készil6d6 magyar valo-
gatott keret leleteit 1948-iban sokféle szempontbdl dolgoztam fel (6). Erde-
kes, hogy az olimpiasok vitalis kapacitas értékednél is csaknem azonos sor-
rend alakult ki, mint ahogyan azt a Mellerovicz-féle tdblazatban latjuk.
Tehat alloképességi sportolénal a legmagasabb, ligyességi sportoloknal pe-
dig a legkisebb vitalis kapacitasértékeket talaltam.
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A megnagyobbodott edzett sziv. a kifejezett nyugalmi bradycardia és a
magasabb vitalis kapacitasérték mind-mind arra utalnak, hogy a vérkerin-
gés részérél nagyfokl alkalmazkodas jott létre, ami szamukra szélesebb
mikodésbeli lehetéséget biztosit. Hogy ez nyilvanvaléan igy is van, az ifja-
sdgi sportolokndl végzett vizsgalatsorozatom is bizonyitja. Ifjusagi sporto-
loknal ugyanis tobbek kdzott megvizsgaltam, miképpen viszonylik egymas-
hoz a szivnagysdg, a vitalis kapacitds és a pulzusterhelési préba (7). Ada-
taimat a mellékelt 4bran gy(jtéttem &ssze.

VITALIS KAPACITAS

+ 4 e 0 -
szfv. ®
N ACYSAG GYORSULT : 39-7 % GYORSULT * AG'7 %
NORMALIS : SX)-6 % NORMALIS : A3-3
ELHUZODO : 97 o, ELHUZODO Aom %
ra
T
GYORSULT 31'8% GYORSULT na-k -
Normalis ; 477 % NORMALIS: 6V4 %
Ethauzods :  2dS 7. ELHUZODO m 17 8% r
A3

Ezen az abran felilr6l lefelé haladva a szivnagysag szerint csoportosi-
tottam a sportolokat. A szivnagysagot orthodiagrammok alapjan Bernuth
szerint hataroztam meg. Felll a legnagyobb, alul pedig a legkisebb szivek
szerepelnek. Vizszintes iranyban a vitalis kapacitas szerint rendeztem a spor-
toldikat. A kdzéps6 fligg6leges vonal az atlagos vitalkapaoitds normal érté-
keinek felel meg. Ett6l balra az atlagosnal nagyobb, jobbra pedig az atla-
gosnal kisebb vitalis kapacitasu sportoldk keriiltek. A vizszintes felezé vo-
nal az atlagos nagysagu sziveknek felel meg. Felette az atlagosnal nagyobb,
alatta pedig az atlagosnal kisebb sziveket talaljuk. A két felezd vonal altal
négy negyszoget kaptam. A felsd baloldali mez&ben azok az esetek van-
nak, ahol a sziv és vitalis kapacitas értéke az atlagosnal nagyabb. Az alsé
baloldali négyszdgben pedig azok az esetek lathatok, ahol a sziv atlagosnal
kisebb, viszont a vitalis kapacitas az atlagosnal magasabb stb. Ha mar most
a csoportokat a pulzusterhelési proba kimenetele szempontjabol vizsgaljuk,
latjuk, hogy azok legkedvez6bben azoknal a sziveknél zajlanak le, ame-
lyek az atlagosnal nagyobbak és magasabb vitalis kapacitas felett rendel-
keznek. Itt, mint lathatd, a pulzusterhelési proba 39,7°/o-ban mutatott gyor-
sult reakciot. Ez annyit jelent, hogy a pulzus 1 percnél hamarabb nyugo-
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dott meg terhelés utadn. Viszont elh(z6d6 reakciot minddssze 9,7%-nal
taladltam. A tobbi négyszdgekben a kép egyre romlik és kevesebb gyorsult
és tobb elhtzo6dé reakcidt latunk.

Mindezek azt bizonyitjdk, hogy a megnagyobbodott sziv, a nagyobb
vitdlis kapacitds és amint azt egy masik csoportositdsban feldolgoztam, a
nyugalmi edzés bradycardia funkciondlisan is értékesebb vérkeringést je-
lent, s ez a terhelési proba lefolyasanal is nyomot hagy.

Mit jelent azonban, hogy erégyakorlatoknal — igy sulyemelésnél —
nem nagyobb a sziv, és birk6zok, akiknél a statikus tevékenység dinami-
kus mozgasokkal parosul, csak a kd6zéps6 csoportban kaptak helyet. Vajon
ez azt jelenti, hogy a birk6zdk szive kevéshé edzett és a birkdézok vérkerin-
gése kevéshé képes alkalmazkodni a testgyakorlatok terheléséhez?

Hogy ezekre a kérdésekre megnyugtaté valaszt adhassunk, tanulma-
nyoznunk kell azokat a tulajdonsadgokat, amelyek az all6képességi és er6-
gyakorlatokat jellemzik. Vizsgalat tdrgyava kell tennink azokat az inge-
reket, amelyek ezen testgyakorlatok sordn a szervezetet érik. Ennek tanul-
manyozasara legalkalmasabbnak a Thorner (8) altal végrehajtott kisérletek
latszanak. E kisérleteiben azt tette vizsgalat targyava, hogy miképpen val-
toznak a keringés viszonyai dinamikus és statikus jellegl izomtevékenység-
nél. Eredményeibdl érdemes néhany adatot ismertetnink.

Dinamikus izommunka kerékpar ergoméleren

A maésodpercenként végzett munka Perctérfogat Utétérfogat Vérnyoméas
mkg-ban liter ccm Hgmm

0 4.4 64 130/100

20 23,9 151 155/112

28 33,8 197 170/120

Statikus izomzevékenység 200 kg suly tartasa

A maésodpercenként végzett munka Perctérfogat Ut6térfogat Vérnyoméas
mkg-ban liter ccm Hgmm

Nyugalomban .., 4,2 64 130/100
Statikus munka 3. percében ... 11,5 115 195/145
A munka befejezése utan 34 perccel .. 12,8 164 151/115

Ha e tdblazat adatait attanulmanyozzuk, kideriil, hogy dinamikus izom-
tevékenység soran a sziv magas perctérfogattal dolgozik, ugyanakkor a pe-
riférias ellenédllas mérsékelten emelkedik. Ezzel szemben a statikus izom-
tevékenységnél a perctérfogat emelkedése lényegesen Kkisebb, viszont a
periférias ellenallas novekszik meg. Alloképességi gyakorlatoknal tehat a
sziv elssorban a nagyobb mennyiségl vér tovabbitdsdhoz alkalmazkodik,
részben a szivésszehlzddasok szaporitasaval és kifejezett Ut6térfogat ndve-
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kedéssel. Ezt, persze, csak akkor tudja végrehajtani, ha a sziv felé aramlé
vénas vérkinalat megnovekszik. Kozéptavfutasnal a perctérfogat igen ma-
gas szinten, 30 liter koril mozoghat, hosszUtavokon is még igen magas ér-
téket, 23—24 litert érhet el. Ha figyelembe vessziik azt, hogy ez a tevé-
kenység hosszl ideig tart, érthet6, hogy ez a mechanizmus alakitja Ki
sportoldknal a Reindell (9) altal leirt regulaciés tagulast, amely a sziv ré-
szére nagy miikodésbeli lehet6séget biztosit. Er6gyakorlatoknal elleniben a
perctérfogat kisebb, és a f6 akadaly, amelyet ilyenkor a szivnek le kell
gy0znie, a periférias ellenallas megndvekedése. A megndvekedett periférias
ellendllas lekiizdésére a szivnek erdteljesebb izomtevékenységet kell foly-
tatnia. Ennek eredménye, hogy a Reindell-féle regulacios tadgulas kisebb
mértékben fejlédik ki, viszont a kamra-izomzat meger6sédése, hypertro-
phiaja a kifejezettebb. A periférids ellenallas megnodvekedése a jobb kam-
rara nézve kiléndsen jelentds. Ugyanis az er6gyakorlatok soran végrehaj-
tott préselések alkalmaval a tiidébeli nyomas tetemesen fokozodik, ami a
kisvérkor keringését neheziti. E megndvekedett periférias ellenéllas lekiiz-
dése a jobb kamrara harul. Az intrapulmonélis nyomés fokoz6dasa mas
forméban is hatrdnyos a sziv munkajara, ugyanis a szivre kivilrgl hato
nyomas a sziv diastolés tel6dését mechanikusan neheziti.

Ha élettani szempontbdl itéljik meg tehat a kétféle alkalmazkodast,
azt mondhatjuk, hogy alléképességi gyakorlatoknal elsésorban a nagyobb
vénas vérkinalat tovabbitdsahoz, er6gyakorlatoknél pedig a megndvekedett
periférids ellenallds lekiizdéséhez alkalmazkodik a sziv. Hogy ez val6ban
ilyenforman alakulhat ki, azt Mellerovicznak az az észlelése is igazolja,
hogy a sziv arnyéka rontgenerny6 alatt préselés hatasara alloképességi
sportoloknal kisebbedik meg a legkifejezettebben.

Azonban nemcsak a nagyobb perc- és t6térfogattal valé kompenzalas
figyelemre méltd 4alloképességi testgyakorlatoknal, de agy latszik, néluk
masféle alkalmazkodasrol is sz6 van. Ismeretes, hogy a kozép- és azon
hosszutavu futasoknal, amelyek a.10 km -t nem haladjak meg, jelentds oxi-
génaddssag alakulhat ki, és egy adott oxigénadossag szintjén latszdlagos
tartdos egyensulyi allapot kdvetkezhet be az oxigénhaztartasban. Hogy az
oxigénaddssaghoz valdé alkalmazkodas alloképességi sportoléknal Valoban
kifejezettebb lehet, azt folyamatban lev6, de még le nem zéart vizsgalatsoro-
zatom néhany adataval tamaszthatnam ala.

A mellékelt tablazaton 10 magyar valogatott birkézd, illetve stilyemelé,
9 kdzép- és hosszutavfutd és 3 Gigyességi atléta adatai szerepelnek. Az els6
oszlopban azok a sportolék lathatok, akik 20 térdhajlitas utdn gyorsult, a
masodikban normalis, a harmadikban pedig elh(iz6dé reakcidt mutattak.
Az eloszlas figyelemre méltd, ugyanis gyorsult reakciot 5 alloképességi és
2 er6gyakorlatos sportold mutatott, viszont az utolsé oszlopban minddssze
egy alloképességi és 4 er6gyakorlatos sportold elhtizodd pulzusterhelési pro-
baja latszik. Még érdekesebb, ha a l1égzésvisszatartds eredményeit figyeljiuk
meg. Erégyakorlatot (iz6knél a légzésvisszatartas szérodasa 41—75 mp, az
alléképességi sportoloknal pedig ennél lényegesen nagyobb, 65—130 mp
volt. Ez azt jelentheti, hogy all6képességi sportoldk nagyobb oxigénadds-
saghoz adaptalodtak.

Az elmondottakbdél megallapithatjuk, hogy a sziv és vérkeringés alkal-
mazkodasa alloképességi és er6gyakorlatoknal kilénbozik egymastol. Indo-
kolt tehat a vérkeringés alloképességi, illetve erdgyakorlatokkal szembeni
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edzettségérdl beszélni. Ugy gondolom, ha ezt nem vessziik figyelembe, és
csak altalanossagban edzettségi allapotrol beszéliink, hibas kdvetkeztetése-
két vonhatunk le a terheléses préobak eredményeibdl.

Vizsgaljuk meg a fentebb elmondott adatokat az ismertebb terheléses
vizsgalatok szempontjabol. Megbeszélésiknél a Wiesinger- (10) féle fel-
osztasbdél indulok ki. A terheléses vizsgalatok egy nagy csoportjat dinami-
kus jellegl terhelés jellemzi. Ezek két alcsoportra oszthatok. Az elsénél a
terhelés révid ideig tart és nem haladja meg a 40—45 masodpercet. E ter-
heléseknél elsdsorban a vegetativ idegrendszer szabalyozd tevékenysége
jut érvényre és e szabalyozds menetébdl tudunk kovetkeztetni az edzés-
allapotra. Ide tartozik a 20—30 térdhajlitas, a 15 mp-es helybenfutés, a 15—
20 fekvétamasz. A masik alcsoportjanal a dinamikus terhelés 45 mp-nél
tovabb tart, és a vegetativ idegrendszeri szabalyozashoz a humordlis sza-
balyozas is tarsul és a neuro-endokrin adaptéacidt tiikrozi. Ide sorolhatjuk
a 3 perces futast, a Harvard-féle steptestet és kilénb6z& formait, valamint
a két emelet lépcsénjarast is. E dinamikus jellegl terhelések &ltalaban
jol tikrozik az alloképességi edzettséget. Kimondottan alloképességi test-
gyakorlatokat @z6knél, tehat hosszUtavl futoknal, siz6knél, evez@sdknél,
Uszoknal megbizhatébb adatokat kaphatunk, ha a 45 mp-nél hosszabb ter-
heléseket, tehat a Letunov hasznélta 3 perces futdst (1), vagy a steptestet
hasznaljuk. Minél nagyobb az alkalmazkodas foka, anndl kisebb lesz a vér-
keringés eltolddasa, és annal hamarabb éri el a nyugalmi viszonyokat. Két-
ségtelen, hogy ezekbdl a terheléses prébakbdl hasznos kdvetkeztetéseket
vonhatunk le az alloképességi edzettség alakulasara.

E probaknal igen fontos tényez6 a vegetativ idegrendszer szabalyoz6
tevékenysége. Emiatt gondolni kell minden olyan tényez6re, amely a ve-
getativ szabalyozast befolyasolja. igy kdros allapotok, a letorés, de alkati
tényez6k ds megvaltoztathatjak a préba lefolyasat.

Erdekes adatokat nyertem abban a vizsgalatsorozatomban, ahol a vér-
keringés alkati tulajdonsagait tanulmanyoztam. 1200 sportolénal a pulzus-
terhelési préba eredményét a testalkat szerint csoportositottam (11). Ered-
meényeimet az aldbbi tablazat ismerteti.

Gygrsult Elhﬂé()dé Rendes

. 9 %

LePtOSOM o 38,1 15,8 46,1
PYKNiKUS s 20,5 35,6 43,9

Mint a tdblazatbol lathatd, leptosomoknal viszonylag tdébb gyorsult,,
pyknikusokndal pedig viszonylag tobb elhiz6do reakcié fordult el6. Nyil-
vanvalé tehéat, hogy a pulzusterhelési proba alakulasat alkati tényezdék is
befolyasoljak. E szempontb6l a vegetativ idegrendszer sajatos alkati be-
allitottsdga jatszik fontos szerepet, ami kilondsen edzésiik kezdetén allé
sportoléknal figyelemre mélt6. Hogy az alkati vegetativ idegrendszeri tu-
lajdonsdgokat az edzés kdvetkeztében létrejov6 vegetativ idegrendszeri el-
tolodasoktol elkilénithessem, 1938-ban hyperventillacidval 6sszekotott pul-
zusterhelési prébat dolgoztam ki (12). A vizsgalat, agy latszik, megfelel a
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sportorvosi gyakorlatban, mert legutobb a ljubljanai Rém (13) szamolt be
hyperventillaciés prébdmmal szerzett tapasztalatairél. 890 sportolonal vég-
zett ilyen terhelést, és Ugy nyilatkozott egy el6adasaban, hogy a gyakorlat
szaméra jol felhasznalhaté adatokat kapott.

Mivel az elmondottak alapjan a fenti terhelési vizsgalatok elsGsorban
az alloképességi edzettséget tikrozik, logikusnak latszik olyan terhelésekre
valo térekvés, amelyek a szervezet mas irdnyd, tehat er6gyakorlatos edzett-
ségére utalnak.

E viszonyok tanulmanyozasara olyan terhelési probakat dolgoztak kir
ahol az er8gyakorlatokndl tapasztalhaté tid6beli nyoméasfokozdédast hasz-
naljak fel terheléses vizsgalathoz. E terheléses vizsgélatok megalapitdja
Birger (14), aki a vizsgélatot ugy végzi el, hogy ul6 helyzetben 40—60
Hgmm nyomaés ellen fujatja a sportoldt, mikézben a vérnyomas alakuldsat
regisztralja. A Birger-féle préselési prébaval magam is végeztem vizsga-
latokat. Bar edzés hatdsara nyilvadnvaldéan sok esetben javul e vizsgéalat
képe, mégis — véleményem szerint — igen nagy kapcsolata van alkati té-
nyez6kkel, s ez bizony megneheziti a tdjékoz6déast. Ezért nem annyira az
edzettség megitélése, mint inkdbb a sportdg megvalasztdsa szempontjabol,
hasznos és értékes ez a vizsgélat.

A tid6 nyomasfokozddasat regisztradlé vizsgalat még a Flack-féle el-
jaras is, ahol 40 Hgmm nyomassal szemben torténd fujas alatt a pulzus
véltozasait figyelik. F6leg kilféldi adatok szerint j6 mutatbja ez az edzés-
allapotnak. Azonban az elébb elmondott okok miatt els6sorban az er6gya-
korlatokra edzettség megitélésére alkalmas, illetve a vérkeringés olyan tu-
lajdonsagait tikrozi, amelyek a sportolot az er6gyakorlatok elvégzésére al-
kalmassa teszik. Uj és érdekes, a tidGbeli nyomasfokozddason alapul6 vizs-
galat a Grubich (15), illetve a Balogh—Matuschekné (16) &ltal leirt spiro-
tonometrias, illetve spiromanometrias vizsgalat. E vizsgalatoknal az az Gj-
szeri, hogy egyénenként megfelel6 adekvat intrapulmondlis nyomaéson
igyekeznek vizsgalni a vérkeringés véaltozasait. Ezt ugy érik el, hogy a
maximalis fajoképesség 60%-4an, illetve 2:-an végzik el a vizsgalatot. Mi-
vel alig van sportag, ahol kisebb-nagyobb préselés vagy er6lkédés ne for-
dulna el6, ilyen irdny0 kisebb-nagyobb alkalmazkodast minden sportolé-
nal fellelhetiink. A Grubich- és a Balogh—Matuschekné-féle vizsgalat te-
hat értékes, mert az egyén edzettségi fokanak megfelel6 intrapulmonalis
nyomasfokozodast vesz alapul.

A statikus terheléses vizsgalatoknak egy fajtaja az orthostatikus vizs-
galat, ahol 4—5 percnyi allas hatdsara vizsgaljuk a vérkeringés valtozéasait.
E vizsgalatok nemcsak a pulzus- és vérnyomas-, de a réntgen- és EKG-vizs-
galatokkal parosulva is igen elterjedtek. A pulzus és a vérnyomas regiszt-
ralasat Schellong (17) hasznalja fel terhelési vizsgalatainal. Legutobb Laj-
kéval, Urményivel és Nyikossal (18) a pulzus és vérnyomason kivil a sziv-
nagysag és az elektrokardiogramm valtozasaira is figyelemmel voltunk. Ki-
derilt, hogy allé helyzetben a sziv megkisebbedése edzett sportoléknal a leg-
kifejezettebb, amit a nalunk jelenlev6 és edzés hatasara kifejlédott Rein-
dell-féle regulaciés tdguldssal magyaraztunk. A testhelyzetvaltozassal jard
terhelések egyik érdekes formaja a Hustin-féle (19) cardiotachometria. Egy
erre a célra kilonlegesen megszerkesztett asztalra er@siti a sportolét, majd
vizszintes helyzetb6l kiindulva allo, azutan fejteté helyzetben nézi a sziv-
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mikddés szaporasdgat. E helyzetvaltozasos vizsgalatok is a vegetativ ideg-
rendszer mikoddésére utalnak, és kdvetkeztetések vonhatdk le az edzettség
allapotara.

Milyen terheléses vizsgalatot végezziink tehat, hogy az edzés allapotat
pontosan megitélhessik? Két megoldast valaszthatunk. Az egyiknél egy
terheléses vizsgalatot haszndlunk. Futdknal, siz6knél, korcsolydzdknal, sport-
jatékokat stb. Gzéknél dinamikus, birk6zoknal, tornaszoknal, stlyemel&k-
nél statikus jellegl terhelést kellene alkalmazni. Hatranya, hogy az egész
anyagot, amely kilonféle sportolokbol all, nem lehet kdz6s nevezére hozni.

A masik megoldas: kombinaltan az alloképesség! és erdjellegli edzett-
séget vizsgaljuk. llyet ajanlott Luxembourgban Chailley-Bert, aki az edzés-
allapot meghatarozésara dinamikus terhelésként a 20 térdhajlitast, statikus
terhelésként pedig a Flack- (20) prébat ajanlja. Egyébként a Flack altal le-
irt edzésindex is dinamikus és statikus terheléseket tartalmaz.

A Balogh (21) ajanlotta kombindlt proba a sportadg jellegébdl addédéd
mozgasokbol all. 6t, egyenként masfél percig tartd terhelés képezi. A ter-
helések kdzott 1 perc a szlinet, mikdzben a pulzust és vérnyomast ellen6rzi,
okolvivoknal pl. az ot terhelés a kdvetkez§: kotelezés, hasizomgyakorlat,
arnyékboxolas, zsdkolas és futds.. Ezutan elvégzi statikus terhelésként a
fent emlitett spiromanoméiraéds vizsgalatot. E mozgasok mar megkdzelitik a
valdédi sportbeli terhelést és statikus terheléssel parosulva valéban jol érté-
kelhet6 adatokat adhat. Ugyanannal a vizsgalénal, kinek nagy a tapaszta-
lata, bizonyara hasznos vizsgalat. Felmeril a kérdés, hogy kilénb6z6 vizs-
galék adatai, a részmozgasok végrehajtsanak kilonbéz6ségei miatt meg-
felel6 mddon dsszehasonlithatok-e?

Bar az utobbi években az idegrendszer integralé szerepe az edzésfo-
lyamatokban egyre nagyobb jelent6ségl, a somatibus idegrendszer allapo-
tdnak objektiv regisztralasarél ilyen vonatkozasban alig hallunk valamit.
lgaz, hogy a Flack-index mar idegrendszeri jeleket is figyelembe vesz, de
a reflexek és egyensllyozas értékelése szubjektiv médon torténik. Ezért
orommel kell Gdvdzdlniink Csinady és Nemessuri (22) torekvéseit, akik fo-
kozatos terhelések hatdsara vizsgaltak a reakci6-idé valtozasait. Mivel a
terhelések fokozatosan neheziil6 testtartdsbdl allanak, els6sorban olyan
sportoloknal értékesithetd, akik hasonld6 mozgasokbdl &sszetev6d6 sport-
agat (znek. Sajnos, csak kdltséges reakcididé mér6 készilékkel végezhetd,
és nem sok helyen alkalmazhaté.

A felsorolt terheléses prébadk tehat nagy segitséget jelentenek az allo-
képességi és erdgyakorlatokhoz kiépilt edzésallapot megitélésénél. Erté-
kessé kilondsen akkor valhatnak, ha sorozatosan, lehet6leg hetente végez-
zilk. Igy a megfelelé fejlédést, vagy zavaré korilményeket konnyebben
felfedhetjik. Nem szabad azonban elfelejteniink, hogy tulajdonképpen pot-
szerek, mert csak mesterségesen létrehozott kérilmények kézott vizsgaljuk
a szervezet vdlaszait. Nyilvanval6: az edzettségi allapotra legjobban olyan
terhelésekbdl kovetkeztethetlink, amelyeket a sportold edzésmunkéja és
versenyei jelentenek.

Az edzés és versenyzés — vagy Duséczky (23) kifejezésével élve, a tel-
jes terhelés eredményei — tehat pontosabban tiukrézik a sportolé edzés-
allapotat, s6t bizonyos fokig a varhatd teljesitményre is megfelelébb ada-
tokat szolgaltathatnak. Az edzés és versenyzés orvosi ellenérzésének e ter-
helések megfigyelése egyik f6 része.
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Az edzés és versenyzés ellenérzésére magam is egyszer(i és kdnnyen
keresztilvihet6 mddszert dolgoztam ki. Az edzés és versenyzés terhelésének
objektiv regisztralasara a pulzus, a kézi szoritoer6 és testsily naponkénti
egylttes ellendrzését ajanlottam, amit hetenként terheléses vizsgalatokkal
egészithetiink ki. A mddszer részleteir6l és a kapott adatok felhasznalasa-
rél 1956 februarjaban megtartott és jelenleg sajté alatt all6 el6adasomban
foglalkoztam. Itt csak annyit, hogy az eddigi tapasztalatok arrdl tantskod-
nak, hogy jol felhasznalhatdé, és az edzésallapotot hiven tiukroz6 eljarasroél
van sz0.

A harmadik kérdésink az volt, hogy a varhato teljesitmény szempont-
jdbdl mit jelentenek a terheléses vizsgalatok. Mivel a terheléses vizsgala-
tok a szervezet adaptacios folyamatait tikrozik, bel6lik a varhato teljesit-
ményre is kovetkeztethetlink. De a kapott adatok értékelésénél nagyon ko-
riltekint6knek kell lenniink. EI6fordulhat, hogy jo edzettségi allapotot jelzé
terhelési probak esetén a sportold teljesitménye a vartnal kisebb lesz, de a
forditottja is el6fordulhat. Egy kirivo példa. A parizsi f6iskolai jatékok
el6tt néhany nappal a néi tércsapat tagjainal térdhajlitassal végrehajtott
pulzusterhelési prébat végeztem. Mind a négynél gydnge kdzepes edzett-
ségi allapotnak megfelel reakciot taldltam. Ennek ellenére jo vivéssal a
néi tércsapatversenyt megnyerték. A proba lefolyasat nyilvanvaléan tobb
tényez6 befolyasolhatta. Ezek kdzott biztosan szerepet jatszott az is, hogy
térvivondink alloképességi edzettsége nem volt kielégit6. Ezért a varhato
teljesitmény szempontjabol elssorban az Iényeges, hogy a sportag jellegé-
nek. megfelel6 terhelést valasszunk.

Még a legmodernebb terheléses vizsgalomdédszerek sem tudnak emiatt
mindig megfelel§ valaszt adni. Az emberi teljesitd képesség pontosabb meg-
itélése céljabdél a folyamatos oxigénfogyasztast és széndioxidtermelést re-
gisztrald késziilékeket hasznaljdk fel. llyen a Knipping- és a Bohlau-féle
késziilék. Knipping az un. spiroergographids modszert dolgozta ki. Ez t6bb
irdnybol vizsgéalja a légzés és vérkeringés mikodését. A Knipping-iskola-
hoz tartozé Valentin, Bolt és Venrath (25) sportoldknal végeztek ilyen vizs-
galatokat. Véleményik szerint az elvégezhetd maximalis teljesitmény nagy-
mértékben fiigg a maximalisan felvehet§ oxigén mennyiségétél, mert ez
szabja meg az elvégezhet§ izomtevékenység nagysagat. Percenként 4 liter
koruli értéket jonak tartanak. Igen jo képesség( sportoloknal ez elérheti az
5V2 litert. Bohlau (26) adagolt munka hatasara figyeli az oxigdnfogyasztast.
5 percig 17 cm magas lépcsén jaratja a pacienst, percenként 20-szor. A
munka és pihenés alatt fogyasztott oxigénb6l egy tdortet készit, amit pihe-
nési hanyadosnak nevez. Minél nagyobb a tort értéke, minél nagyobb még
munka alatt a sziikséges oxigén fedezése, annal nagyobb teljesité képességre
utal. E vizsgalatok valoban hatalmas lépést jelentenek az emberi teljesitd
képesség tudomanyos meghatarozasa érdekében, de nem minden sportagra
hasznalhatok jol fel egyardnt. Leginkdbb olyan sportdgaknal mondanak
sokat, ahol a j6 eredmények nélkiilozhetetlen feltétele, hogy idéegység alatt
minél tébb oxigén jusson a m{kddd izmokhoz, azonkiviil az idegrendszeri
funkciok sem tul bonyolultak. PI. futas, Gszas, sizés, evezés, stb.

Megérthetjilk a nehézségeket akkor, ha atgondoljuk, hogy milyen sok
tényez6t6l figg a teljesitmény alakulasa. A nagy teljesitmény eléréséhez
ugyanis nem elég a megfelel6en edzett vérkeringés, mert kiilonféle, elsé-
sorban idegrendszeri tulajdonsdgok sem nélkildézheték, amelyek nem fej-
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16dnek mindig parhuzamosan a vérkeringés edzettségével. igy pl. ha a
kinesztetikai érzékelés nem eléggé kifinomult, nem tud igazan jo teljesit-
ményt nydjtani a sportold. De az idegrendszer nagy szerepe mas forma-
ban is megnyilvanulhat. El6fordulhat, hogy j6 edzettség és mozgaskészség
ellenére a sportolé nem tud sokaig 6sszpontositani, és az a képesség sincs
meg, amit magam részérdl idegrendszeri alloképességnek nevezek. Ide tar-
tozik tovabba a megfelel6en gyors reagalasi képesség is, ami féleg kiizd6-
sportoldknal és sportjatékoknal rendkivil fontos tényezé.

E jelenségek objektiv regisztralasara is torténtek mar sokat igéré kez-
deményezések. A reakcioképesség megallapitasara a reakcioid6 mérési
vizsgalatok adhatnak megbizhaté felvilagositast. A mozgasgyorsasdg meg-
itélésére pedig a mar Lorentz (27) ajanlotta tippmodszert hasznalhatjuk fel.
De az idegrendszeri alloképesség megitélése mar fogasabb kérdés. Ezért ér-
demel kilonds figyelmet Csinddy (28) Ujszer( reakcioidd mérése. Csinady
20 percig egyfolytaban figyeli a sorozatban egymas utan fellép6 ingerek
reakcioidejét, és igy 1000-nél tobb mérést végez. E faraszto terhelés kiva-
I6an alkalmas a hosszu ideig tartd koncentrdlo képesség és faradas egyéni
tulajdonsagainak felderitésére.

A varhat6é teljesitményre vonatkozolag tehat azt mondhatjuk, hogy
tudasunk e téren az utobbi id6ben igen nagyot fejlédott. Az el6bb megbe-
szélt és megfeleléen megvalasztott terheléses és idegrendszeri vizsgalatok-
kal mar meg tudjuk itélni azt, hogy a sportolé elérelathatélag milyen telje-
sitményre képes.

Kuléndsen nehéz azonban annak megallapitdsa, hogy valaki egy adott
id6pontban pl. versenyen milyen teljesitményt fog nyuajtani, réviden mi-
lyen formaban lesz. Ez a probléma kiilondsen csapatok 0sszeallitdsanal me-
ril fel. A forma alakulasa szempontjabol természetesen donté a sportold
edzettségi allapota, de hasonléan nagy jelent8ségi a pillanatnyi kondicid
és diszponaltsag is, amit viszont szdmos kiils6 és bels6 tényezd befolyasol-
hat. A formaingadozasok okait és kériilményeit még nem tanulmanyoztuk
eléggé. Annyi bizonyos, hogy sok mas kdzdtt itt is els6sorban az idegi té-
nyezdk jatsszak a f6szerepet. Hanyszor van meg a sportolo részér6l a nagy
gy6zni akarads és meégsem sikerll semmi. Maskor kezdeti bizonytalansag
utan egy-két sikeres akcié szarnyakat ad a sportolénak. Hanyszor hasznal
a buzdité sz6, maskor a megnyugtaté beszéd. Biztos, hogy nagy egyéni kii-
I6nbségek is vannak, és ennek objektiv regisztralasa és megnyugtaté modon
valé tisztdzdsa igen nehéz feladat. Kétségtelen azonban az is, hogy a pil-
lanatnyi forma megitélését lehetévé teszi, ha a sportorvos a sportoldval
alland6 kapcsolatban van és a folyamatos, az el6bb ajanlott mdédszer sze-
rinti naponkénti ellen6rzés és megfigyelés alapjan alakithatja ki vélemé-
nyét. Ehhez nagy gyakorlat és tapasztalat sziikséges. De amint azt tobb
megfigyelés mutatja, az eredményesség szempontjdbdl igen hasznos.

osszefoglalas

A terheléses vizsgalatoktol harom kérdésre varunk valaszt.
1. Rejtett koros jelenségek felderitése.

2. Az edzésallapot megitélése.

3. A varhat¢ teljesitmény megkdzelitése.
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A kozlemény csak a masodik és harmadik kérdéssel foglalkozik. Alta-
laban azt halljuk, hogy a terheléses vizsgalatokkal megitélhetjik az edzés-
allapotot. Szamos sportélettani és sportorvosi észlelés alapjan arra a meg-
allapitasra jut, hogy indokolt a vérkeringés alloképességi és erd jellegl
edzettségérdl beszélni. Ha ezt nem vesszik figyelembe és csak altalanossag-
ban edzettségi allapotrél beszéliink, hibas kovetkeztetéseket vonhatunk le
a terheléses probak eredményeib6l. A dinamikus jelleg( terhelésekkel az
alloképességre, az intrapulmonalis nyomasfokozodason alapuld terhelések-
b6l az erdjellegl edzettségre kdvetkeztethetiink, illetve ezek a vizsgala-
tok a vérkeringés olyan tulajdonsagat tiikrozik, amelyek a sportoldt allo-
képességi vagy erégyakorlatok elvégzésére alkalmassa teszik.

Varhato teljesitmény szempontjabol Iényeges, hogy egyrészt a sportag
jellegének megfeleld terhelést végezziink, masrészt az idegrendszer miko-
dését is ellendrizzik. Erre"szolgalé modszereket ismertet. A legmegfelel6bb
eljaras: ha a sportorvos a sportoléval allandé kapcsolatban van, csak igy
lehet megnyugtaté modon regisztralni a formavaltozasokat. Hivatkozik egy
masik kdzleményében ismertetett folyamatos ellen6rzési modszerére is.
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DR. KERESZTY ALFONZ:

A teljesitményfokozast célz6 anyagokrdl és eljarasokrol

A tobb évtizedes amatér versenyszabalyok tobbek kozott a kovetkez6-
ket tartalmazzak: ,Dopping alatt minden olyan altaldnosan nem hasznalt
izgatoszer alkalmazédsa értendd, amely alkalmas arra, hogy a versenyzdk
er6kifejtését a versenyen az atlagon feliil fokozza. Ilyen izgatoszerek hasz-
nélata tilos, és ha valaki ilyent tudva hasznél, vagy alkalmazasaban kozre-
mikdédik, gy mindenhonnan kizarandd, ahol e szabalyok érvényben van-
nak, ha pedig versenyz6 az illetd, ugy a versenyzéstdl felfiggesztend6.” E
szabalyok megalkotdsa Ota nagy valtozasok torténtek. Mig e szabaly meg-
alkotésakor efféle szerként gyakorlatilag csak az alkohol és a koffein jott
sz6ba, ma a gydgyszertan, valamint a munka- és sportélettan nagyardnyu
fejlédése miatt a teljesitményfokozads szempontjab6l szdmba vehetd anya-
gok és eljardsok nagymeértékben megszaporodtak.

Az utobbi id6ben sok szd esik a teljesitményfokozo szerekrél, igy a
Sportorvosi Szakcsoport legutébbi nagygy(lésén Issekutz tartott e témarol
el6adast. Ennek az érdekl6désnek nyilvanvaléan kett6s oka van. Az egyik,
hogy az orvosok figyelme minden olyan eljarasra kiterjed, ami teljesit-
meényfokozo hatast sejtet. Tudni akarjak, mi az értéke, milyen esetleges
karosodasokat okoznak, hiszen ez nemcsak a sport, de a munka szempont-
jabol is jelent6s kérdés. A masik ok pedig az, hogy napjainkban, a jobb
eredményekért kiélez6ddtt harc idején, a sportolok ki szeretnék hasznalni
mindazokat az eszkdzoket, amelyekkel esetleg teljesitményliket fokozhat-
ndk. Az a furcsa helyzet allott el6, hogy bar az amat6rszabalyok tiltjak bar-
miféle teljesitményfokoz6 szer hasznalatat, mégis sok sportoléd kacérkodik
egyik-maésik szerrel.

Nem csodalkozhatunk tehat azon, hogy egyesek olyan széls6séges al-
laspontra helyezkednek, hogyha sportolénak placebét, tehat hatastalan tab-
lettat adunk azzal a megjegyzéssel, hogy teljesitményfokozas céljabol kapja,
mar doppingolasnak min@sil. Azonban megértjik allaspontjukat akkor, ha
arra gondolunk, hogy ez mit jelent a sportolé szempontjabol. Egy-két hasz-
néalat utan a sportolé megszokja, megkivanja és a tablettdhoz, mint valami
blivés szerhez ragaszkodik, és ha nem jut hozza, idegileg képtelennek érzi
magat a versenyzésre. Ebb6l a szempontbd6l az idegrendszer-tevékenység
jelent6s tényezd és erre Narikasvili érdekes kisérletei utaltak. Nagy allg-
képességet igényld sportagak képvisel§inél, 10 000 m-es futds és gyaloglas,
valamint 18 és 30 km-es sifutads rajtja el6tt és a tav kdzepén kevés édesi-
tett, megfestett vizet adtak a sportolonak és azt mondottdk, hogy ez kiting
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Uj szer, amit teljesitd képességik emelésére kapnak. Narikasvili ezeknél a
sportoléknal azt taladlta, hogy kozérzetiik altalaban jobb volt, mint azoké,
akik nem kaptak ilyet latszélagos serkent6 szert. A vércukor azoknal, akik
azt az italt kaptak, a tav végén is normalis szinten maradt, mig a tobbiek-
nél tobbé-kevésbé csdkkent.

A luxembourgi nemzetkdzi sportorvosi kongresszuson Prokop szamolt
be placebds kisérleteir6l. 46 sportolonal figyelte a teljesitményt placebo
hatdsara. Legnagyobb meglepetésére a sportolok 67%-anal mérhetd telje-
sitményfokozddast észlelt. Ezek a kisérletek arra*hivjak fel a figyelmet,
hogy valamilyen szer elbiralasanal igen nehéz kikiisz6b6lni a pszichés té-
nyez8ket, amelyek, mint lathatok, egymaguk is teljesitményfokozddast idéz-
hetnek el§.

Nem kivanom jelen kozleményemben a teljesitményfokozas teljes
anyagat részletesen megtargyalni, egyrészt azért, mert e kérdéskomplexum
hatalmas anyagot 6lel fel, masrészt sok részlete éppen a legutobbi kozlemé-
nyek alapjan nagyrészt ismert. Inkabb arra szoritkozom, hogy néhany
Ujabb adatot és sajat észleléseimet ismertessem, valamint arra, hogy allast
foglaljak néhany eljarassal kapcsolatban.

Miel6tt a kérdés érdemi targyaldsaba kezdenénk, els6sorban azt kell
tisztdznunk, hogy mit értiink teljesitményen. E téren nagyjabdl Lehmann
felfogasat kovetem, aki szerint valamilyen teljesitmény két f& tényez6n
alapszik: az egyik a szervezet munkahoz valé felkésziiltsége, illetve adap-
tacioja, a masik a teljesitményhez sziikséges munkakedv, illetve akarat.
Mindkét tényezd bizonyos fokU kolcsOnhatassal van egymasra, és igazan
nagy teljesitmény csak a kett6 egylittes részvetelével johet létre. Az tehat
a legidealisabb teljesitményfokozé eljaras, ami mindkét tényez6re egyfor-
man hat, és ilyen eljarast a megfelel6en iranyitott és végzett edzésben is-
mertiink meg. A helyes edzés nemcsak a szervezet teljesité képességét, adap-
taciojat noveli, de a teljesitményhez sziikséges kedvet és akarati tényez6-
ket is fokozza. Nem felel meg a kivanalmaknak tehat az olyan teljesitmény-
fokozd torekvés, amely csak az egyik tényez6 Gtjan hat. llyen lehet egy-
részrél az egyhangu, célkitlizés nélkili edzés, amely nem fokozza a telje-
sitmény végrehajtdsdhoz a munkakedvet és akaratot. Nem megfelel6 mas-
részrél az sem, s6t sok esetben karos, ha a teljesitményfokozast ugy kivan-
juk elérni, hogy csak a sportteljesitményhez sziikséges kedvet és akaratot
fokozzuk, mert a nem megfelel6en adaptalt és hidnyos felkésziiltségl szer-
vezet a tllzott akarati impulzusok miatt tartalékerejének nagymértékid és
sokszor nem kivanatos mobilizalasaval reagal.

A helyes allaspont kialakitasa céljabdl sziikségesnek latom a teljesit-
ményfokozd szerek és eljardsok fenti elvek szerinti csoportositasat. E cso-
portositdsndal altaldban csak a fontosabb anyagokat vettem figyelembe.

I. Egyszeri nagyobb teljesitményfokozas elérését célzd, tobbségikben

testidegen anyagok «

Alkohol.

Coffein.

Benzpropaminum phosphoricum (Aktedron, Benzedrin stb.). Me-
thamphetamin (Pervitin, Dcpidrin stb.).

4. Barbitursavas készitmények.

W
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5. Adrenalin.
A vegetativ idegrendszer gyogyszeres athangolasa.
Oxigénbelégzés.

No

Il. Tartos teljesitmény fokozasat célzd testazonos anyagok

A taplalék szénhidratjainak és fehérjéinek jelent6sége.
Nucleoproteid vegyiletek.

Vitaminok.

Az asvanyi anyagok (phosphor, calium, kalcium, vas).

A vér vegyhatasanak befolyasolasa étrendi rendszabalyokkal.

grwdE

1. Az edzés hatésait tdmogatd kisegité eljarasok

1. Ultraibolya besugarzas.
2. Fird6, gbzfirdé és masszazs.

I. Az els6 csoportba azokat a t6bbséglikben testidegen anyagokat so-
roljuk, amelyeket rendszerint egyszeri nagyobb teljesitmény elérésére
hasznalnak. Fontosabbak az alkohol, a coffein, a benzpropaminum phos-
phoricum (az Aktedron, Benzedrin) és a methamphetamin (Pervitin, Do-
pidrin), a barbitursavas készitmények, az adrenalin, a vegetativ idegrend-
szer athangolasat szolgalé gyogyszerek és az oxigénbelélegeztetés.

1. Az alkoholrél nincs sok mondanivalom, hiszen hatdsa jol isméid.
Kezdetben atmenetileg csokkenti a faradtsdgérzést. De az objektiv mér-
hetd munkateljesitmény csokken és a magasabb idegi funkcidk is zavart
szenvednek. Sportoldknal Herxheimer és Hering végzett alkoholos vizsga-
latokat 100, 400 és- 1500 m-es futasnal, valamint 100 m-es gyorsiszasnal.
Egy pohérka konyak hatasara rosszabb eredményeket észleltek. Az alkohol
kulénleges hatrdnya a megszokas veszélye, ami stlyos idegrendszeri, maj-
és érbetegséghez vezethet.

2. A coffein hatdsat szdmos megfigyeléssel és kisérlettel tisztaztak. An-
nak ellenére, hogy a coffein kisérleti kdrilmények koz6tt az agykérgi funk-
cidkat, a vérelosztast és az izommunkat javitja, sportoléknal végrehajtott
kisérletek nem igazoltdk teljesitményfokozé hatasat. Herxheimer 100 m-es
futasnal nem észlelt jobb eredményt coffein hatasara, s6t Matthias szerint
a coffein a sportbeli terhelés mellett tobblet-terhelést jelent, és igy hasz-
nélata erdteljesebb kifaradashoz vezet. A szemeskavébol f6tt fekete normal
étrendink része lehet és nem kifogasolhatjuk, ha a sportol6 naponta 122
kis csészével fogyaszt bel6le. De verseny el6tti hasznalatat coffein-tartal-
manal fogva, az el6bb elmondott okok miatt nem tanacsolhatjuk.

3. Kiilondsen veszedelmesnek kell tartanunk a Benzpropaminum phos-
phoricum, mas néven Aktedron és Benzedrin, valamint a hasonlé hatasu
Pervitin és Dopidrin szedését. E szerek atmenetileg javithatjak a testi és
szellemi teljesitd képességet, és csokkentik a faradtsagérzést. E tulajdon-
sdga miatt csabitélag hat, és nem csoda, ha ma is itt-ott azt halljuk, hogy
egy-egy sportolé versenyei sordn él vele. Azonban az Aktedron és rokon-
szerek szedése komoly veszélyeket rejt magaban. A faradtsdgot nem sziin-
teti, csak kitolja, és hatdsanak megsziinésekor a felhalmoz6do6 faradtsag ki-
merllésszer(i &sszeroppanasban jelentkezhet. Issekutz szerint ezenkivil
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nem kivénatos mellékhatdsok is kisérhetik, mint hanyinger, szédilés, sziv-
dobogas és er6teljes izzadas. Mindezekre vald tekintettel az Aktedréonnak
és tarsainak szedését, mint egészséget komolyan veszélyeztetd szert, feltét-
lentl el kell utasitanunk.

4. A barbitursav szarmazékokat (altatokat) kétféle célbdl szokéas hasz-
nalni. EI6szoér azért, hogy a verseny el6tti éjszaka nyugodt alvéasat biztosit-
sak vele. Méasodszor kdzvetlenil a rajt el6tt, a tal erds rajtlaz allapotanak
leklizdése Gtjan direkt teljesitményfokozas elérésére. Kétségtelen, hogy sok
versenyz8 a verseny el6tti éjszaka nyugtalanul alszik és a nyugodt alvas
biztositdsa méasnapi teljesitményére is kihathat. Azonban, véleményem sze-
rint, ibarbituratok alkalmazéasa ilyenkor sem célravezet§, mert olyan ver-
senyz6nél, aki gyakran versenyzik, a megszokas komoly veszélye allhat fenn.
El&szor pszichés befolyasolassal és megfelel§ foglalkoztatassal kell megpro-
balkoznunk. Ha ezzel nem ériink célt, nydlhatunk csak gyégyszerhez. De
akkor is a gyengébb hatdsu és megszokashoz nem vezetd brom ajanlhatd. A
kdzvetlenidl rajt elétt adott barbitirsavas készitmények kétéli fegyvert je-
lentenek, hiszen az agyi funkcidk tompitasa altal a sporttevékenységhez nél-
kilozhetetlen idegi szabalyozas részér6l hozhatnak létre zavart. Annak el-
lenére, hogy Dennig kisérletei soran Luminal és Medinai utdn megndveke-
dett futdteljesitményt észlelt, rajt el6tti szedését a megszokas veszélyén
kiviil més okbol is el kell utasitani. A Dennig altal észlelt teljesitmény-
fokozé hatas nyilvanvaloan az agykérgi gatlasok csokkenésével magyaréaz-
hat6. Ilyenkor a szervezet felkésziiltségét, a szervezet adaptalodasat meg-
halado teljesitmény kovetkezhet be, ami, mint mar emlitettik, a tartalék-
er6k erdteljes mozgoésitasaval jar. Hogy nyilvanvaldan ilyen jelenségr6l
van sz0, azt Dennig kisérleteiben az is bizonyitja, hogy a vizsgalatot kovetd
napon igen erds izomlaz Iépett fel a sportoloknal.

5. A sympatho-adrenalis rendszer mi{ikddése a szervezetet ért terhe-
lések sordn nagy jelentéségl és Cannon-féle vészreakcié néven ismert. E
rendszer siet a terhelések kivédésére. M(ikodése tehat a teljesitmény szem-
pontjabol nem kézémbos. Lehmann vizsgdalatai szerint a vér adrenalinogén
tartalma a munkakedvvel, illetve munkakészséggel parhuzamosan halad.
A vér adrenalinogén tartalma jo szubjektiv érzés és frisseség mellett maga-
sabb, faradtsagérzésnél pedig alacsonyabb értékeket mutat. Felmerilt tehat
az a gondolat, hogy a mellékvese vel6allomanyanak hormonjat, az adrena-
lint teljesitményfokozas céljabdl felhasznaljak. Az adrenalin kedvez6en be-
folyasolja a munka alatti vérelosztast és el6segiti a majban elraktarozott
glikogén mozgositasat. Allatkisérletekben fokozza az izom teljesitményét.
Ezen jo hatdsai miatt sportteljesitményekkel kapcsolatban is megfigyelése-
ket végeztek. Laudis hét gerelyveténél figyelte meg az adrenalin hatasat,
azonban e gyorsasagi er6gyakorlatnal nem tudott teljesitményfokoz6 ha-
tast megfigyelni. Sportoléknal ezenkivil Edwards és De Meio, valamint
Ring és Will végeztek megfigyeléseket. Megallapitottdk, hogy hatasara fo-
kozott szénhidrat- és zsirlebontas kovetkezik be, de a teljesitményfokoz6
hatdsara vonatkozolag nem szolgdaltattak adatokkal. A teljesitményfokozas
céljabol az adrenalin és az adrenalinszer(i anyagok adagolasa azonban nem-
csak azért nem kivanatosak, mert teljesitményfokozd hatadsuk sportoloknal
nincs, de azért sem, mert a vérnyomas és a szivmunka fokozéasaval, a tar-
taléker6k hirtelen és nem gazdasadgos mobilizaldsaval a sportold szerveze-
tére olyan megterhelést jelentenek, ami el6bb-utobb kéarosodashoz vezet.



6. A sportorvosi észlelések szerint edzés hatdsara a vegetativ idegrend-
szer athangolodik. Els6sorban a vérkeringés és légzés részér6l észlelhet6
nyugalomban a vagustevékenység talstlya. Egyes szerz6kben felmerilt a
gondolat, hogy teljesitményfokozas céljabdl gyogyszeresen kisérelje meg a
vegetativ idegrendszer athangolasat. Hochrein ilyen gydgyszeres athango-
lasnal nem latott teljesitményfokozo hatdst. Ezzel szemben Prokop és Repp
sympatholyticus és vagomimetieus anyagok hatdsara mérhet6 teljesitmény-
fokozast értek el. Felfogasuk szerint a teljesitd képesség nem annyira az
elérhetd legmagasabb sympathicus tevékenységh6l, mint inkabb a sympa-
thico-ergotrop rendszerben lehetséges tonusnovekedés szélességétdl fiigg.
Nyugalmi fokozott vagustevékenység esetén szerintiilk nagyobb sympathi-
cus ténusndvekedés érhetd el. Ezeket az eredményeket a magam részér6l
tartozkoddan itélem meg. Hisz éppen az egyik szerz6nek, Prokopnak vizs-
galatai igazoltdk, hogy placebodval is elérhetd teljesitményfokozés, és nem
tudjuk, hogy mennyi e j6 eredménybdél a pszichés hatas. Nem tartom valo-
szinlinek ugyanis, hogy ilyen mesterségesen el6idézett nyugalmi vagus tal-
suly elegendd lenne fokozott teljesitmény elérésére. Sportoloknal a nyugal-
mi fokozott vagustevékenység csak tiinet, és a magasabb teljesitményre at-
allitott szervezet kifejez6je. Nyilvanvald, hogy pl. a sportolé6 megerés6dott
szivének nyugalomban sokkal kisebb munkat kell kifejtenie, és a nyugalmi
fékezést a fokozott vagusteveékenység biztositja. Azonban fokozott nyugalmi
vagustevekenység megndvekedett funkcidji szervek nélkiil egymagéaban
semmiképpen sem hozhat létre fokozott teljesitményt. Az elmondottak alap-
jan a magam részér6l a vegetativ idegrendszer gydgyszeres athangolasat
elvetend6nek tartom.

7. Kilonleges helyet foglal el a teljesitményfokozé szerek sordban az
oxigénbelélegzés, amely eljaras legutobb a dél-amerikai labdarigok hasz-
nédlata alapjan lett kdzismert. Az oxigénbelélegeztetést kétféle koriilmény
kozott tanulmanyoztak, egyrészt kozvetlen a munkateljesitmény el6tt, méas-
részt a munkateljesitmény alatt. Mint ismeretes, a vér haemoglobin teli-
tettsége a normalis atmoszférikus nyomasnal tékéletesnek tekinthetd, és az
oxigén parcialis nyomasanak fokozasaval sem lehet Iényegesen befolya-
solni. Azonban a plazméaban oldott oxigén, amelynek mennyisége normalisan
0,3%, tiszta oxigénbelélegeztetésre Abderhalden és Rein szerint 2%-ra no-
vekedhet meg. Prokop vizsgalatai szerint a munka alatti oxigénbelélegzés
javitja a teljesitményt, 20, 30, 40 és 50%-0s oxigénkeverékkel vizsgalta a
teljesitmény véaltozasait.

A teljesitmény javuldsa parhuzamos volt az oxigén %'-0s részesedésé-
nek valtozasaval. Tehat 20%-nél viszonylag a legkisebb, 50%-nal a legna-
gyobb teljesitményt észlelte. Hasonlé eredményre jutott Minchinger és
Grandjean is. Viszont a sportteljesitmény el&tti 02 belégzés hatasarol az
eredmények eltér6ek. Még 1911-ben Vernon és Stolz végzett effajta ki-
sérletet 400 méteres futdssal kapcsolatban és megfigyeléseik szerint a futas
el6tti oxigénbelélegeztetés nem javitotta meg az eredményt. Hasonlokat
tapasztalt Simmonson 100 yardos futds sordn. Viszont Miyama révidtavi
futds, Karpovic pedig rovidtavi Gszas el6tti oxigénbelélegeztetés hatdsara
jobb id6eredményeket észlelt. A munkateljesitmény el6tti oxigénbelélegzés
azonban csak jelentéktelen hatdssal jarhat, amit az el6bb elmondott elmé-
leti elgondolasok és Miinchinger és Grandjean vizsgalatai is alatdmaszta-
nak. Négyliteres nyugalmi perctérfogatot szdmitva, az oxigénbelélegeztetés

56



utan kb. 75—80 ccm plazmaban oldott oxigénnyereséggel szamolhatunk.
Azonban ez olyan kicsi mennyiség, hogy még rovid tavokon sem varhatd
teljesitményfokoz6das. Ugyanez vonatkozik a labdarig6-mérk6zéseken
félid6ben végrehajtott oxigénbelélegzésre is. Az egyesek altal észlelt jo ha-
tasban minden bizonnyal a pszichés tényez8k jatsszdk a fészerepet. Felte-
het6 azonban, hogy ez a kis mennyiségl oxigén az agysejtekre jo hatassal
van és mikodésiket élénkiti, faradtsdguk eltlintetését sietteti. Azonban eb-
ben az iranyban még kulénb6z6 vizsgalatok elvégzése lenne sziikséges. Az
oxigén belélegeztetésének, egyesek szerint, veszélyei is lehetnek, mert
a légutakra nem k6zombds, és mar 30—40%-o0s keverékben a légutak
nyalkahartydjanak gyulladasait hozhatja létre. Minchinger és Grandjean
szerint azonban a veszélyt6l nem kell tartanunk. A sporttevékenység el6tti
oxigénbelélegeztetés tehat a teljesitményfokozas szempontjdbol ugyancsak
kétes, és esetleg az egészségre artalmas is lehet. Eppen ezért hasznalatat el
kell vetni.

A felsorolt szerek, mint lathatd, valodi teljesitményfokozéast nem idéz-
nek eld. A teljesitményfokozddas latszélagos és csak az egyik tényez6, a
munkakedv javul egyiknél-masiknal anélkil, hogy a szervezet a fokozott
teljesitményhez kell6en adaptalodott volna. Nem felelnek meg tehat az
idedlis teljesitményfokozas szempontjainak. De vissza kell utasitanunk sze-
désiiket azért is, mert legtdébbjik a szervezet kisebb-nagyobb karosodéasat
okozhatja. E csoportba tartoz6 anyagokat tehat kivétel nélkil, doppingnak
kell tekinteniink.

. A masodik csoportba azok a testazonos anyagok tartoznak, amelye-
ket nem egyszeri, hanem tartds teljesitményfokozéas elérése céljabol hasz-
nalunk. Az utébbi évtizedek munka- és sportélettani kutatasaib6l megis-
mertlik, hogy e testazonos anyagok nagyobb teljesitmény elérésére térekvé
szervezet szdméara nélkuldzhetetlenek.

1. lde sorolhatd els6sorban a tudomdanyos elvek alapjan irdnyitott
taplalkozas. E kutatdsok sordn mindenekel8tt az tisztazodott, hogy a ma-
gas teljesitmény elérésének els6 alapfeltétele, hogy a sportolok kaldria-
sziikségletét fedezzik. Erre vonatkozdlag ma mar sok észlelést ismeriink
és tudjuk, hogy er6teljes edzésben levé sportolé napi kaldriaszikséglete
5—6, s6t Tittel szerint orszaguti kerékparosoknal a 7 ezer kalodriat is el-
érheti. Azonban azt is tudjuk, hogy a kaldriaszikséglet fedezése egymaga-
ban nem elegendd, mert a taplalék mindségi dsszedllitasa is donté a telje-
sitmény szempontjabol. Az els6 vizsgalatok a szénhidratok szerepére hiv-
tak fel a figyelmet. E jél raktarozhaté és gyorsan mobilizalhaté tdpanyag
kell6 mennyiségben valéban nélkilézhetetlen a sportolé szaméara. Ezért
nemcsak sportolok étrendjét lattak el béven szénhidratokkal, de sporttevé-
kenység el6tt és sporttevékenység kdzben is szénhidratok, els§sorban sz§16-
cukor fogyasztasat ajanlottdk. Lehmann kerékparergografos kisérleteiben
sokkal nagyobb d&sszteljesitményt ért el akkor, ha a kisérleti egyéneknek
sz6l6cukrot adott. Azok az egyének, akiknél sz6l6cukor adagolasanal a tel-
jesitmény nem nodvekedett, Bi-vitamin hozzdadasaval Iényeges teljesit-
ményfokozassal reagaltak. Lehmann szerint ez azzal magyarazhatd, hogy a
Bi-vitamin a szénhidrat anyagcserében nélkiilozhetetlen, és ezért olyanok-
nal, akiknek szervezete nem rendelkezik elegendd mennyiségl Bi-vitamin-
nal, a sz6l6cukor teljesitményfokoz6 hatdsa elmarad. Ez és hasonld észle-
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lések vezettek ahhoz, hogy sportoldink legtébbje nemcsak sz8l6cukor, de
Bi-vitamintablettdkat is szed. Az elmondottak alapjdn azonban ezen anya-
gok teljesitményfokoz0 hatdsa csakis akkor érvényesiilhet, ha a szervezet
nincs kell6en ellatva veliik. Esszer(ien vezetett taplalkozas esetén azonban
mind a szénhidrat, valamint a B,-vitdm insziikségletet fedezni lehet, és
nincs szlikség arra, hogy ezt kilén tablettak formdajaban szedjik. Ezekhez
csakis akkor nyuljunk, ha a Bi-vitaminhiany alapos gyanuja all fenn.

A masik ilyen tapanyagunk a fehérje, amelynek jelent6ségére kiilono-
sen az utobbi évek kutatasai vetettek fényt. Még nem is olyan rég elegen-
dének tartottuk, ha felndttek naponta teststlykilogrammonként 1 g fehérjét
fogyasztottak. Lehmann és Michaelis, valamint Nocker kerékparergografon
végzett kisérletei azt bizonyitjak, hogy a teljesitményt nagymértékben be-
folyasolja az elfogyasztott fehérjemennyiség. E kisérletek mutatnak ra arra,
hogy napi teststlykilogrammonként elfogyasztott 1 g fehérje nagy teljesit-
mények elvégzésére nem elegend6. Kiléndsen a fejlédés kordban kivana-
tos a bévebb fehérjeellatas, hiszen Kraut és Mdiller, valamint Whipple ra-
mutattak arra, hogy 1 g plazmafehérje felépitéséhez 6 g his és 8 g tejfe-
hérje szilkséges. Mig tehat a multban megelégedtiink azzal, ha a fehérjék
az Osszkaloria értékébdl 10—11%-ban részesedtek, mamar 15— 17%-os fe-
hérjerészesedést kivanunk meg. (Thérner 15%, Brugsch, Sidorowicz 15—
18%, Jakowlew, Tittel 17%.)

A nem megfelel§ fehérjeellatottsag a teljesitmény csdkkenéséhez ve-
zet. Ennek okara az utobbi évek vizsgalatai érdekes adatokat szolgéaltattak.
Kiderilt ugyanis, hogy fehérjehidny esetén a szervezet fermentaktivitasa
csokken. Lang-Ranke a borostydnk@savdehydrase, a zsirsavdehydrase, a
hyaluronidase és colinesterase aktivitds csokkenését, Wainio, Levy és Bir-
ger az oxidacios fermentumok csokkenését észlelte fehérjehidny esetén. Mi-
vel a kivalé fermenttevékenység nélkiilozhetetlen feltétele a magas teljesit-
ményeknek, a megfelel6 fehérjeellatottsdgot ebbdl a szempontbol is bizto-
sitani kell.

2. Az izomanyagcserében szerepl6 anyagok kozil a figyelem a nucleo-
proteidek felé is fordult. Kokas egy kristdlyosan el6allitott guanilsavszar-
mazékkal allatkisérleteiben vizsgalta ennek az anyagnak a hatdsat. A gua-
nilsavszarmazék fehér patkdnyok usztatdsos kisérleteinél fokozta a munka-
teljesitményt. Nocker az adenilsav rendszer tagjaival az adenosintriphos-
phorsawal, az adendsindiphosphorsavval és az adenosinmonophosphorsav-
val végzett ugyancsak patkanyusztatadsos kisérleteket. Mindharom anyaggal
a teljesitmény a (kiindulasi érték 30%-aval névekedett. Ezen anyagok telje-
sitményfokozd hatdsa ma még nem egészen tisztazott. Kokas véleménye
szerint a guanilsav a sziv anyagcserefolyamatait mint coferment aktivalja.
Nocker az izom fokozott vérellatdsdval magyarazza a jé hatast. A spor-
tolénak a nagyobb teljesitmény eléréséhez azonban ezen anyagokat nem
kell gyari készitmények formdajaban fogyasztani, mert szilkséges mennyi-
ségiket hus- vagy er8leves formajaban megszerezheti.

3. Ugyancsak nélkilozhetetlen feltétele a magasabb teljesitmények el-
érésenek a megfelel6 vitaminellatottsag. A B!-vitaminrél fentebb mar szél-
tam. A kielégitd szénhidrat anyagcsere biztositasa céljabdl sportolonak, a
nem sportolék napi 1—2 mg-os sziikségletével szemben 4—5 mg-ra van
sziiksége. Sportolonak a B.-vitaminon kivil a B2 komplexusra és C-vi-
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taminra is fokozott mértékben van sziiksége. A B2-vitaminkomplexus leg-
inkabb a szervezetben lefolyd oxidacios folyamatok katalizalasa céljabol,
a C-vitamin pedig a gyors és megfelel§ restiticié szempontjabdl kivana-
tos. Sportélettani észlelések bizonyitjdk, hogy meger6ltetd sporttevékeny-
ség hatdsara a szervezetnek komoly C-vitaminvesztesége tamadhat, és ezért
indokolt a fokozott C-vitaminellatas. C-vitaminbol sportolénak 150—300
mg-ra van naponta sziiksége, a nem sportolé napi 50 mg-javal szemben.

Ujabban a Bw-vitamin teljesitmény fokoz6é hatasat is tanulmanyozas
targyava tették. Montoye, Spata, Pinckney és Barron 7 héten keresztil fi-
gyelték meg ifjusagi sportoloknal a V? mérfoldes futds és a Harvard step
eredményét B12-vitamin hatdsara. A BI2-6t szedd csoport és a kontroll cso-
port eredményei kozott kiilénbség nem volt. A Bi2vitamin teljesitmény-
fokoz6 hatdsat tehat nem sikerilt bizonyitani.

A magasabb teljesitmény elérése szempontjabdl tehat igen fontos a jo
vitaminellatottsdg. Azonban ennek biztositdsara els6sorban a megfelel6en
Osszeallitott étrenddel igyeksziink eleget tenni. Csak sziikség esetén a téli
és kora tavaszi hénapokban hasznaljunk tablettdkat a vitaminszikséglet fe-
dezésére. A vitaminok jelent6ségét a teljesitményfokozds szempontjabdl
sportoloink legnagyobb része ismeri és szinte megkivanja orvosatol a meg-
felel6 vitamintablettdk adagoldsat. Sajnos, ez a moddszer komoly vissza-
élésekhez vezetett, mert ismerek olyan sportolot, aki rendszeresen napi 6
tabletta Polybét és ugyanannyi 100 mg-os C-vitamintablettat fogyaszt. Ez
messze meghaladja a sportold sziikségletét, és kimondott gydgyszerpocsé-
koldsnak mingsithet6.

4, Ujabban a teljesitményfokozas szempontjabdl a szervezet asvanyi
anyaghaztartasat is komoly tanulmanyozas targyava tették. EI6szor a fosz-
forve'gyiiletekre figyeltek fel. Emibden és munkatarsai er6teljes izomtevé-
kenység hatdsara azt észlelték, hogy a vizeleten keresztiil nagy foszforsav-
veszteség jon létre. Mivel a foszforsav a szénhidratok kéztianyagcseréjében
jelentds szerepet tolt be, kézenfekvének latszott ezen anyag p6tlasa. Nat-
riumhydroorthophosphat, gyari néven Recresal és Sensival hatdsat tébb
szerz0 figyelte meg a teljesitményfokozas szempontjabdl. Ezek a megfigye-
lések a Recresal "és Sensival jo hatdsarol szamoltak be. Kimerit6 menet-
gyakorlatokat jobban birtak, szellemileg frissebbek, élénkebbek voltak, akik
e készitményeket szedték. Hinsberg adatai szerint nemcsak a faradas Iép
fel kés6bb, hanem azonos munkanal kevesebb oxigénre van a szervezetnek
sziiksége. Kiiléndsen a pihenési id6szak oxigénsziikséglete csdkken. Ez az
észlelés arra utal, hogy a natriumhydroorthophosphat, kiillénésen az izmok-
ban lejatsz6dd resintezist javitja meg. Poppelreuter megfigyelése szerint
évekig tartdé szedése sem okoz karosodast. Mindezen jo hatasai ellenére
sincs szikség arra, hogy e tablettdkat szedjik. Atzler és munkatarsainak
megfigyelései szerint ugyanis a szerves foszforvegylletek jobb hatastak,
mint a szervetlenek. Tehat a tejet és tejtermékeket ajanljak, amelyek ma-
gas foszfortartalm( anyagok. A tej és tejtermékek fogyasztdsa sportoléknal
tehat azért is hasznos, mert ezzel a teljesitményikh6z nélkilézhetetlen
foszfor-szikségletiiket biztosithatjak.

Az asvanyi anyagok kozil az utdbbi idében a kalium és natrium fon-
tos szerepére is felhivtak a figyelmet. Mint ismeretes, a sejteken belil a
kalium és sejtkozotti folyadékban pedig a néatrium az a kation, ami elso-
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sorban ezek ozmotikus nyomésat biztositjia. Bmman és Jenny vizsgélatai
szerint az edzett izom gazdagabb kaliumban, mint az edzetlen. Lehmann,
Ndcker és Wielep szerint pedig a fokozédd életkorral az izom kaliumtar-
talma csokken. Ezen adatok alapjan szinte parhuzamossag allapithaté meg
az izom kaliumtartalma és teljesitd képessége kozott. A szervezet kalium-
natriumegyensdlyat, mint ismeretes, a mellékvesekéreg szabalyozza. A
sportold megfelel6 kaliumellatasa tehat a teljesitmény szempontjabol igen
fontos. Azonban ezt a kaliumot sem kell gyogyszer formajaban elfogyasz-
tani, mert friss gyimdlcsok, gyimolcsnedvek és f6zelékfélék adasaval bé-
ségesen fedezhet§ a sportoldok kéaliumszikséglete.

Mint Goldeck legutébb errél beszamolt, a szervezet vashianya teljesit-
ménycsokkenéshez vezethet. Egészséges embernél ez alig fordul el6. Azon-
ban tdal b8 menstrudcios vérzés esetén gondolnunk kell erre a lehet6ség-
re is.

Riesser izolalt izmon kalcium hatasara azt észlelte, hogy a faradas ké-
s6bb kovetkezett be. Full 64 sportolonal vizsgalta a kalcium hatasat és vé-
leménye szerint a teljesitmény atlagosan ndvekedett. J§ hatdsat Druckrey,
Miller és Eppinger azzal magyardzzak, hogy a kalcium elsdsorban a sejt-
hartyara hat, és megakadalyozza a sejtek kaliumveszteségét. A sportolok
kalciumsziikséglete megfeleld étrendi szabalyokkal tékéletesen fedezhetd.

5. Pér évtizede tanulméanyozzak a vér vegyhatdsanak véltozasat a tel-
jesitd keépességre. El8szér vegyszerekkel, majd megfelel6 élelmiszerek
nyujtasdval. Az eredmények ellentmonddak: Schultz, Morse és Delaville
szerint savanyitasnal a faradas kés6bb kdvetkezik be, mint ligositasnal. Ha-
sonld eredményre jutott Palladin, aki allatkisérleteiben savanyitassal ha-
marabb el tudta érni az izom edzettségét. Ezzel szemben Dili és Talbot vé-
leménye szerint az alkalizalas fokozza a munkabirast. Dennig és Dili ezen-
kivil a savanyitas teljesitménycsdkkentd hatdsat is megfigyelte. Nalunk
sportoléknal Lindner és Polner végzett ilyen irdnyu megfigyeléseket. A
vér savanyitasat, illetve lugositasat étrendi el6irasokkal érték el. Két he-
ten keresztiil 4—4 naponként ellentétes vegyhatasra bedllitott élelmezés
hatdsat ellen6rizték 20 sportoldn. Tiz sportoldnal a megszokott sikfut6 tav-
eredményét, 10-nél pedig a Letunov-féle pulzus- és vérnyomasterhelési
préba eredményeit figyelték meg. Megfigyeléseik szerint terhelési proba
soran a pulzus az esetek tobbségében a ligositds szakasza alatt nyugo-
dott meg hamarabb, ami az alkalizalas j6 hatasara utal. Viszont a futok
eredményei llgositasra és savanyitasra nem valtoztak.

A fentebb megemlitett ellentmondd vélemények nyilvanvaléan onnan
is erednek, hogy a vér pH alakulasa nagymértékben az elvégzett izom-
munka, illetve testgyakorlat er6teljességétdl is figg. Tudjuk, hogy maxi-
malis és submaximalis sporttevékenységnél, igy a 100—2000 m-es futas-
nal vagy 50—200 m-es Gszasndal a vér vegyhatasa a savanyu iranyba tolddik
el, viszont mérsékelt er6teljességl testgyakorlatnal, ahova a 10 km-nél hosz-
szabb futdsok tartoznak, Prokop vizsgéalatai szerint gyakran lGgos iranyiba
tolddik a vér vegyhatdsa. Nyilvanvalé tehat, hogy mas modon kellene a
rovid- és masképpen a hosszutavfutok vérvegyhatasat befolyasolni. Prokop
szerint rovid tavon alkaliz&lni, hosszd tdvon savanyitani kellene. Azonban
ez a megallapitds nem felel meg a gyakorlati tapasztalatoknak. Ismeretes,
hogy erdgyakorlatokat végz6k altalaban szeretik a sok hust és étrendjik
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savanyité jellegl, ezzel szemben hosszutavfutok kevesebb hast, de tébb
szénhidratot fogyasztanak, tehat ldgositd tulajdonsaggal rendelkezé ét-
rendjik van, ami a fenti kisérleti adatoknak ellentmond.

A fentiek alapjan tehat azt kell mondanom, hogy a taplalékkal végre-
hajtott savanyito-lagasito torekvés megengedett ugyan, de a kérdés még
nem pontosan tisztazott. Val6szind, hogy a hatas kdrnyezeti és egyéni tée-
nyez@iktél (pl. megszokastol) is fiigg.

Az elmondottak alapjan e csoport tagjait nem tekinthetjik dopping-
szereknek.

1. 1. Az edzéshatdsokat kiegészitd eljardsok kozil elsésorban az ultra-
ibolya sugéarzéast kell megemliteni. Az ultraibolya sugarzasnak teljesit-
ményre kifejtett hatdsat Lehmann és Szakall vizsgalta behatdan. Vizsgéala-
taik soran kiderilt, hogy rendszeres ultraibolya besugarzas hatdséara a tel-
jesitmény novekszik és a szervezetben az edzés hatasaihoz hasonlo valto-
z&sok jonnek létre. Ultraibolya sugarzéassal kezelt egyének munkakisérletei
sordn megallapitottak® hogy az oxigénkihasznalas javul, a munka utani
oxigénadossag kisebb, tehat a munkateljesitmény hatdsfoka né. Az ultra-
ibolya sugarzas ezen jo hatasait felhasznalhatjuk az edzéshatasok tdmoga-
tasara. Azonban mesterséges kvarcfény formadjaban csak a téli honapok-
ban vegyuk igénybe, mert a napfény ultraibolya sugarai nyaron b&ségesen
elegenddk e hatas eléréséhez.

2. Az edzéshatasok tdmogatéasara jol felhasznalhatjuk a g6zfirdét, il-
letve szaunat és a masszazst. A szauna hatdsaira vonatkozolag Ott végzett
kiterjedt vizsgalatokat. Megfigyelései szerint a szauna hatasara elész6r pa-
rasympathikus talmdkodés indul meg, amit a tilmelegedés elleni védeke-
zésnek foghatunk fel. Ennek hatadsara megindul a bdr ereinek a tdgulasa és
az izzadas. A kovetkez6 fazisban a szervezet héregulacioja ellenére a test-
hémérséklet emelkedik és hyperthermia alakul ki. Részben a tiImelegedés.
részben a savbazis egyenstlynak savi iranyba valo tolédasa miatt a maga-
sabb vegetativ kdzpontok izgalma jon létre, aminek fokozott Sympathikus
tevékenység lesz a jele. A vérnyomas emelkedik, a pulzus és a légzés meg-
szaporodik, az anyagcsere-folyamatok fokozodnak. A szauna befejezésekor,
amikor a test kezd leh(lni, Gjbo6l fokozott parasympathicus m{kodés 1ép
el6térbe, amit a hideg viz alkalmazéasakor ismét erdteljesen Sympathikus
tevékenység valt fel. A hideg viz utdni pihen6szakban azutdn a fokozott
sympaticussal ellentétes parasympathicus tevékenység I1ép fel, amely
valészinlleg talkompenzalds miatt az eredeti nyugalmi szintnél kifejezet-
tebb. Az elmondottakbdl nyilvanvald, hogy szauna hatdsdra a sympathicus
és parasympathicus idegek egymasutani és egymas melletti ingerlése folyik
és ezért Ott a szauna hatdsat amphoter ingernek nevezi. A szauna hatasara
tehat a nyugalmi vagustevékenység fokozodik. Ez azonban nem hasonlit-
hatd a gydgyszerekkel elért vagus tulstlyhoz. Szaunanal ugyanis az egymas-
utan kdvetkezd ingerek a vegetativ rostok Gtjan az érrendszer tagulasat és
sz(ikiilését hozzak létre, amivel mintegy torndsztatjdk az érrendszert. E
torndsztatds hatdsara az érrendszer is megedz6dik, és a szervezet a kulén-
b6z8 terhelések hatasara jobban és pontosabban alkalmazkodik az érrend-
szer jO6l begyakorolt mikodésével. Meg kell emliteni még tovabba azt is,
hogy a blséges izzadds alkalmas lehet arra, hogy a szervezetb6l a folos-
leges anyagcseretermékeket, pl. tejsavat, hugysavat stb. gyorsabban ki-
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kiiszobdlje. Meg kell &llapitani azonban azt is, hogy a g6zfirdd, illetve
szauna hatasat illet6en igen nagy individudlis kilénbségek vannak. Nem
lenne helyes tehat mindenkinél kotelez8en elrendelni a g6zfirddt vagy
szaunat. Abban a kérdésben, hogy ki alkalmas a g6zfiird6 és szauna hasz-
nalatara, a sportorvosé a dont6 szo.

Hasonléan j6 hatast lehet a masszazs is. A masszazzsal nemcsak a vér-
es nyirokkeringését befolyasolhatjuk kedvezden, de mint bdringer is ked-
vez@en hat és sietteti az agykérgi faradas gyors kikiiszobolését. A masszazs-
nak természetesen egyéb jé hatasai is vannak, amivel e helyen nem aka-
rok foglalkozni. A felsorolt edzéskisegit6 eljarasokat tehat megengedhetd-
nek, sét sok esetben hasznosnak tartom.



DR. KERESZTY ALFONZ—DR. BOTAR ZOLTAN:

Megfigyelések letorés allapotaban methylandrostendiolummal

Az el6z6, ,, A teljesitményfckozast célzé anyagokrdl és eljarasokrol”
cim( kozleményben megallapitottuk, hogy nincs olyan gydgyszer, illetve
vegyszer, amellyel egészséges sportoloknal karosodas veszélye nélkil biz-
tos teljesitményfokozast lehetne elérni. Més a helyzet azoknal a sportolok-
nal, akik a letdrés allapotaba keriltek. Az 1947-es hévizi sportorvosi kong-
resszuson a letdrés okait 4 csoportba osztottam. E csoport egyike a tiledzés.
Ebben az allapotban az objektiv eltérések minimalisak, és els6sorban a
funkcio terén vehetiink észre elvaltozasokat. igy pl. a pulzusterhelési proba
elhtzédd képet mutathat. Jellegzetes tlinete tovabba a kisebb-nagyobb test-
stly-csokkenés is. E tiledzés allapotot idegrendszeri tényez6k hozzak létre
és a vegetativ idegrendszer funkciovaltozasai allnak el6térben. Kresztov-
nyikov és Kaszjanov szerint a tdledzés Aallapot az idegmiikédés zavarai
miatt az anyagcsere-folyamatokra is kihat és fokozott fehérjekivalasztas és
negativ nitrogénmérleg kovetkezhet be. Valdszinlileg ezzel magyarazhato
a tuledzettség allapotanal kifejl6d6 teststlycsdkkenés.

Tuledzettségnél a sportorvosnak mindent el kell kévetnie, hogy a spor-
tolét ebbdl az allapoth6l minél hamarabb kiemelje. E szemponthél jol is-
mert és hasznos eljaras az aktiv pihenés, a kikapcsolodas és kiilénb6z6 hid-
roterapias eljarasok. De esetenként a gyogyszeres segitség is szoba johet.

Ezeknek a gondolatoknak a jegyében kezdtiik meg Botar Zoltan dr.-ral
1954 @szén vizsgalatainkat methylandrostendiolummal. Arra voltunk ki-
vancsiak, hogy e szer miképpen befolyasolja a tiledzés allapotat, és vajon
sikeriil-e megroviditeni ezt a sportolék szamara olyan kellemetlen allapo-
tot. Vizsgalatainkhoz Neosteron Organont hasznaltunk, amit a gyar szives-
ségbdl bocsatott rendelkezésiinkre.

Mint ismeretes, a methylandrostendiol fehérje anabolikus hatésu, tehéat
hatasara fehérjebeépiilés figyelhet6 meg. Hazankban Horanyi M., Hollé és
Bekény szadmolt ibe jo hatdsair6l egy myotonias dystrophia esetében. Ké-
s6bb Bekény, Kraft és Lang a dystrophia musculorum progressiva keze-
lIésében ért el j6 hatdst methylandrostendiollal.

Megfigyeléseinket 8 letdrés allapotaban lev6 sportoldnal és két nem
sportolonal végeztik el. A sportolék fejlédésében megtorpanas, illetve tel-
jesitménycsokkenés allott be, és kdzérzetiikben is kiillénb6z6 zavarok léptek
fel. A sportolék kézil négyen 8 napig, négyen pedig 15 napig, naponta 1—1
25 mg-os Neosteron-tablettat kaptak. A sportoléknak azt mondtuk, hogy
vitamintablettdk. A gydgyszerszedés el6tt és a klUra befejezése utan meg-

63



hatadroztuk a sportolok pulzusat és vérnyomasat, pulzusterhelési vizsgala-
tokat végeztiink, meghataroztuk a kéz szoritoerejét kézi dinamométerrel és
lemértiik a teststlyt. Ezenkivil figyelemmel voltunk a sportbeli teljesit-
mények alakuldsara. Két sportold a Neosteron szedése utan nem jelent meg
ellendrz6 vizsgalaton, és csupan sporteredményeiit regisztralhattuk.

Eredményeinket a kdvetkez6kben foglalhatjuk ©ssze. Az alappulzus-
ban szignifikans eltérést nem észleltiink. Az alappulzus két esetben per-
cenként 3, illetve 4 itéssel magasabb volt, két esetben 3, illetve 6 {téssel
csokkent, két esetben pedig valtozatlan maradt.

A systolés vérnyomas valtozdsai csaknem egy irdnyutak voltak. A sys-
tolés nyomdas mind a 6 esetben kissé magasabb értéket mutatott Neosteron
szedése utdn. A nyugalmi systolés vérnyomas atlagos emelkedése 7,5 Hgmm
volt. A diastolés vérnyomas alakuldsa mar nem volt ilyen egy iranyd,
ugyanis csak két esetben csdékkent 5 Hgmm-rel és 4 esetben valtozatlan
maradt.

A pulzusterhelési prébanal a terhelés utdni pulzusszaporulat valtozast
mutatott. Négy esetben -ugyanis terhelés utdn a pulzusszaporodas kisebb
volt Neosteron szedése utdn, mint az alapvizsgalatnal. Két esetben 16 (tés-
sel, két esetben 8, illetve 10 Utéssel. Két esetben az emelkedés véltozatlan
volt. A pulzusmegnyugvas ideje mind0ssze egy esetben rovidilt meg 10
mp-cel. A megnyugvas ot esetben véaltozatlan maradt. A kézi dinamomet-
rids vizsgalatnal szignifikans eltérést nem észleltiink, és a valtozdsok a hiba-
hataron beliil fekidtek. Erdekes eredménye vizsgalatainknak, hogy harom
esetben jelentds testsulygyarapodast regisztralhattunk. Ez 1,0, 1,3 és 1,6 kg
volt egy-egy sportolénal. Harom sportoléndl a teststly valtozatlan maradt.

A legmeglep6bb eredményt azonban a teljesitmény szubjektiv és ob-
jektiv alakulasédban nyertik. Csak egy esetben, egy teniszezénél talaltunk
valtozatlan kdézérzetet és sportbeli teljesitményt. Ezzel szemben 7 sportold-
nal a szer nemcsak kitlin6 szubjektiv hatast gyakorolt, de 6t esetben az ob-
jektiv mérheté eredmények is feltin6en megjavultak. A javulds a legtdbb
esetben olyan mértékd volt, hogy legjobb eddigi egyéni eredményeiket is
talszarnyaltadk. A sportoldk frisseknek, élénkeknek érezték magukat, és tel-
jesen megsziint a taledzés allapotanak minden kellemetlensége. E hét kozil
kett6 labdarigo volt és ezeknél az objektiv teljesitmény nem volt pontosan
regisztralhat6. Ellenben az 6t masik sportolénal mérhet§ eredmények all-
tak rendelkezésiinkre. Két futd, egy Uszd, egy tavolugré és egy sulydobo
eredményeit tudtuk feljegyezni. Mind az 6tnél a mérhetd eredmény kivalo
volt. A sulylok6é eddig legjobb egyéni eredményét 50 cm-rel, a 400 m-es
futé 0,8 masodperccel, a hosszutavfuté 11 mp-cel és a 200 m-es Usz6 0,6
mp-cel javitotta meg. A tavolugré eredményei azért kiilondsen figyelemre
méltéak, mert e sportold lazas fert6z8 betegség utan hosszu ideig a letdrés
allapotdba kerilt, amire a szokasos eljarasok hatastalanok maradtak. Nyolc-
napi Neosteron-szedés utadn kozérzete és teljesitménye megjavult. Egyéni
legjobb eredményét 12 om-rel ugrotta tal. Kar, hogy ellenérzé orvosi vizs-
galaton nem jelent meg. Erdekes, hogy a sportolok teljesitménye fokoza-
tosan javult és legjobb eredményeiket a szer szedése utdn csak 2, illetve 3
hét malva érték el. Fentebb mér kitértem arra, hogy nehéz meghatarozni
valamely szer adasanal azt, hogy milyen mértékben vesznek részt a jo ha-
tasban a pszichés tényez6k. Az a tény, hogy az eredmények csak a szer
szedése utan fokozatosan javultak meg, valoszin(ivé teszik, hogy jelen eset-
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ben a jé hatdsok nem annyira a pszichés tényez6kt6l, mint a szervezetben
létrejove valtozasok alapjan jottek létre. Ugy latszik, a szer kiillonésen azok-
nal hatdsos, akik a letdrés allapotaban teststlycsdkkenést mutatnak és fel-
tehet6en anyagcseréjilkben negativ nitrogénegyensualy all fenn. Valészind,
hogy a Neosteron fehérjebeépitd hatdsa révén ezt a negativ fehérjemérle-
get "egyensulyozza, ami teststilygyarapodashoz és a sportbeli eredmények
novekedéséhez vezethet.

Nem kivanunk vizsgalatainkbdl végs6 kovetkeztetéseket levonni. Azon-
ban eddigi eredményeink arra utalnak, hogy letérés allapotdban érdemes
Neosterénnal tovabbi megfigyeléseket végezni. Eddigi vizsgalataink nagy
hianya, hogy nem kisértik figyelemmel a nitrogénegyensuly viselkedését.
Azonban ambulans anyagon ez meglehetésen nehéz, mert az elfogyasztott
taplalék quantitativ viszonyai, valamint a pontos vizeletgy(ijtés nehezen
keresztiilvihetd. Vizsgalatainkat folytatni kivanjuk, és e megfigyelések so-
rdn a nitrogénmérleg ellen6rzésére is térekedni fogunk.

A Neosteron szedésével kapcsolatban azonban hangsilyozni szeret-
nénk, hogy még letdrés allapotdban sem hasznalhatjuk 2—3 hétnél tovabb,
azonkivll évente csakis egyszer nyulhatunk ehhez a szerhez. A Neosteron
a him hormonok csoportjaba tartozé sterinvazas készitmény, és bar szamos
megfigyelés szerint virilizal6 hatasa minimalis és mellékhatasa nincs, mégis
Ovatossagra van szilkség. Tartés hormonadagolassal megzavarhatjuk a szer-
vezet hormonegyensilyat, ami esetleg id6vel karos kovetkezményekkel
jarhat.

Osszefoglaléan tehat elmondhatjuk, hogy olyan biztosan haté gydgy-
szerlink, illetve vegyszeriink, amellyel egészséges embernél teljesitmény-
fokozast érhetlink el, nincsen. Azonkiviill e gyogyszerek és vegyszerek sze-
dése csaknem kivétel nélkil a szervezet kdrosodéasat okozza. A fokozott
teljesitmény eléréséhez az emberi szervezetnek valdban egy-egy testazonos
anyagbdl nagyobb mennyiségre van sziiksége. Ezeket a testazonos anyago-
kat azonban nem kell gyogyszer formdajaban szedni, mert a megfelelen
iranyitott tdplalkozassal b&ségesen fedezhet6k. Az edzéshatasok fokozasara
felhasznalhatunk kiegészit6 eljardsokat, mint az ultraibolya besugarzast, a
g6zfurddt, illetve szaunat és a masszazst. Letorés esetében a megfeleld élet-
mod, az aktiv pihenés, a kikapcsolodas mellett szoba johet tehat rovid ideig
tartd6 Neosteron-szedés. Azonban egészséges sportolonal ett§l sem varha-
tunk semmi hatast. A sportold ne bizza magéat gydgyszerekre, éljen sport-
szer(ien, végezze edzéseit rendszeresen, mert ez az egyetlen tényezd, amely-
lyel legjobban fokozhatja teljesitményét, és amellyel kérosodasok nélkiil
egyéni legjobb teljesitményeinek eléréséhez jut.
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osszefoglalas
. rész

A megfeleld allaspont kialakitasa céljabol a teljesitményfokozd szere-
ket és eljardsokat a kdvetkez6k szerint csoportositja:

I. Egyszeri nagyobb teljesitményfokozas elérését célzo,
tobbségilikben testidegen anyagok
1. Alkohol.
. Coffein.

Benzpropaminum phosphoricum (Aktedron, Benzedrin stb.), Me-
thamphetamin (Pervitin, Dopidrin stb.).

. Barbitirsavas készitmények (altaték).

Adrenalin.

A vegetativ idegrendszer gydgyszeres athangolasa.
Oxigénbelégzés.

w N
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Il. Tartds teljesitmény fokozésat célzo testazonos anyagok
A taplalék szénhydratjainak és fehérjéinek jelent6sége.
Nucleoproteid vegyiletek.

Vitaminok.
Asvanyi anyagok (phosphor, caiium, kalcium, vas).
. A vér vegyhatasanak befolyasolasa étrendi rendszabalyokkal.

o AW N e

I1l. Az edzés hatasait tamogatd kisegit6 eljarasok

1. Ultraibolya besugarzas.
2. Furd6, g6zfird6 és masszazs.

Az els6 csoportban felsorolt szerek valddi teljesitményfokozast nem
idéznek el6. A teljesitményfokozodas latszdlagos, és csak egyik tényezdje, a
munkakedv javul egyikénél-masikanal anélkiil, hogy a szervezet a fokozott
teljesitményhez megfelel6en adaptaldédott volna. A legtobbjik kisebb-na-
gyobb karosodast is okozhat, ezért valamennyi doppingnak tekintendd. A
méasodik csoportba tartozdé testazonos anyagok nem tekinthet6k dopping-
szereknek ésalkalmazasuk megengedett. A harmadik csoportba tartozé ed-
zéskiegészitd eljarasokat megengedhetének, s6t sok esetben hasznosnak
tartja.

Nyolc letérés allapotaban levd sportolonal és 2 nem sportolonal 8, il-
letve 15 napig naponta egy 25 mg-os Neosteron, Organon (methylandro-
stendiolum) tablettat adtak. A szer hatasat a pulzus, a vérnyomas, a pulzus-
terhelési vizsgalat, a kézi dinamometria és a testsuly ellenérzésével, vala-
mint a sportteljesitmény alakulasaval végezték. Hét sportoléndl a szer ki-
tin6 szubjektiv hatast valtott ki. 6t esetben a mérhet6 eredmények is fel-
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tin6én megjavultak. Tekintettel arra, hogy a sportolok teljesitménye foko-
zatosan, a szer szedése utan 2, illetve 3 hét malva emelkedett, agy latszik,
hogy a jo hatds nem pszichés tényez6kkel, hanem a Neosteron fehérje-ana-
bolitikus hatasaval magyarazhat6. Azonban a Neosteron is csak letérés al-
lapotaban és legfeljebb 2—3 hétig szedhetd.
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DR. NEMESSURI MIHALY:

Adatok a sportmozgasok kialakulasanak reflexmeclianizmusalioz

A sportmozgasokat a régi sportélettan ,,akaratlagos” mozgasoknak ne-
vezte és élesen elklldnitette a sima izomzat m(kddésével jaro peristaltikus
stb. mozgasoktal.

Szecsenov mutatott rd els6ként, hogy minden mozgés determinalt. Ki-
fejtette, hogy a magasabb idegm(kddés voltaképpen reflektorikus mecha-
nizmus. Kils6leg az idegrendszer mikodése izommozgasban nyilvanul meg.

Pavlov és tanitvanyai teljes mértékben igazoltak Szecsenov zsenialis
elképzelését. Allatkisérleteikben azonban féképpen a szekrécids reflexek
segitségével vizsgaltdk a magasabb idegm(kddés alapvet6 torvényszer(-
ségeit, tartasi és mozgasi reflexekkel kevéshé foglalkoztak.

A mozgasreakcidkkal kapcsolatban Pavlov klasszikus miivében a ko-
vetkezOket irja: ,Kisérleteink szamara a reflexek szekrécids osszetevgjét
hasznaltuk fel. A reflex mozgasi oldalara csupan akkor forditottuk figyel-
minket, amikor ez valamilyen oknal fogva szlikséges volt. A székréciés ref-
lex rendkivil elénydsnek bizonyult. Az elvalasztas igen pontos mérést tesz
lehet6vé; a nyalreflex intenzitasat cseppekkel, vagy pedig a mér6henger,
illetve az livegcsd skalafokaival mérhetjiik. Mindezt igen nehéz lett volna
elérnink a reflexek szévevényes és igen valtozatos mozgasi dsszetevjével.
Sokkal finomabb eszkdzoket kellett volna felhasznalnunk, a reakcid foko-
zatainak mérésében mégsem értiik volna el azt a pontossagot, mint a szek-
réciés komponens esetében. Az els6 id6szakban az sem maradt minden je-
lent6ség nélkil, hogy a nyalelvalasztas megfigyelésének esetében sokkal
kisebb mértékben kinalkoznak az antropomorf értelmezések, mint a moz-
gasok megfigyelésénél.”

Pavlov tanitvdnyai sordban Krasznogorszkij az els6k kozott végezte
vizsgalatait az ember magasabb idegmiikodésének teriiletén. Csecsemdk és
gyermekek reflexkapcsolatait évtizedek Ota vizsgélja, azonban § is elsésor-
ban a nyadlmirigy funkcidjat regisztralja, mig a mozgasi reflexekre aranylag
kevés figyelmet fordit.

»A gyermekkori feltételes és feltétlen reflexek és klinikai jelentésé-
gik” ciml monografidgjaban a mozgasi reflexekr6l a kdvetkez6ket irja:
»Nem kétséges, hogy szigoru értelemben vett tudomanyos analizisre a ké-
regmiikddésnek csak azon fajtai alkalmasak, amelyek kiils6 — tehat moto-
ros, szekrétoros vagy vazomotoros — reakciokban nyilvanulnak meg. A mo-
toros reakciok teriilete azonban igen sokrétd és bonyolult, ami a vizsgéalat-
nal kedvezdtlen tényez6. Ezért nemcsak a motoros, hanem a szekrécios re-
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akciok vizsgalatat is beiktattam mddszereink kozé, hogy igy ezek egymast
kdlcsonosen kiegészitsék és ellenérizzék.”

A kés6bbi id6kben szdmos szerz6 els6sorban &llatkisérletekben tanul-
manyozta a mozgasi reakciokat, igy Kupalov, Vorobjov, Pravoszudov, Ja-
kovleva, Kudrjasova, Vojevodina, Zeljonij és masok. Ertékes vizsgalataik
azonban — a magasabb idegm(ik6dés gazdag szakirodaimahoz képest ardny-
lag kevesebb problémat dolgoztak fel.

Hazankban az agykéreg és a kéreg alatti kdzpontok kapcsolatdnak
elemzése soran elektrofiziolégiai modszert alkalmaztak Lissdk és munka-
tarsai. Megfigyeléseikbe bevontak a mozgéasi reakcidk vizsgalatat is.

A mozgasi reakcidk teriilete azonban oly bonyolult és sokrét(i, hogy
az eddig felderitett dsszefliggések is csak kevéssé segithettek az ember mo-
torikajanak mélyrehatébb megismeréséhez, a sportfizioldgia mozgasiam fe-
jezetéhez.

A magasabb idegmiikodés eddig felderitett torvényszerliségeinek fel-
hasznalasdval és eredeti vizsgalatok altal Kresztovnyikov és munkatarsai
jarultak hozza jelent6s mértékben a sportmozgéasok reflexmechanizmusa-
nak megismeréséhez.

Jelen munkank éppen Kresztovnyikov azon vizsgalataibdl indult ki,
amelyben munkatarsaival egyitt megallapitotta, hogy a sportmozgéasok el-
sajatitdsa harom fazisban torténik.

Az els@ szakaszt jellemzi, hogy az izgalmi folyamatok irradidlnak az
agykéregben, ezért ez a generalizacié szakaszanak nevezhetd. Illyenkor az
egyes mozgaselemek végrehajtdsa még nem koordinalt, nem goérdilékeny.

A maésodik fazisban a gyakori ismétlés miatt térben és idében elhata-
rolodnak az izgalmi folyamatok, koncentracio kdvetkezik be, a feltételes
kapcsolatok specializalédnak.

A gyakorlas folyaman kialakuld dinamikus sztereotip a mozgastanulas
harmadik fazisdban megszilardul, igy ezt a szakaszt a stabilizacié fazisanak
nevezhetjuk.

A dinamikus sztereotip megszilardulasa vagy masképpen, a mozgas
automatizacidja lehetévé teszi a testgyakorlat gordilékeny, pontos, terv-
szer(i végrehajtasat, és biztositja a gazdasagos izommunkat, vagyis a mini-
malis er6felhasznalds mellett a maximalis hatasfok elérését.

Kresztovnyikov hangsulyozza, hogy a harom fazis elmélete csupéan
sematikus, amely az egyes sportdgakban edzés soran igen sokféleképpen
valosulhat meg.

Ugy talaltuk: ez a felosztas nem szentel elég figyelmet a gatlas jelen-
ségének. lgaz, az irradiacid korlatozodasat az egyre fokozodd belsé gatlas
fellépésének tulajdonitja. Megemliti azt is, hogy Gj mozgasformak elsajati-
tdsa sordn géatlas ald keriilnek a régi feltételes reflexkapcsolatok.

Megitélésiink szerint azonban a gatlds a mozgdastanulas sordn a pozitiv
ingerrel egyenrangl szerepet jatszik, és igy mechanizmusédnak vizsgéalata
igen fontos. Feladatul tliztik ki tehat, hogy a sportmozgasok elsajatitasa
soran mutatkozd gatlasi folyamatokat pontosabban elemezziik.

A gatlas problémaja tobb, mint egy évszazada merilt fel el6szor. A
Weber-testvérék felfedezték a sziv vagus-gatlasat, velik egyidejlileg pedig
Pfliger kimutatta a splanchnicus gatlé hatasat az emésztécsatorna motoros
mikddésében. A periférias gatlas jelenségének leirasa utan Szecsenov a
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kdzponti gatlast fedezte fel. Sikerllt a thalamus-tajék ingerlésével gatolnia
a sziv mikodését és a spindlis reflexeket.

Ma az a felfogas alakult ki, hogy minden idegm(kddésben szerepet
jatszik a gatlas jelensége, amely minden esetben az adott m(ikddés részleges
vagy teljes korlatozasat jelenti.

A géatlo folyamat természetét tanulmanyozva érdekes vizsgalatokkal
mutatta ki Orbeli és Kunsztmann, hogy az afferens impulzusok nemcsak
pozitiv, hanem negativ ingert is jelentenek, vagyis az izgalom mellett gét-
lasi folyamatot is valtanak Kki.

Kisérletikben a gerincvel6 megfelel6 hatsé6 gyokereinek atvagasaval
deafferentdltdk a kutya egyik hatsé végtagjat. A beavatkozas utan azt ta-
pasztaltdk, hogy a deafferentdlt végtag minden impulzusra reagal. Evés
kdzben pl. a kutya az ép harom laban allt, deafferentalt végtagjaval pedig
a legklléonb6zébb mozgasokat végezte. A kutya alvasakor deafferentalt
laba a légzés ritmusanak megfeleléen mozgott.

Ez a kisérlet is azt mutatja, hogy az idegrendszer valamely pontjan
keletkez8 izgalom korlatlanul szétterjedhetne az egész idegrendszerben és
annak szamos részét miikodésibe hozhatna, ha ezt a gatlds nem korlatozna.

Mar a fentiekbdl is kdvetkezik, hogy a gatlasnak alapvetd jelent6sége

Mi a gatlas jelenségét sportolékon sportmozgasok kozben kivantuk
vizsgalni. Munkank elkezdésekor azonban komoly metodikai nehézségek
meriltek fel. Megitélésiink szerint harom maodszerrel kdzelithettiik volna
meg célunkat. Ezek:

1. A klasszikus pavlovi moidszerek,
2. elektrofizioldgiai mddszerek,
3. specialis mozgastani maédszerek.

Részben elméleti, f6képpen azonban gyakorlati okokbo6l nem fordul-
hattunk az els6 két eljarashoz, s igy a mozgastani metodikdk kdzott kellett
vélasztanunk.

Az altaldnosan ismert mozgéastani vizsgalomodszerek — amelyek rész-
ben anatémiai, részben pedig élettani jellegliek — megitélésiink szerint a
kovetkezd hidnyossagokkal jarnak:

1. Csupan a mozgé test egy vagy egynehany részének vizsgalatat te-
szik lehetévé, mas fontos részletek viszont kimaradnak a megfigyelésbél.

2. A leggyakrabban alkalmazott fénykép- és filmfelvételek altal az
egyes testrészek révén a sportmozgas soran megtett at, szamitasokkal pe-
dig a sUlypont mozgasa, hatarozhatd meg. Ezek az adatok azonban csak
egyoldald, hianyos valaszt adnak a gyakorlat altal felvetett kérdésekre.

3. A vizsgalatok tébbnyire csak anatémiai vagy kizardlag élettani
szempontok szerint torténtek. A vizsgalatok eredményét tobbnyire utdlag
sem értékelték mindkét szempontbol.

4. Altalaban nem kototték Ossze a vizsgalataikat a mozgasokat elin-
dité és azokat menet k6zben is szabéalyoz6 idegfolyamatok elemzésével.

Fentieket figyelembe véve vizsgalatainkban mind a morfoldgiai, mind
pedig a funkciondalis sajatossagok vizsgalatara torekedtiink. Olyan jelensé-
geket igyekeztiink objektiv mddszerrel regisztralni, amelyekb8l a mozgés-
szabalyozo6 idegfolyamatokra nyerhettiink adatokat.
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Az izommi(koddést rogzitett és mozgatott iziiletek helyzetének és kité-
résének meérésével jol regisztraljuk. A testhelyzetek és mozgasok regiszt-
ralasa tehat a kovetkez6képpen tortént:

1. Az iziletek helyzetét fényképfelvétellel rogzitettik, a testhelyzet
regisztralasara.

2. Az iziuletekben lezajlé elmozdulasoknak meghatarozasara filmfelvé-
telt alkalmaztunk.

A Muybridge altal kezdeményezett és altalunk madositott eljarasrol
tobb k6zleményben szdmoltam be. A meztelen (vagy fiurdénadragos) testen
réntgenatvilagitassal irdnypontokat jelolink meg, és a megfelel6 fototech-
nikai kautelakkal végzett fénykép- és filmfelvételeket egyiitt értékeljuk.
A felvételeken lathaté iranypantokat 0sszekotve ,,fotogramm”-okat Kka-
punk, — ezek segitségével az izliletek helyzetét és mozgaskitérését jellemz6
szogek jol mérhetdk.

Eljarasunkkal kozvetlenil mérhet6k a kdvetkezd adatok:

1. Az egyes testrészek elhelyezkedése egymashoz képest és térbeli
helyzetik adott idépontban.

2. Az egyes testrészek és a sporteszk6z altal megtett ut.

3. Az egyes testrészek mozgasanak iranya, sebessége és gyorsuldsa
adott idékdzben.

4. A mozgasfolyamat és egyes szakaszainak tartama.

Fenti objektiv, komplex regisztralé eljaras segitségével el6sz6r onto-
genetikus Uton igyekeztiink feltett kérdéseinkre valaszt nyerni. Utana egy
sporthelyzetet, majd egy sportmozgéast vizsgaltunk. Az ontogenezis elem-
zésére Ujszilotteken és csecsem8kon végeztink mozgasvizsgalatokat Fabian
Lajos OTSI f6orvos segitségével — testhelyzetnek a harantspargat, moz-
gasnak pedig a siz6k lesiklo helyzetét valasztottuk.

Az ifju és a felndtt sportolén szamos olyan mozgasi reflex szorul lat-
szélag a hattérbe, amely Ujszulott és csecsemBkorban legtdbbszér kénnyen
kivalthatd.

Kisérletes vizsgalataik soran S. Canestrini, W. Stern, Murchison, Pei-
per és masok ramutattak, hogy Gjszulott és korai csecsem6korban az agy-
torzs funkcidja domindl. llyenkor a csecsem& még pallidum-Iény. A palli-
dumbdl kiindul6 reflexek akadélytalanul nyilvidnulhatnak meg, mert a ki-
alakulatlan magasabb agyrészek gatlé hatasa még nem érvényesil. Az Uj-
szilott statomotorikai reflexei ezért a felndttekénél sokkal kénnyebben mu-
tathatok Ki.

A Moro-féle atkarolasi reflex pl. gyakran mar Gjszilotteken jelentke-
zik, és_az els6 hénapokban is kimutathaté. Lényege az, hogy gyors hatra-
dontéskor a csecsem@ karjat széttarja. Hasonld karmozgéassal reagal a cse-
csemd, ha hirtelen felemeljik, leengedjik, el6re-hatra vagy oldalra moz-
gatjuk. Ugraskészségnek is nevezte Magnus ezt a mozgasreakciot, mert ha
vizszintes helyzetben, arccal lefelé forditva hirtelen leengedjiilk a csecse-
md&t, hasonld karmozdulattal reagal.
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Ez a karnyGjtds — mint 6si reflex — létrejon azonban ifjun és fel-
n6tton is, ha valamilyen oknal fogva (elcstuszas) hirtelen el6reddl.

Ez a reakcié még ugy is kivalthatd, ha hirtelen a csecsemd fejparna-
jara dtink.

Az eddig elmondottakb6l lathatd, hogy a fej mozgasai (megrazkéd-
tatasa) valtja ki a reflexet, ezért Magnus az ivjaratokbél a végtagra hatd
reflexeknek tekintette.

A reflex lefolyasa természetesen attol is fligg, hogy milyen ténusban
vannak a csecsemd nyakizmai a kisérlet pillanataban, milyen mértékben
rogzitik a fejet. Az atkarolasi reflex az emlitett médon mar a sziletés
utani els6 hetekben kivalthaté, néhany hénap mulva, legkésébb egyéves
kor utdn azonban az emlitett méddon mar nem valthatd ki, latszélag elt(int,
magasabb agyrészek m(ikddésbe lépésének hatasara nyilvan géatlas ala ke-
ralt.

Végleg azonban nem tlnt el. Ha az ifju vagy feln6tt hirtelen el6rezuhan
(elcsuszas sth.) Gjra felléep. llyenkor a kar reflektorikusan kinyulik, védve
a fejet és a torzset az (tkozéstél. A heves zuhanaskor a kinyujtott karon
sériilés, esetleg orsocsonttorés keletkezik.

Az eddigi leirashél kovetkeztethetiink a reflex bioldgiai jelent6ségére.
Az ,atkarolasi” reflex elnevezés helytelen, mert ezzel a mozdulattal a cse-
csemd képtelen a gyorsan lezajlé esés folyaman az anya testébe, vagy vala-
milyen targyba megkapaszkodni. A kinyulé kar — megitélésiink szerint —
inkdbb Utkdz6ként szerepel, védve a testet és a fejet, ezért tkozési ref-
lexnek nevezhetnénk.

A megkapaszkodasra a Robinson-féle fogdreflex szolgal. Némelyik 0j-
szUlotton ez a reflex oly erételjes, hogy megkapaszkod6 kezével egész tes-
tének sutlyat viselni képes. A reflex receptorai a tenyér b6rében helyezked-
nek el. A reflex tonusos jelleg(i, néha egy percig, vagy még hosszabb ideig
tart.

Néhany hénap, de legtobbszor egyéves kor utadn a csecsemén a reflex
ilyen médon mar nem valthaté ki, mert — az el6bb elmondottak szerint —
az id6kozben kifejlédott magasabb agyrészek gatlo hatasa ala kerlt.

Ujsziillétt majmokon a reflex sokkal erésebb. Eléfordul, hogy a fiatal
majom a fogoreflex révén fél oOraig is képes sajat teststlyat tartani. Ezek
a majmok ugyanis anyjuk hasfalanak sz6rzetébe kapaszkodva tartjak fenn
magukat.

A statikus reflexek kialakuldasat nyomon kévetve kideril, hogy egyre
magasabb és magasabbrend( agyrészek kapcsolodnak be a mozgasreakciok
iranyitasdba — a fejlédéstani sorrendnek megfelel6en. Ezek a reflexek els6-
sorban az izmok, inak és izlletekben elhelyezkedd receptorokbdl indulnak
ki. Rendszerliket Pavlov mozgatéd analizatornak nevezte el. M{kodésik a
sportmozgasok elsajatitdsa és tokéletesitése soran dont6 szerepet jatszik.
A mozgatd analizatorhoz tartozik azonban tdgabb értelemben a latasanali-
zator, az ivjaratok rendszere és a bor is, s6t a bels6 szervekben a testhelyzet
valtozdsa sordn keletkez6 nyomasingadozas is jelz&jévé valhat a mozgés-
nak. Szamos esetben nem hagyhatjuk figyelmen kivil a hallasanalizator
szerepét sem, s igy a mozgatd aktusban kisebb-nagyobb mértékben csak-
nem minden analizatorunk szerepet jatszik.

Magnus kimutatta: a test tartasat, egyensulyi helyzetét tonikus tulaj*
donsagu tartés reflexek biztositjdk. Ezek a reflexek olyan lancot adnak.
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amely a labirintb6l kiindulva a nyak, a torzs, a fels6- és az alsovégtag
tartdsat az adott testhelyzet vagy a mozgas minden pillanatdban szaba-
lyozza.

A sportolé testhelyzete is minden pillanatban a korilmények szerint
kialakul6é reflexlancnak tulajdonithat6. Egyes lancszemek, reflexcsoportok
kiesése, gatlas ald kerlilése a mozgast komolyan megzavarhatja, adott eset-
ben sériiléshez vezethet.

Az Gjszulott tartasi reflexei még gyengék. Hirtelen felemeli a fejét,
de tartani még nem tudja, feje visszaesik. A labirintb6l kiinduld, fejtar-
tast létrehozo tarkdreflex miég nem alakult kd. A fejforditd reflex azonban
mar mkodik, és igy a csecsemd képes fejének oldalra forditadsara, s6t az
idegrendszer cephalocaudalis fejlédési iranyanak megfeleléen a fej oldalra
fordulasat a torzs is kdvetheti.

Az emlitett reflex bioldgiai jelent6sége-nagy : szabadda teszi a léguta-
kat. El6fordult mar, hogy gyenge ujsziilétt hasonfekvésben a puha fejpar-
nan megfulladt, mert nem volt még képes erre a mozgésra.

Az els6 hetek utdn azonban mar tartani is tudja a fejét (labirintreflex),
majd a reflexlanc kiterjed a felsévégtagra és a térzsre is, tamaszreakcid lép
fel (extenzorreflex), amely végil az alsdvégtag iziletfeszit6 izmaira ie réa-
terjed.

Erdekes megemliteni, hogy mar az Gjszildtt alsvégtagjaban is erGtel-
jes tamaszreakcid lép fel, ha feallitjuk. Késébb latszolag eltlinnek ezek az
extenzor-reflexek és hasonl6 felallitadsi kisérlet alkalméaval a csecsem6 be-
hajlitja labat (védekezd-flexorreflex). Tovabbi honapok elteltével azonban
ajbol jelentkezik az extenzor-reflex, eleinte, ha segitjik a csecsemdt felal-
lasaban, vagy 6 maga megkapaszkodhat. Rendszerint 11 hénapos kor kordil
pedig mar szabadon tud allni. Az extenzor-reflexek dinamikus sztereotipje
megszilardult.

A statomotorika ontogenezisének néhany kérdését kilondsen azért em-
litettem, mert ezeken, kiulondsen a legutobbi folyamaton jol demonstral-
hato a tartasi és motoros reflexek kezdeti izgalma, majd gatlds ala kerilése
(magasabb agyrészek kialakulasa folytan), az alsdvégtag tdmaszreakcidi ki-
alakuldsdnak harmadik szakaszdban pedig a fokoz6dd corticalizicié kdvet-
keztében a gatladsok géatldsdnak folyamata.

Az alsovégtag tamaszreakciojanak kialakulasa harom szakaszban tor-
tént. Ujszulott korban az extenzor-reflexek izgalmi folyamata az elsé he-
tek utdn — a masodik szakaszban az extenzor-reflexek gatlasa — vé-
gl a 11. honap koril a harmadik szakaszban a gatlasok gatlasa altal
megszilardult extenzor-reflexlanc dinamikus sztereotipje.

Fel kell tételezniink, hogy a sportmozgdasok elsajatitdsanak harom fa-
zisa soran is hasonlé folyamatok jatszédnak le. Az irradiaci6 szakaszéaban
nyilvanval6 az izgalmi folyamat, a koncentracié szakaszaban a gatlas rész-
leges, azonban a stabilizacié szakaszaban is kell szamolnunk gatlé folya-
matokkal, amelyek a mozgdastanulds masodik szakaszaban irradialt gatlast
gatoljak.

Az eddigiek soran talan sikerllt ramutatni, hogy a tamasztast els6sor-
ban extenzor-reflexek biztositjak. Mar Magnus és Rademaker is leirtak a
tamaszreakciot, amelynek soran azonban az anatomiaban flexornak neve-
zett izmok is 0sszehtzddnak. A szakirodalomban ezért arrél irnak (Spiegel,
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Knoll sth.), hogy antagonista hatadst izomoszlopok ténusa biztositja az izi-
letek rogzitését.

Megfigyeléseink és filmfelvételink azonban nem igazolja ezt a né-
zetet. Az emlitett flexorok ugyanis ilyenkor szintén extenzor-fiunkciot
teljesitenek, és ezekben az eseteikben neim is érdemlik meg a flexor ne-
vet. Az egyenes allashoz példaul a csip@izilet feszitése is sziikséges, ame-
lyet nemcsak az extenzornak nevezett glutaeus maximus, hanem a comb
flexorai is biztositanak. Ezek a combflexorok (biceps, semitendinosus, semi-
memoranosus) ugyanis csupan a térdiziletre vonatkozélag és annak csak
szabad mozgasa esetén hajlithatok, mint kétiziletld izmok azonban a csip6-
izllet feszit6i. A combhajlitok tonusatehat az egyenes allas alkalmaval mint
extenzor-reflex jelentkezik. Helytelennek keH tehat mindsiteniink a szak-
irodalomban elterjedt nézetet, hogy a tartdsokat extenzor- és flexorreflexek
biztositjak. Az als6végtagon pl. a kétiziletd izmok, az izlletek véltakoz6
nyiladsszége folytan, az egyik iziletre vonatkozdlag flexorok, a szomszédos
izllet mozgatdsdban azonban extenzor-szerepet jatszanak.

Az ontogenezisben kialakulo tartasi reakciok és azok gatldo folyamatai-
nak egy-két kérdését emlitettem. A kdvetkez6kben ismertetném egy jelleg-
zetes sporthelyzet, a harantsparga végrehajtasakor lejatsz6do reflexmecha-
nizmus néhany vonatkozasat.

Fotometridas metodikankhoz hasonld modszert alkalmazott pedagogiai
jellegli munkdajaban Ukran és Szevesz, Vasziljev és Ozolin stb.

Harantspargaban a tornasz tdérzse a talajt éri, vagy er6sen megkoze-
liti. Végtagjai részben p>asszive a test silyanak hatasara a nyil iranyud sik-
ban el6re, illetve hatra vannak nyujtva. Ilyenkor az el6l levé 1ab a csip6-
iziletben maximalisan hajlitott, tdvolitott és kifelé forgatott helyzetben
van. Ez a helyzet az iziileti szalagok, de kiléndsen az izuletet koriilvevd
izmok egy részének maximalis nyudjtasaval jar. Els6sorban a combflexorok
és az adductorok egy része (gracilis, adductor longus) nagyfokd nyujtasat
allapithattuk meg vizsgalataink soran.

Ezt a helyzetet dsszehasonlitottuk mas hasonlé sporthelyzetekkel, be-
csusz0 szereléssel, gat feletti helyzettel és a lab magasra emelésével, ahol
méréseink szerint hasonlo széls6 kitérés allapithatdo meg a csipGiziletiben.

Az izmok maximalis nyUjtasa csak ugy johet létre, ha az izom nydjta-
sat akadalyozo fékez6 reflexek gatlas ala kerllnek. El6szér Sherrington,
majd Lidell és Sherrington mutattak ki, hogy a gravitacié ellen hatd iz-
mok nyujtadsa azok ellenhatasat valtja ki. Myotaticus reflexek keletkeznek,
amelyek receptorai magaban a nyujtasnak kitett izomban vannak. A ref-
lexek természetére bizonyos felvilagositdst adnak vizsgalataink.

A spargahelyzet felvételét regisztralo filmfelvételek fotometrids elem-
zése azt mutatja, hogy a combok terpesztése nem kovetkezik be egyenlete-
sen fokoz6dd mértékben. A combok altal bezart sz6g névekedése kozben
szakaszosan csokkend értékeik lépnek fel, amelyeket az izom nyujtasabol
szarmaz6 myotaticus reflex hianyos gatlasa idéz el6.

A reflex lefolyasat mutatja, hogy pl. 16 msec alatt bekdvetkezd 5°-os
abdukcids szognovekedést ugyancsak annyi idé alatt lezajlé 3°-0os szdg-
csokkenés kovet.
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Meg kell jegyezniink, hogy az el6z6ekben kifejtettek szerint a vizsga-
latunk targyat képezé combflexorok ezekben a helyzetekben a csip6izi-
let feszitése altal extenzor-reflexek hatdsa alatt allnak. Ez kilondsen jdl
demonstralhaté a gat feletti helyzetben.

Vizsgalatainkbol tehat az kovetkezik, hogy az emlitett sporthelyzetek
elsajatitdsdhoz nemcsak pozitiv, hanem igen révid id6 alatt keletkez6 nega-
tiv reflexkapcsolatok kidolgozasa is szilkséges — mar a Kresztovnyikov al-
tal felallitott séma els6 fazisdban is.

Ha ezek a gatlo reflexek nem alakultak ki kell6 mértékben, vagy az
adott gyakorlat végrehajtasa sordan nem mikddnek megfelelen, Ugy a
maximalisan megnvijtott izmokban kisebb-nagyobb izomrostszakadasok
lépnek fel. Tanszékiinkén szadmos ilyen fedett izomsérilést észlelhetiink,
amelyet a vizsgalt testhelyzetek végrehajtasa idézett el6 az emlitett izmok-
ban. A sérilések keletkezésének mechanizmusat elemezve gy talaltuk
hogy kuléndsen két ok jel6lhet6 meg.

1. A sportolé nem sajatitotta még el a szikséges mozgast, tehat a myo-
tatious reflexek géatldsa még ki nem alakult megfelelGen.

2. Kialakultak ugyan az edzés folyaman a sziikséges reflexkapcsolatok,
de az edzés hianyos el6készitése, vagy a sportolé nem megfelel6 kondicidja
(pl. faradtsag’) miatt azok gatlas ala keriltek, tehat a mar elsajatitott
myotaticus reflexeket gatlé folyamatok géatoltak voltak.

Ratérek végil a sportmozgas, a siz6k lesiklasanak elemzésére. A lesik-
las tulajdonképpen a testhelyzet és a testmozgas kozotti atmeneti allapot-
nak tekinthet6, ugyanis a sportolé helyvaltoztatd, lokomotoros tevékeny-
sége ellenére kiléndsen kedvezd kornyezeti viszonyok mellett (enyhe,
egyenletes lejtd, jo hoviszonyok sth.) testrészeinek egyméashoz viszonyitott
helyzetében esetleg kevés valtozast idéz el6. A lesiklo helyzet tehat az Gr-
béli altal felvetett izomkoordinacios viszonyok egyik jol demonstralhat6
esete.

A lesiklo siz6 torzse el6rehajlik, karja konydkben hajlitott és az also-
végtag nagy izlletei is semi-flexids helyzetben vannak. Meg kell jegyez-
nink, hogy hasonl6 testhelyzet a mindennapi életben is el6fordulhat, pl
mozgd jarmlvon szabadon all6 emberen (autdbuszkalauz).

A vazolt testtartas miatt felvethet6 az a gondolat, hogy ezt a helyzetet
flexor-reflexek biztositjdk. A masik felmeriil6 kérdés pedig az, hogy vajon
a mozgas elsajatitasakor kimutathato-e negativ reflexkapcsolatok kiépité-
sének sziikségessége mar a mozgastanulas els6 fazisaban is?

Az elsé kérdésre, flexor-reflexek jelenlétére az el6z6ekben elmondot-
tak alapjan és sajat kisérleteink figyelembevételével kénny(l valaszolni. Ki-
deriil ugyanis, hogy a gyakorlott siz6 a semi-flexiés helyzetet a gravita-
cié6 felhasznalasaval veszi fel, és ennek rogzitésére extenzorokat innerval.
Csak azon flexorok megfesziilése mutathaté ki, amelyek az adott iziletre
extenzor-hatast fejtenek ki (pl. a csip@iziiletre a combflexorok).

Vizsgdalataink alapjan arra az allaspontra helyezkedhetiink, hogy a le-
siklé helyzet szintén extenzids reflexeken alapszik, amelyek azonban a torzs
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és az als6 végtag iziileteit nem teljes extenzioban Rogzitik, hanem semi-
flexids tartdsban hatnak.

A semi-flexios helyzet biolégiai jelentésége, hogy a valtozé kdérnyezeti
kérilményekhez a szervezet jobban tud alkalmazkodni, mert a lejté haj-
lasszogének, a lesiklas sebességének, a hoviszonyoknak és mas korilmeé-
nyeknek megfelel6éen a semi-flexié fokozhaté vagy csOkkenthet§. Feszitett
helyzetben azonban csak flexié hozhaté létre, fokozottabb extenzié mar
nem.

A masodik kérdésrél, a gatlas szerepér6l megemlitjik, hogy a mozgas-
tanulds harom fazisat Kresztovnyikov éppen a sizés elsajatitdsan mutatta
ki. Az els§ fazisban azonban féképpen az izgalmi folyamatok irradiacidjat
elemezte. A bels6 gatlas fellépésére csupadn a masodik fazissal, a koncent-
racidval kapcsolatban mutatott ra.

Filmfelvételeinkb8l, fotogramok segitségével — a spargahelyzetben
emlitett médon — szintén kimutathatd, hogy a semi-flexié Iényeges foko-
zbdasa vagy csOkkenése igen rdvid id6 alatt kovetkezhet be. A csip6iziilet-
ben példaul 34°-0s szdgvaltozas ideje 80 sigma. Az emlitett myotaticus ref-
lexek gatldsa teszi lehet6vé ezen valtozéas keletkezését, hiszen akéar exten-
zid, akéar pedig flexio iranyéaban valtozik a csip@izileti sz6g, mindkét eset-
ben bizonyos izmok (quadriceps femoris, illetve combflexorok stb.) hirte-
len nydGjtasaval kell szdmolnunk.

Vizsgalatainkbol azt a kovetkeztetést vontuk le, hogy a lesikld helyzet-
ben is, mar a mozgastanulas els6 fazisaban sziikség van a gatlé folyamat
fellépésére, amely egyes myotaticus reflexeket hattérbe szorit. Ellenkez6
esetben a mozgas lefolyéasat zavaré izommiikédés megneheziti a lesiklas
végrehajtasat, s6t bukashoz vezet.

Még ra kell mutatnunk, hogy a lejtén leereszkedd ember reflektoriku-
san héatrafelé dél, csip6jét, térdiziiletét fesziteni igyekszik.

Sizéskor ellenkez6 tartast kell felvenni, el6red6lést és az emlitett izi-
letek semi-flexiojat. Az egész mozgasmechanizmus atépitésére van tehat
sziikség mar a lesiklas megkezdésének els6 pillanatatél kezdve. Ezért ilyen-
kor szamoljunk a gatlé reflexek lancolataval, amelyek az emlitett iziiletek-
ben rogz6dott extensor-reflexeket csokkentik, illetve megsemmisitik.

Befejezésil: vizsgaltuk a mozgasok elsajatitasat Gjszil6étton, csecse-
mén, sportolokon harantsparga és ahhoz hasonlé testhelyzetekben, tovabba
siz6k lesiklo helyzetében és vizsgalatainkbol a kovetkez6ket vontuk le:

1. A sportmozgasok tanulasa soran el6szér a mar meglevé mozgasele-
mekbdl keletkeznek G pozitiv feltételes kapcsolatok. A kapcsolatokat létre-
hoz6 izgalmi folyamat a mozgéas természetétdl és a sportold egyéni sajatos-
sdgaitdl fliggben tébbé-kevéshé irradial.

2. A szakirodalomban eddig alig emlitett és részletesen nem vizsgalt
gatlé folyamat mechanizmusardl megallapitottuk, hogy mar a mozgastanu-
las elsd fazisaban kimutathatok azok a negativ feltételes kapcsolatok, ame-
lyek kialakuldsa az Gj mozgdast zavar6 mozgéselemeket géatolja.

3. A mozgastanuldas masodik szakaszaban képz6dott uj feltételes kap-
csolatokat létrehozd izgalom bels6é gatlas ald kerll és igy koncentralodik,
specializalodik. Ezzel a mozgas tokéletesebb.

4. A mozgéastanulds harmadik szakaszdban a kialakult dinamikus moz-
gasstereotyp megszilardul. Ezzel a mozgas gordilékenysége, automatiza-
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ciéja fokozddik. Az inger koncentralodasa is tovabb fejlédik, s ez a moz-
gas még gazdasagosabb végrehajtasat teszi lehet6vé. A mozgéastanulas har-
madik szakasza nem zarul le, mert tovabbra is fennall a mozgéas tovabb;
tokéletesitésének lehet6sége.

5. A sportmozgasok kialakuldsanak harom szakasza k6zOtt a hatar
egyaltalan nem éles. igy mar az els6 szakaszban megkezdédik a dinamikus
stereotip kialakuldsa. Mindharom szakaszban az izgalmi folyamattal par-
huzamosan géatlé folyamatok is kialakulnak, s ezek a mozgéaselsajatitdshoz
nélkilozhetetlenek.

6. A sportmozgasok kialakuldsdnak mechanizmusat' célszer(i a spor-
tolok kozott tudatositani, hiszen a sportmozgasok mindig a masodik jelz6-
rendszer irdnyitdsa és alland6 ellen6rzése mellett folynak le.

7. Valdszinl, hogy Uj munkamozgasok elsajatitasa szintén a vazolt
mechanizmus szerint folyik le.
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DR. NE.MESSURI MIHALY, KECSKEMETI ISTVAN,
HARANGHY ANDRAS, SYKU ATTILA:

Kisérletes vizsgalatok a mozgaté analizator mikddésérél —
meghatérozott sporthelyzetben

Vizsgalatainkban az a célunk, hogy a mozgatd analizator mikddésérol
szamszer( adatokat nyerjlink. Ezt kilonosen két korilmény nehezitette
meg:

I. Az allatkisérletekben, mesterséges viszonyok kézott — gyakran izo-
lIalt izom-, vagy idegizomkészitményen nyert adatok birtokdban — is ne-
hezen alkalmazhatjuk a kapott eredményeket az él6, dolgozo, sportolé em-
beren, mert itt egyidejlileg szamos reflexfolyamat zajlik le, és ezek tobhé-
kevéshé elfedik egymast.

II. A mozgatd analizator kiterjedt elhelyezkedése, szoros kapcsolata a
legtobb egyéb analizatorral megneheziti mikodésének elemzését.

Réviden vazoljuk hat a mozgaté analizator mikddésének néhany moz-
g'dstani megnyilvanulasat, s ratériink vizsgalataink jelenlegi szakaszanak,
metodikdnk és kapott eredményeink ismertetésére.

Mar régota ismeretes, hogy a harantcsikolt izmokban, inakban és az
iziletekben specialis idegvégz6dések (izom- és inorsék, Golgi-testecskék.
Paccini-testecskék, szabad idegvégz6dések stb.) vannak, amelyek ingeri-
letik révén a latasanalizator kikapcsolasa esetén is tajékoztatast nydjtanak
testrészeink helyzetér6l és mozgasarol.

Matvej Pékén orosz fiziolégus mar 1787-ben felhivta a figyelmet az
izmok finom érzékel6 képességére. Kés6bb Szecsenov (1863) a jaras elem-
zésekor mutatott ra a ,,homalyos izomérzés” jelent6ségére a mozgaskoordi-
nacié soran.

Az emlitett idegvégz6dések ingere az izmok, inak és izileti tartdrészek
0sszehlzodasa, illetve elernyedése. Erre a hatasra az idegvégzdédések inge-
riletbe jonnek, és az igy kezd6id6 reflexiv befejezd szakasza ismét az izom-
ban, inban, illetve iziileti tokban, szalagban van. Ezért nevezik proprio-
ceptiv reflexnek.

Ezeknek a reflexeknek donté a szerepik az egyensuly meg6rzéséiben,
bizonyos testhelyzetek felvételéiben, és mozgasok végrehajtasaban.
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A proprioceptiv reflexek gyakran nem valnak tudatossa, mert koz-
pontjuk a gerincvel6ben vagy az agytdrzsben van. Jelzéseik azonban gyak-
ran jutnak el az agykéregbe is, ahol azok analizise és szintézise folyik.

A szervezet belsejébdl keletkezd ilyen jelzések jelent6ségér6l Pavlov
a kovetkez6ket irja:

~Ezeknek az analizatoroknak a vizsgalata arrol gyézétt meg, hogy a
nagyagyféltekékben még kilén analizatorok is vannak, melyeknek az a fel-
adatuk, hogy analizaljdk azoknak a bels6 jelenségeknek a hatalmas komp-
lexuméat, amelyek magaban a szervezetben mennek végbe. Nem kétséges,
hogy a szervezet részére nemcsak a kilvilag analizise fontos, hanem az is
fontos, hogy azt is jelezzék felfelé, ami benne magaban torténik. Szoval a
felsorolt kiils6 analizatorokon kivil kell, hogy legyenek belsé analizatorok
is. A belsd analizatorok kozil legfontosabb a motoros analizator, a mozga-
sok analizatora. Mindnyédjan tudjuk, hogy a motoros appardtus minden ré-
széb6l — izuleti tokokbol, izileti felszinekb6l, inakbdl stb. — centripetalis
idegek haladnak, amelyek a mozgasi aktus minden egyes momentumat,
minden legkisebb részletét is jelzik. Mindezek az idegek, mint legfelsébb
alloméasha, a nagyagyféltekék sejtjeibe haladnak. Ezeknek az idegeknek
sokféle periférids végzddése és maguk az idegsejtek is, amelyekben ezek
a nagyagyféltekében végz6édnek, kilon analizatort képeznek, amely a moz-
gas aktusat analizalja, annak egész bonyolultsdgdban, a legaprobb elemek
nagy szadmaig, amivel elérjik vazmozgdasaink nagy valtozatossagat és pon-
tossagat.”

Pavlov tehat kilon mozgato analizatort hatdroz meg az ismert egyéb
analizatorok soraban. Meg kell jegyezniink azonban, hogy tdgabb értelem-
ben a mozgatdé analizatorhoz kell sorolnunk a b6r feszilésvaltozasa altal
helyzet- és mozgasérzést adé bdranaliztort, tovdbba az ivjaratokat és mas
érzékszerveket is.

A mozgasok elsajatitasa és tokéletesitése a mozgato analizator allandd
miikodéséhez van kotve. Uj mozdulatelemek elsajatitasa soran a Kresztov-
nyikov-féle séma szerint el6szor 0 feltételes kapcsolatok irradiaciéja, majd
koncentracidja, végil pedig automatizalasa torténik. Ezzel kapcsolatban
Nemessuri és Altmann a gatloreflexek folyamatos kialakuldsanak jelentd-
ségére hivtak fel a figyelmet.

Mind a pozitiv, mind a negativ reflexek csak a mozgat6 analizator sza-
kadatlan tajékoztatasa kozben alakulhatnak ki és szilardulhatnak meg. Ez
magyardzza a mozgato analizator dént6 jelent6ségét a mozgatd aktus elsa-
jatitdsaban és tokéletesitésében.

A bevezet6ben emlitett feladat, a mozgaté analizatorok m(ik6désének
ellenérzésére megfelel6 modszert kellett alkalmaznunk. Olyan egyszer(
metodikaval kellett dolgoznunk, amellyel szamszer( adatokat nyeriink, az
adatok pedig jellemz6ek a mozgatd analizator m(ikdésére.

Elképzelésink az volt, hogy valamely sporthelyzet ismételt végrehaj-
tasat ellendrizzik, feladatul adva a kisérleti személynek, hogy a lehet6 leg-
pontosabban egyforman hajtsa végre az ismételt helyzeteket.
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A vizsgalat targyaul egyszer(i sporthelyzetet valasztottunk. Terpesz-
ugrast és karok oldals6 kdzéptartasat kellett végrehajtani. A kisérleti sze-
mélyek 20 fdiskolai hallgatd: tiz fig és tiz lany, koruk 19—20 év.

A gyakorlat végrehajtasa vezényszéra tortént. A testhelyzet felvétele
utdn mértuk a bal, illetve jobb kdnybdkcslics és a megfelel6 oldali eliilsé,
fels6 csipGtovis kozotti tavolsagot, tovabba a sarkok kozotti tavolsagot. igy
egy testhelyzet alkalmdaval harom mérést végeztiink. Minden testhelyzetet
haromszor megismételt a kisérleti személy, az egész vizsgalatsorozat pedig
27 azonos testhelyzet felvételébdl allt.

A Kisérlet soran a kovetkezd szakaszokat hajtottuk végre:

1. Harom izben terpeszugrds, karok oldals6 kdzéptartashan.
Harom perc fekvd pihend.

Az emlitett gyakorlat haromszor.

Ismét harom perc fekvd pihend.

Harom terpeszugras.

50 lépés kozepes lUtemben.

Hérom terpeszugras.

10 guggoléds kozepes utemben.

Harom terpeszugras.

Mells6fekv6tamasz, tiz karhajlitassal.

Harom terpeszugras.

. Bekotdtt szemmel végzett harom terpeszugras.

. Rogzitett fejjel végzett harom terpeszugras.

14. Bedugott fullel végzett harom terpeszugras.

A kisérlet tulajdonképpen harom szakaszra oszlik. Az els§ szakasz az

elsd 6t pontra terjed ki. Ezalatt tajékozddni kivanunk, hogy a vizsgalati sze-
mély milyen hibahatarok koézott hajtja végre az elfirt mozgast.

A kisérlet masodik szakaszaban, amely a 6-t6l 11. pontig terjed, azt
vizsgdaltuk, vajon fizikai megterhelés hatdsara kimutathato-e szignifikans
valtozas a mozgas végrehajtasanak pontossagaban.

Végil a kisérletsorozat harmadik szakaszaban arra kivantunk adatokat
nyerni, vajon egyes analizatorok teljes, illetve részleges kikapcsolasa idéz-e
el6 kimutathato befolyast az el§irt mozgas végrehajtasara.

Vizsgalatainkat mindig a délutani, illetve esti orakban végeztik, és fi-
gyelembe vettiik a kisérleti egyének kondiciojat, aznapi megterhelését.
Csak abban az esetben végeztiik vizsgalatainkat, ha az egyének kondicioja
megfeleld volt, a napi foglalkozas atlagos megterhelést jelentett szamukra.
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A kovetkez6kben vizsgalataink eredményét, egy-egy szakasz 9 mérésé-
nek atlagat kozoljik. Mivel minden egyes testhelyzet meghatarozasa ha-
rom méréssel tortént, igy egy szakasz 27 mérésének harom megfelel§ at-
lagat kozoéljik.
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Hallgatékon végzett kisérletek

1. Kisérlet 2. Kisérleti 3. B. olecr.
sorszama egyén spinal) il. a.

I. Sz. Sandor tornéasz Normal érték 505
megterhelések utéan 513

Analizator kikapcsoladsa utéan 506

2. S. Attila Normal érték 506
Megterhelések utéan 501

Analizadtorok kikapcsoldsa utan 501

3. K. lIstvan Normal érték 477
Megterhelések utan 482

Analizdtorok kikapcsoldsa utan 472

4. V. Pal atléta—tornasz Normal érték 471
Megterhelések utan 469

Analizadtorok kikapcsoldsa utan 460

5. M. Ferenc Normal érték 534
Megterhelések utén 541

Analizatorok kikapcsolasa utéan 541

6. S. Léaszl6 sportjaték Normal érték 537
Megterhelés utan 524

Analizatorok kikapcsolasa utan 520

7. Sz. Karoly torndsz Normal érték 523
Megterhelés utéan 520

Analizatorok kikapcsolasa utan 533

8. G. Lajos sportjatékos. Normal érték 581
Gsz6 Megterhelés utan 552
Analizatorok kikapcsolédsa utén 545

9. K. Ferenc tornéasz Normal érték 451
Megterhelés utan 446

Analizadtorok kikapcsoladsa utan 447

10. Sz. Tibor tornész Normal érték 476
Megterhelés utan 469

Analizadtorok kikapcsoladsa utan 481

Flallgatonékon végzett kisérletek

1. D. N. llona tornasz, Normal érték 433
sportjatékos Megterhelés utan 430
Analizatorok kikapcsoldsa utéan 419

2. Sz. Méria tornéasz, Normal érték 431
atléta Megterhelés utan 430
Analizadtorok kikapcsoldsa utan 420

3. M. Maéria tornész Normal érték 480
Megterhelés utan 487

Analizadtorok kikapcsolasa utan 480

4. J. Eva tornasz Normal érték 393
Megterhelés utan 383

Analizatorok kikapcsolasa utan 397

5. B. Gizella atléta Normal érték 386
Megterhelés utan 399

Analizadtorok kikapcsoladsa utan 368

6. Sz. Anna torndsz Normal érték 405
Megterhelés utan 391

Analizatorok kikapcsoldsa utan 410

7. Sz. Erzsébet torndsz Normal érték 460
Megterhelés utén 494

Analizatorok kikapcsolasa utéan 489

J) Bal olecranon cslGcsa és a spina illiaca ant. kozti tAvolsdg mm-ben

2) Jobb olecranon cslcsa és a spina illiaca ant. snp kozti tdvolsdg mm-ben

3) Achilles-inak tapadasa kozti tdvolsdg mm-ben

6 Evkényv 1955—56—51

4.]. olecr.

spinal) il. a.

490
497
540
510
501
518
506
475
466
484
466
459
518
529
534
548
519
515
539
534
546
457
540

478
455
460
490
488
489

413
417
420
452
446 '
449
484
490
480
385
383
405
406
391
398
391
363
396
458
463
465

5. Sarok-
tavolsagl)
839
842
853
756
783
813
608
551
682
626
644
601
777
737
760
555
566
562
652
666
656
600
702
715
555
531
520
655
655
644

690
690
675
835
848
830
580
560
587
443
447
478
637
601
617
555
521
537
610
673
680



1. Kisérlet 2. Kisérleti 3. B. olecr. 4.]. olecr. 5. Sarok-

sorszama egyén spinal) il. a. spina2) i. a. tavolsagd)
8. V. Lidia torndsz Normal érték 433 426 — 630
Megterhelés utan 435 415 679
Analizatorok kikapcsoldsa utan 412 416 675
9. J. Eva torndsz Normal érték 474 509 549
Megterhelés utan 457 463 628
Analizatorok kikapcsoldsa utan 408 649 631
10. Cs. Méria tornész Normai érték 426 414 662
Megterhelés utan 435 419 735
Analizatorok kikapcsoldsa utéan 429 429 707

Jobb olecranon csucsa és a spina illiaca ant. sup kozti tavolsag mm-ben

*) Bal olecranon cslcsa és a spina illiaca ant. kozti tavolsdg mm-ben
Achilles-inak tapadésa kozti tdvolsag mm-ben

Vizsgalataink alapjan a tablazatokbdl is lathatdéan egyéni kiilonbségek
mutatkoznak a gyakorlat végrehajtasaban. Ezek az eltérések eddigi megfi-
gyeléseink szerint testalkati kiilonbségekre vezethet6k vissza, amelyeket
a kisérletek soran felvett testméretek elemzésébdl lattunk igazoltnak. Ezen-
kival funkcionalis, feltehet6leg elsésorban idegrendszeri korilmények is
befolyasoljak az egyéni eltéréseket, amelyek pontosabb tanulményozasara
tovabbi vizsgalatokat készitink el6.

A tablazatok értékelése tovabba azt az érdekes eredményt is hozta,
hogy egy kisérleti egyén terpeszugrasat az altalunk alkalmazott megterhe-
lések, tovabba a latasanalizator teljes, a hallasanalizator, illet6leg a tarko-
reflexek részleges kikapcsolasa altalaban nem befolyasolta szignifikansan.

A legtobb esetben ugyancsak nem mutatkozott szignifikans kiilonbség
a fenti gyakorlatok végzésekor fenti kérdésekben a nemek kozott, tovabba

P

a jobb és bal kar eldirt tartasanak felvételekor.

Vizsgalataink sordn még egy korilményt vettiink figyelembe. A 1l
részben leirt metodika szerint ugyanis egy-egy vizsgalati szakaszt harom
részre osztottunk és minden — egymastél pihendvel vagy kulénb6z6 meg-
terhelésekkel elvéalasztott részen bellil harom terpeszugrast végzett a ki-
sérleti személy.

Harom-harom ugrast grafikusan abrazolva és csupan a szignifikans el-
téréseket figyelembe véve, a kovetkez6 tipust gorbéket kaptuk:

1. Felszallé gorbe, azaz a harom ugrés alkalmaval mért mértékek jel-
legzetes novekedést mutatnak.

2. Leszallo gorbe: az értékek egymasutan csdkkennek.

3. Vizszintes gorbe: a harom érték nem mutat szignifikdns valtozast.

4. A-alak( gorbe: az els6 értékhez képest a masodik névekedik, a har-
madik viszont szignifikansan csokken.

5. V-alaku gorbe: az els6 érték utan a masodik csékken, a harmadik
viszont novekedik.

Az ilyen természetli gorbék elemzése azt mutatta, hogy ezek eloszlasa-
ban bizonyos szabalyszer(iség mutatkozik. Valamennyi kisérlet eredmé-
nyeib6l 6sszedllitott 540 gorbe — jelzett — tipusai a kdvetkezd aranyban
fordulnak el6:
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1. Felszallo goérbe  29%:".
2. Leszallé gorbe 21%.
3. A tipust gbérbe  22%.
4. V tipusu gorbe  22%.
5. Vizszintes gorbe 4%,

Ha viszont azt vizsgaltuk, hogy a hlsz kisérleti egyénen melyik tipusu
gorbe fordult el6 leggyakrabban, akkor a kdvetkezd eredményt kaptuk:

a legtobb gorbe felszallo volt 7 kisérleti egyénen

* a legtébb gorbe A tipusud 3 kisérleti egyénen
felszallé és ugyan-

annyi szamban A tipusu 2 kisérleti egyénen

felszall6 és V tipust 1 kisérleti egyénen

leszall6 3 kisérleti egyénen

V tipusu 2 kisérleti egyénen

leszallé és A tipust 2 kisérleti egyénen

Egyszer sem fordult el6, hogy vizszintes jellegli gérbe lett volna a leg-
gyakrabban el6forduléd valamelyik kisérleti egyénen.

Az értékek fokozddasat vagy novekvd irdnyzatat mutaté gorbék (fel-
szallo, A tipusu, felszalld és A tipusu egyenld szdmban, illetve felszallo és
V tipust) 13 kisérleti egyénen fordultak el6 legnagyobb szamban, 5 kisér-
leti egyénen a gorbék tobbsége csdkkend iranyzatot mutatott (leszalld, il-
letve leszallé és ugyanannyi szamban A tipuslt gorbe) és végul két egyénen
a V tipusu gorbék voltak talsulyban.

Megbeszélés

Vizsgalatainkbdl a mozgaté analizator mikddésére kivantunk adatokat
szerezni. A vizsgalat targyat képezd testhelyzet: terpeszugras, karok ol-
dals6 kozéptartasaval, latszolag egyszer(i mozgas. Mégis a reflexek egész
lancolata biztositja fenti testhelyzet elfoglalasat.

Feliletes izomtani elemzés is igazolja fenti nézetiinket. A karok ol-
dals0 kozéptartasanak létrehozasahoz ugyanis a deltaizom, a lapocka ko-
rili izmok jelent8s részének, a konydkot, a csuklot és az ujjakat kifeszitd
izmok karon, alkaron és kézen elhelyezkedd csoportjainak 6sszeh(zodasa
szlikséges, ami az izmokat beidegzd karfonati idegek izgalma atjan johet
létre. Ugyanekkor gatlo ingerek haladnak az emlitett izmok antagonistai-
hoz. Ezenkivil szdmolni kell a vallov és a szabad fels6 végtagon elhelyez-
ked6, a kartartas felvételekor megnylld izmokban fellép6 myotaticus ref-
lexekkel, majd azok gatlasaval is.

Hasonlé folyamat jatszodik le az alsé végtagon a terpeszugras felvé-
telekor. A fej tartdsat ezen idé alatt labirint- és tarkoreflexek biztositjak.
Ehhez csatlakoznak azok a reflexek, amelyek a bels§ szervek, az erek stb.
miikodésvaltozasat idézik el6 a vizsgalt testhelyzet felvételekor, tovabba
még kilonbdz6 analizatorokbdl kiinduld reflexek (latas, bér sth.) is.

Ezeknek a reflexeknek bonyolult lancolata csak ugy folyhat le rende-
zetten, ha a mozgatd analizator allando ellen6rzése alatt all.
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Vizsgéalataink szerint — amint az el6z6 fejezetben emlitettik — az
altalunk alkalmazott megterhelések, tovabba analizatorok teljes, illetve
részleges kikapcsoldsa nem modositotta szignifikdnsan a testhelyzet felvé-
telét. Gyakorlatlan egyéneken ellenkez6 eredményeket talaltunk (megje-
lenés alatt all6 dolgozatunk szerint).

Ebbdl azt a kovetkeztetést vonjuk le, hogy az altalunk vizsgalt testne-
velési fbiskolai hallgatok az el@irt testhelyzet elsajatitdsa sordn olyan szi-
lard dinamikus sztereotipra tettek szert, amelyet a kisérlet soran valtozo
kérilmények szignifikansan nem befolyasoltak.

Egy kisérleti egyén a vizsgalat soran 27 izben hajtotta végre ugyanazt
a gyakorlatot. A mozgas pontossagat, illetéleg a nyert gorbéket elemezve
feltételezhetd, hogy a vizsgalt egyének tébbsége az ismétlések folyaman
olyan tendenciat mutat, ami a terpesz fokozasara, a karemelés novelésére
iranyul. Ezen mozgéas idegrendszeri hattere gyanant az agykérgi izgalom
fokozodasa vehetd fel a gyakorlat ismételt végrehajtasa soran. Utdbbi fel-
tevéslink igazolasdra még tovabbi vizsgalatok sziikségesek.
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ATLETIKA

HARMATI SANDOR:

A kalapacsvetés technikdjanak fejl6édése
és a jelenlegi technika tovabbfejlesztésének lehetdségei

A kalapéacsvetés az atlétika versenyszadmai kozll egyike azoknak, ame-
lyek az utdbbi id6ben a legnagyobb fejlédést mutattdk. Az eredmények
évrél évre néttek. A kalapacsvetés mozgasanak végrehajtasi formaja is
tokéletesedett, s elérte a mai kikristalyosodott technikat. A kalapacsvetés
technikajarol napjainkban vilagszerte nagyjabdl egyforman gondolkodnak,
de egyéni vonasok is segitik a dobd képességének jobb kihasznalasat, a fi-
zika, mechanika térvényeinek kedvez&bb érvényesiilését. Mivel a mozgas a
centrifugalis és centripetalis er6 (tulajdonképpen a forgéasi tengelytdl el-
lentétesen haté két centrifugdlis erd) egyensulyan alapszik, a dobdszamok
kozott talan a kalapacsvetésnél kdzelithet6 meg legjobban az a forma, ame-
lyet a mechanika térvénye megszab. A kalapacsvet6k nagyjabol azonos
technikajat ez magyardzza. A porgések alatt két er6 kozti egyensuly kis-
mérv({ valtoztatdsa, majd megtartasa mellett a golydénak minél nagyobb
keriileti sebességet igyekeznek kodlcséndzni, és ezaltal, valamint a kidobas
mozdulataval ment6i nagyobb kezd&sebességgel engedik Utjara. Ez a kez-
désebesség annal nagyobb, minél nagyobb a forgdasi tengelytdl ellentétes
irdnyban hato, két forgaté nyomaték biztositotta centrifugéalis er6, termé-
szetesen, ha mikddése a mechanika torvényszer(isége alapjan torténik. A
kalapacsvetés uttoréi is torekedtek a minél nagyobb kezd@sebességre, de
nem vették tekintetbe az emberi test anatomiai szerkezetét, az alapvetd
képességek jelent6ségét és nem utolsosorban a fizika, mechanika torvény-
szer(iségét. Nem is olyan régen Dévan Istvan, a kivalé szakember ,,A mo-
dern atlétika” cim( szakkényvében még ezt talaljuk: ,Ha valaki olyan
tagbaszakadt, er6s, hogy futni, ugrani nagy teststlyanal fogva nem tud,
bar van egy kevés rugalmassaga, legjobban teszi, ha kalapacshajitasra adja
magat.”

A kalapécsvetésnek 6Osi formaja — amikor még a szer alakja, mérete
agyszolvan tetszés szerinti volt — nem kiléndsen tanulsagos. Akkoriban
a kilonboz6 helyeken kilonféle szabalyok szabtdk meg a kalapacs alakjat,
stlyat, a dobohely formajat, a mozgas technikaja pedig tetszés szerint egyé-
nenként valtozott. A kdzépkorbdl és az Ujkor elején leginkdbb a sullyos,
fanyell, prizma alakl kalapéacs jelentette a mai sportszer &sét. Dobalasa
az er6s emberek kedvelt szorakozésa volt. A mozgas végrehajtasaban tel-
jes mértékben érvényesilt az egyéniség, a tetszés szerinti technika. Voltak
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dobdk, akik diszkoszszer(ien lengették meg, de tébben akadtak, akik kido-
bas el6tt fejuk folott kdrben forgattak.

Valamennyi dob¢ ilyesfajta lendiiletszerzéssel helybdl dobta ki a kala-
pacsot.

Az Gjkori atlétika meginduldsaval a kalapacsvet6k meég helyb6l végez-
ték el a mozgast. Becsvadgyuk azonban egyre n6tt és a kalapacs alakjat,
méretét is tokéletesitették. 1868-t6l a gomb alakl és vasnyell kalapacs ter-
jedt el, csaknem olyan hossz( volt, mint a mai. Ezzel a szerrel kezdték az
egyforgdsos mozgéast, amely a korabbi helybdl dobashoz viszonyitva szinte

ugrasszer( fejl6dést jelentett. Legtokéletesebb képvisel§je ennek a tech-
nikanak S. Mitchel volt, aki 45,22 m-re javitotta a kalapacsvetés cslcsat.
Mai szemmel nézve sok technikai fogyatékossag volt amozgasaban, mégis
mint egyik megalapitojat kell tekinteniink annak a kalapacsvetési mozgas-
nak, amely tekintetbe veszi a mechanika térvényeit is. Mi volt sikere titka?
A centrifugéalis er6t el6deinél jobban kihasznalta — az el6lengetés utan
még egy forgast is beiktatott a mozgasba. lgaz, a forgast félig ugrassal ol-
dotta meg, igy a kihasznalhato erének egy része elveszett, de elényt jelen-
tett, hogy a kalapacsnyél merev vasbél készilt — igy a forgas alatti valtozé
szogsebességgel a kalapacsnak egy viszonylag egyenletesen gyorsuld keri-
leti sebességet biztositott. A merev nyél miatt nem volt nehéz feladat a
gyorsitds megoldasa sem! A mozgas forgasi tengelyét azonositotta a test
forgasi tengelyével és fligg6legesen allt. Ezért kellett a hatalmas termet és
nagy testsuly, hogy a forgas alatt a centrifugdalis er6t a figg6leges tengely
mellett is egyensllyozni tudja a dobd. Az egyensuly ilyenképpeni megtar-
tdsat segitette az is, hegy a dobd kissé leilt, csip6jét hatrabb tolta és karjai
sem voltak nyuQjtva. A hajlitott kar viszont x0videbb sugarat jelentett és a
forgaté nyomaték értékébdl vett el.

Ujabb fordul6pont a mozgas technikai végrehajtasaban a fcétfordulatos
dobds, amely I. Flanagan, a haromszoros olimpiai hés nevéhez fliz6dik. A
mozgast ugy emlegetik, mint a ,tokéletes technikat”. Az addiginal valoban
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tokéletesebb és gazdasdgosabb volt a mozgésa. A két forgédssal nagyobb
centrifugalis erét adott a golyonak, hasznos volt az egész mozgas keresztil-
vitele is. Bizonyitja ezt 51,92 m-es kétfordulatos eredménye is. A kétfor-
gasos technikanal az elélengetést jobbrol inditotta, az el6lengetés alatt biz-

tositotta a kalapacsnak a jobb oldalrél balra felfelé emelked6 ferde ivét. A
forgast nem ugrasszer(ien oldotta meg, hanem a bal labfej eluls6 része ko-
ril, s amikor a jobb lab egy fordulat utan talajt fogott, gyorsan el6rehizia
a bal labat. A forgast simabba tette, de a dobd altal biztositott szogsebes-

ség is egyenletesebb lett. Erre annyival is inkabb sziikség volt, mivel az
eddigi merev nyél helyett a kalapacs hajlékony huzalnyelet kapott. A dobé
test tengelye ferdén allt, tehat bizonyos fokig kitamasztott és hatrad6lve
ellentétesen forgott a kalapacs golyojaval. A mozgas forgasi tengelye ki-
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Ionvalian a dobd tengelyétdl fliggblegesen a bal labfej fol6tt valtoztatta he-
lyét el6re. A gyorsitast a kalapacs vonszolasaval, vagyis a dob0 szdgsebes-
ségének gyorsitasaval oldotta meg, s a nagy igyekezetben a kar is behaj-
lott. Csak igy gyorsitani azért is nehéz, mert a kalapacs nyele ez id6 tajt
mar nem merev. A kidobast aranylag jol oldottdk meg az akkoriak, az el6-
zés, a bal lab feletti 4thaladas van meg naluk.

Lassan aztan a két fordulatrél a haromforgasos dobdasra tértek at. A
haromforgdsos dobds megalapitdjanak, J. Plawnak technikajarol azt irjak
ugyan, hogy mozgasa korantsem olyan tokéletes, mint I. J. Flanagané volt
és a harom forgds nem jelent olyan el6nyt a két forgassal szemben, mint a
két forgas a régi egy forgassal szemben. Mégis a dobdk attértek a harom-
forgasosra. maga Flanagan is megtanulta a mozgast. Az eredmények iga-
zoltdk a harom forgés el6nyét. Ezzel érték el kivalé eredményeiket M. Mac
Grath, Pat Ryan is.

A kalapacsvet6 mozgésegészét nem véaltoztatta meg lényegesen a ha-
rom forgasra valo attérés, am mind simabban, gordiilékenyebben folyt le
a mozgas. Elmaradt a forgasok alatti ugras, de a forgas kézbeni elérehala-
dast még mindig a bal lab utanahtzasaval oldottak meg.

Csaknem harmincévi pangas utdn a kétszeres olimpai bajnok, O’Cal-
laghan nevével fiigg 6ssze az Ujablb fejlédés. O'Callaghan nyomdokain in-
dultak el a német kalapacsvet6k is. EI6lengetése, indulasa és forgasa is si-
mabb el6deinél. Alig is kiilonbdzott a mai mozgastol. EIGlengetését nemcsak
jobbrol, hanem jobbrdél hatulrdl inditotta, annyira balra nem engedte ki a
kalapacsot, mint elédei, tehat el6lengetés el6tt a kalapacs mély pontja jobb-
ra kerilt. Indulasnadl megvarta, mig a szer eléje keriil és nem labujjhe-
gyen, hanem sarokkal indult. A forgasok alatt simabban vezette a kalapa-
csot, s az el6bbieknél labmunkéaja tokéletesebb volt. Sarkon kezdte a for-
gast, és innen a talpon folytatva tette meg az egyes forgasokat. Azt tartotta,
mint el6dei — bar nem igy csinalta —, hogy a dobo testtengelye a mozgés
forgasi tengelye. Ezt késébb Christmann igy fogalmazta meg: ,,Forgato ten-
gely a testk0zép. Az er6kar a nyakcsigolyatol a teljesen hosszlra nydujtott,
egymassal parhuzamosan fekvd két kar hosszan at, az azok téretlen folyta-
tasaban kinyuld teljes szerhossz: kengyel, huzal és goly6. Az er6kar hosz-
sza igy kb. 2 m-re tehetd, s ez oriasi, kozponttdl-menekiil§ erét kdlcsonoz
a szernek.”

Forgas alatt nagy gyorsasdgot biztositott a szernek s az egyensulyt
a hatrad6léssel, a labak nagyfokd hajlitdsaval biztositotta, illetve az egye-
nes forgasi tengelyt igy kozelitette meg. A (gyorsitast a jobb 1ab minél
el6bbi talajfogasaval és a kalapacs maga elé huzéasaval oldotta meg. Kido-
béasnal el6zte a kalapacsot, &tment a bal 1ab f6l6tt, csaknem a mai kidobasi
forméat oldotta meg.

A harmincas évek kdzepén és végén a németek a vilag elsé kalapéacs-
vetdi lettek. Sokat foglalkoztak a technikaval, s azt tokéletesitették is.
Hein, majd Blask Christmann vezetése alatt tllszarnyaltak az ireket és
amerikaiakat. A kalapacsot minél szélesebb kdrben, minél hosszabb sugér-
ral igyekeztek korbe vezetni — ezzel nagyobb kerileti sebességet értek el.
El6lengetés alatt jobbra kényszeritették a kalapacs mélypontjat, s mar ek-
kor kinyult teljesen mindkét kar. A forgasba induldsnal maguk elé vartak
a kalapacsot és el6deiktdl eltéréen, el6reengedett vallakkal, ,,dombord héat-
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tal” indultak el. Forgasukat gordilékenyebbé és egyben gyorsabba tette
jo labmunkajuk. Bal sarokrol a kiilsé talpélen, majd a talp elulsé részén at
végezték el az egyes forgasokat. A jobb Iabat teljesen foldkdzelben, kdzel a
bal 1dbhoz vitték korbe és igyekeztek vele minél el6bb talajt fogni. A kido-
basnal el6zték a kalapacsot, megegyezve annak iranyaval, hatalmas hazas-
sal — athaladva a bal lab f6l6tt — engedték dtjara.

Mozgasukba mégis tobb hiba cstiszott be. Az el6relengetésnél felfelé
gyorsitottdk a golyot: az el6lengetés ive emiatt tdlsdgosan meredek lett.
A forgasok alatt jorészt a kar fel- és lefelé mozgatadsaval adtak meg a ka-

lapacsnak a kidobas szége szerint megfelel6 ferde sikot. Ez abbol az elkép-
zeléshdl adodott, hogy a mozgés forgési tengelye a bal sarok folott dthaladd
figg6leges vonal. A gyorsitast a jobb lab talajfogdsa utan a szdgsebesség
novelésével, hizassal — a kalapacs felfelé szallo datjaban igyekeztek meg-
oldani. igy az egész mozgas fel-le irdnyuld luktetést mutatott, a kalapacs a
dobo elé szaladt, az egyes forgasok végén a labak nem kozelebb, hanem ta-
volabb kerlltek egymashoz a talajon.

A masodik vilaghabord utdn a magyar kalapacsvet6k: Németh Imre,
Pétiké Lajos, Csermak Jozsef jelent6s eredményeket értek el és edz@ik is
csiszoltak mddszereiket. A mechanika torvényeire épitett technikajuk tébb-
szordsen javitott vilagcstcsban igazolta helyességét. Elsésorban: a ferde
tengelyl mozgas, s az azzal egyltt jar6 ,olajozott” porgés kialakitasa, ma-
sodsortban a pdrgések alatti gyorsitas megoldasa, harmadsorban a kidobas
jolbb keresztiilvitele teszi az 6 technikajuk korszer(iségét.

A régebbi dobdk elébb a mozgas forgasi tengelyét azonositottak a test
tengelyével, késébb kilonvalasztottak és a bal sarok, illetve bal labfej fo-
6tt hazott fligg6legesben képzelték. A mi kalapacsvet8ink viszont — abbdl
a tételb6l kiindulva, hogy minden porgdé rendszer csak akkor tud egyen-
stilyban megmaradni és siman korben forogni, ha annak tengelye mer&leges
a tengelyt6l tavolodo6 részekre — a kalapacsvetés mozgasanak biztositottak
ezt a ferde tengelyt. Mivel a tengelyt6l tavolodd részek, egyfel6l a dobo
karjanak egy része, a huzal és kalapacs, masfel6l a dobd karjanak masik
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része s a dobd teste ferde sikban -mozog, a porgések alatt ferde korivet ir
le, a tengelynek erre mer6legesnek, tehat szintén ferdének kell lennie, ha
jol akar po6rogni a dobd.

A gyorsitds ds tokéletesebb. A régiek a gyorsitast a kalapacs magas-
pontjarél a mélypontra val6 ,esésében” és a jobb lab gyors korbeviteléiben
lattadik. Megprobalkoztak a szogsebesség gyorsitasaval, de az a hajlékony hu-
zal miatt, a rogzitett tengely hidnyaban, kevés eredményre vezetett. A ka-

lapacsvetés magyar mesterei a masodik elélengetésnél — amikor a golyd
magaspontjarol lefelé, kifelé halad — nem passziyen varjak maguk elé,

hanem a természetes gyorsulast a bal kéz er6teljes lefeia-kifelé, kérbe huzé
mozgéasaval segitik. igy felgyorsul a kalapacs és ive is megnd, amit a torzs
kissé jobbra, kifelé ddlése is el6segit. A pdrgés meginditdsa utdn a magas-
pontra kiengedett kalapacsot a térzs hirtelen hatrahtzasaval {ferde tengelyd
helyzetbe keriilés) meggéatoljak a tovabbi kifelé haladasban, korpalyara
kényszeritik és ez a kalapacs nagyfokl( gyorsulasat hozza magaval. Noveli
gyorsasagot a jobb lab minél el6bbi és minél szlikebb, laposabb kérbe vi-
tele, ezaltal a dob6 a magasponttdl a mélypontig tartd szakaszban bizonyos
mértékig megel6zi a kalapacsot. igy a bal kézzel val6 hizas lehet6sége a
porgések alatt is megmarad, a pdrgés egyre gyorsabb lesz. A forgéasi ten-
gely pedig az egyre gyorsuld porgések alatti felsé részével egy spiralsze-
rGen kifelé haladé kdérivet ir le az eredeti kdzpont koril. A tengely also
pontja a bal labfejnél van, igy a tengely mozgasa tulajdonképpen egy kup-
palastot ir le.

A porgések alatt az emlitett ferde tengelyt, kiiléndsen pedig az utolsé
porgésben kozel fuggblegesbe allitjak, hogy kedvez6 kidobasi helyzetbe
keruljenek. A kalapacs mélypontja az indulasi jobbra levé helyzetébdl
90°-nyira balra keriil a porgések alatt. Az utols6 porgésben kisfokd ldbhaj-
litassal és térzsddntéssel még nagyobb korivet és gyorsulast biztositanak a
kalapacsnak, mintegy méasodik ,kitételt” alkalmazva, nagyobb energiéaval
tudjak megoldani a kidobast.
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A kiforrott kalapacsveték technikajat is tovabb kell azonban fejlesz-
teniink. A technika tovabbfejlesztésének lehet6ségeit a kalapacsveték fizi-
kai képességeinek maximalis kifejlesztésében, a technika tokéletesitésében
és a mechanika torvényeinek még alaposabb alkalmazéasaban talaljuk meg.
Talan legfontosabb a fizikai képességeknek fejlesztése, hisz ezek els6dleges
szerepet jatszanak a kalapacsvetésnél. Els6sorban is a gyorsasag kifejlesz-
tése biztositja — egyéb tényez6k mellett — a kalapacs kezd6 sebességét.
A gyors forgassal a szogsebesség novekszik és ha a ferde siki kdérmozgés
sugarat (karhossz, kalapacsnyél) allandonak is vessziik, a szégsebesség no-
velésével a golyo kerileti sebességét fokozni tudjuk, kerileti sebesség: su-
gar, szorozva a sz0gsebesség négyzetével. Ugyancsak fontos a kidobas gyor-
sasaga is. Cél az, hogy minél nagyobb kezd6sebességgel engedjik utjara a
kalapacsot — természetesen a megfeleld kidobasi szogben. A pdrgések alatt
a szogsebesség novelésével és a sugdr meghosszabbitdsdval maximalisan
felgyorsitott kalapacs sebességét a kidobasban még fokozni kell. Kidobas
el6tt gyorsasagaval még inkabb el6zi a dobd a kalapacsot és hiuzéassal a le-
het6 legnagyobb sebességre fokozva engedi el. Lathatdé tehat, milyen nagy
szerepe van a gyorsasag, mint alapvet6 fizikai képesség kifejlesztésének és
alland6 tokéletesitésének.

A gyorsasaggal — természetesen megfeleld technikai végrehajtas mel-
lett — a kalapacs sebességét oly magas fokra lehet emelni, hogy a fellép6
centrifugalis -er6t a dobd testi erejénél fogva kiegyensulyozni képtelen.
Egyszer(ien nem birja ki azt a hatalmas hGzéerdt. Nincs mas hatra, mint a
dobo erejét maximalisan ki kell fejleszteni. Kilondsen a vallov, csip6tajék
és labak izomzatanak allandé erdsitésére kell itt gondolnunk. Ha példaul
nem elég erds a csip6tajak izomzatd, induldsnal, pérgésnél, kidobasnal nem
tudja magat tartani a dobo, szétesik, betdrik, mert nem birja ki a hatalmas
hazo er6t.

A dobo testi erejének maximalis fokra vald fejlesztése mas Gton is hoz-
zajarul a kalapacsvetés eredményességéhez. Az er6 névekedésével az izorn-
zat keresztmetszete, stlya, tdmege is megnagyobbodik a min6ségén Kkivdl.
A bevezet6ben mar emlitettem, hogy a kalapacs keriileti sebessége és kezd§
sebessége attdl fligg, hogy milyen nagy a forgdsi tengelytél ellentétes
iranyban hatd, két forgatd nyomaték altal biztositott centrifugdalis er6. Mi-
vel a forgatdé nyomatéket egyik fel6l a dobd testének tomege, a szdgsebes-
ség és az a sugar alkotja, amely a képzeletbeli tengelyt6l a dobd testéig
tart, igy el6nyds, ha a kalapacsvetd kidolgozott, keresztmetszetben, suly-
ban fejlett izomzattal, azaz nagyobb testtémeggel rendelkezik.

Sz6ljunk az tgyességr6l, mint fizikai képességrél.

A jo technikai végrehajtas, a helyes egyensulyi helyzet megtalalasa
a mozgas kiilonb6z6 szakaszaiban, a gyorsitas helyes keresztiilvitele, a he-
lyes ritmus beidegzése, a kidobas célszerli megoldasa, a forgasi tengely
helyzetének megfelel6 valtoztatdsa — elképzelhetetlen j6 mozgas-koordi-
nacio nélkil. A technika tovabbi csiszolasa a sajat mozgas feletti uralkodas
nélkll lehetetlen, ezért az ligyességet is maximalisra kell kifejleszteniink,
akar més jelleg( atlétikai gyakorlatokkal, akar kiegészit6 sportokkal. J6
eszkdz -erre az ellentétes irdnyu forgas kidobas is. JO kalapacsvet6 ellentétes
iranyban is jol forog. Az altalanos és specidlis alloképesség az edzések so-
rdn a sokoldall foglalkozassal, az edzések megterhelésével biztositott. A

91



robbanékonysag a gyorsasadg és az izomer§ kifejlesztésével, valamint ki-
Ionleges fejleszt6é gyakorlatokkal szerezhet6 meg.

Elsédlegesen fontos tehat a fizikai képességek allandd fejlesztése, a
lehetd legmagasabb szinvonalra emelése. Tokéletesebb technikat csak ilyen
kimagaslo képességekre lehet szilardan felépiteniink.

Amint a legtokéletesebb technika elsajatitasara iranyuld torekvés sem
biztosit 6nmagaban kiemelkedd eredményt, ha a fizikai képességeket nem
fejlesztjik maximadlisra, ugyanlgy a képességek birtoklasa is kevés dnma-
gaban az allandé 0j, eredményesebb, tokéletesebb technikara tdrekvés
nélkul.

Visszatérek ismét arra, hogy a pdrgések alatt és a kidobasbhan a lehet6
legnagyobb kerileti sebességet kell biztositanunk a kalapacsnak. Ez fligg
a forgaté nyomaték nagysadgdatol. A forgatd nyomaték egyik .tényezdéje a
sugar hossza (a sz6gsebesség novelésérdl és a dobd testtémegének novelésé-
r6l mar széltam), amely a technika tovabbfejlesztésénél fontos szerepet
jatszhat. Ezt a sugarat kell névelni, hogy a forgaté nyomaték is gyara-
podjék.

Hogy is hosszabbithatjuk meg a sugarat, amikor a kar hossza és a ka-
lapacsnyél hossza alland6? Tdébbféleképpen! Mod nyilik a kalapacs foga-
sandl, bar ez a hatalmas centrifugdlis er6 fellépése miatt szinte megoldha-
tatlan. Ha a dobo elbirja, hogy a balkéz-ujjak k&dzépsé ujjperecéinek vé-
gén tartja a kalapacs kengyelét — foltétien elényhoz jut, ezaltal ugyanis
a sugar meghosszabbodik. Kinalkozik még a sugarnak kisebb torzskorzéssel
vald meghosszabbitdsa: a szovjet kalapacsvet6k, els6sorban a nagynevi
U. Krivomoszcv, eredmeényesen kisérleteztek ilyesmivel. Keményen 6sszefo-
gott alsotesttel csip6bdl kism értékl kdrzést végez elélengetés alatt is, majd
a ,kitétel” utdn a pérgésekben is folytatja a kdrzést, balra el6zve a kala-
pacsot. Itt valoban megnd a sugar, de roppant erés alsdtestet feltételez, hogy
a hatalmas hazo er6t ellenstlyozni tudja, a mozgast végig Ossze tudja tar-
tani. Azonkivil kivételes lGigyesség is szilkséges hozza a mozgas kulénb6zd
részmozzanataiban a biztos egyensulyi helyzet megtartasara, a kidobas he-
lyes végrehajtdsara. Az eredmény nagyon ingadozdé, attol fugg, sikerilt-e a
mozgdas helyes végrehajtasa . . .

Mas, jobb utat is talalhatunk asugar hosszanak novelésére, olyat, ame-
lyen a mozgast jol 6sszefoghatjuk és a szdgsebességet is fokozzuk. Egy
példa: a dobo elélengetését vigye jobboldalatol kissé hatrabb, a masodik
el6lengetésnél a leszall6 agban eressze ki jobbra kisfokl torzs- jobbra for-
ditadssal és dontéssel (még a lab is behajolhat), és bal kézzel igen er6teljesen
hazz,a lefelé, majd balra a kalapacsot!

Ezaltal annak kerlileti sebessége megnétt, s ezt fokozza az indulas
alatti kis balra irdnyulé hazas is. A sugarat torzskdrzés helyett, a felsé
torzs jobbra forditasaval, kisfok( dontésével, a valtak, kiilondsen a bal vall
el6retolasaval hosszabbitjuk meg. Mikor a kalapacs majdnem a dobo elé
ért, kezdddik az indulds. Jobb I&bbal forgatva nyomja testsulyat korbe.
Ugyanakkor a baloldali testrészt keményen 6sszefogja, mintegy szilard for-
gatotengelyt képez azzal. Ugyancsak keményen Osszefogott a csip is, a bal
vall a lehet6ség hatardig elére nyomott. A hGzassal felgyorsult kalapacs szé-
les ivben halad és éri el balra a magas pontjat. Kézben bal sarkan, jobb 1ab-
bal hajtva egy negyed fordulatot tesz meg. Amikor a kalapacs elérte legma-
gasabb pontjat, adob6 nem maradhat meg ebben a helyzetében, mert a ha-



talmas huzo er6 elrantana. A kalapacsot el6zve egész testttmegét a magas
ponttal ellentétes irdnyba nyomja, kdézben a bal sarok és kiilsé taljaéi er6sen
tamaszt. A test tdmegének az ellentétes irdnyiba val6 nyomasa, d6lése csak
oly foku legyen, hogy a mozgas egyensullya a testtomeg oldali forgaté nyo-
maték javara egész kismértékben bomadljon meg, s azt a jobb Iab finom ta-
lajra érkezése is mar ellenstlyozni tudja. Viszont ez a kalapéacs kerileti se-
bességének Gjabb novelését eredményezi. Természetesen a dobd a ferde for-
gasi tengely koril tovabb forog a talp kiils§, majd eliilsé részén, mégpedig
el6zve a kalapacsot. A jobb lab a negyed fordulat utan elszakad a talajtol
és a masikhoz kdézel minél hamarabb finoman talajt fog, miel6tt a kalapacs
még elérte volna legmélyebb pontjat. A jobb Iab talajfogdsa utan bal kézzel
Ujabb hizas kovetkezik korbe lefelé, majd kissé elére. Az elmaradt kala-
pacs sebessége ismét n6, de mélypontjanak helye is megvaltozott, jobbol-
dali helyzetéb6l kodzelebb keriilt a kidobassal ellentétes iranyhoz. Ezutén
kdvetkezik a masodik forgas. Lényegében azonos az els6vel. Ritmusa azon-
ban gyorsabb, a keriileti sebesség nagyobb lett, a kalapdcs mélypontja még
kdzelebb keriilt a kidobassal ellentétes irdnyba. A mozgas forgasi tenge-
lyének fels6 pontja szélesebben haladt kifelé. A harmadik forgdsban még
kifejezettebb az a torekvés, hogy a jobb 1ab a megfelel6 helyen minél elébb
talajt fogjon. A leszallé agba hamardbb bekapcsolodhat a hizas, és a kerii-
leti sebesség is n6. A dob6 még inkabb elézi azt a kalapacsot, amely mély-
pontjat most a kidobassal ellentétes iranyban éri el. A kidobasban az el6-
zéssel biztositott, maximalisra gyorsuld hizads mellett a sugarat, a kerileti
sebességet még azzal iis ndvelhetjiik, hogy forgas utolsé’részét, a hlzast a
kalapadcs mozgasaval csaknem azonos irdnyban végzi, teststlyat a kinyuj-
tott bal lab folott atviszi a dolbd. igy a kidobasi irannyal parhuzamosan
hizott érint§ pontjaban kiengedett szer — a legnagyobb kezd6sebességgel
indul dtnak.

Ez a technikai leirds vazlatos és hézagos. Nem is volt célom a részle-
tes ismertetés, mert az talhaladta volna a dolgozat kereteit. Csupan a tech-
nika tovabbfejlesztésének lehetdségét vetettem fel. A vazlatosan ismerte-
tett mozgasnal a két dinamikus forgaté nyomaték nagyobb lett, mivel meg-
ndtt a sugar és megn6tt a szogsebesség. A sugar megnétt azaltal, hogy az
induldsnal az egyes forgasokban alkalmazott hizdsokkal a mozgéas forgasi
tengelyének felsé pontja kifejezettebb spirdl vonalban halad kifelé. Tu-
lajdonképpen a forgatd nyomatékok egyensulyanak pillanatrol pillanatra
valtakoz6 megbontasardl van itt szo.

A szdgsebesség ndvekedését a kalapacs elézése, a jobb lab gyors kérbe-
vitele, a talajfogadsa utani dinamikus gyorsitas biztositja. Nagyobb a moz-
gashan az aktivan kihasznalt részek hatéra, igy nagyobb lehet6ség nyilik a
dobd képességeinek kiakndzasara. A mozgas végrehajtasanak sajatos luk-
teté ritmusa van, s energiat és eredményességet sugaroz. Helyes keresztiil-
viteléhez a dobo fizikai képességeinek magas foka sziikséges. Elsajatitasa
viszont a megfelel6 kepességek birtokaban nem nehéz.

Ime: a kalapacsvetés mozgdasa csakugy, mint a tobbi atlétikai szam
technikdja — &llanddan fejl6dott. A minél jobb eredményekre vald torek-
vés, az Uj, a tokéletesebb keresése allanddan javitja a dobo képességeit, fel-
készilltségét, mint a mozgéas végrehajtasi form4jat. Ebben a még nem ,ki-
futott” atlétikai szamban oly nagy becsvaggyal dolgozé dobok talan rovid
idén belll messze felilmuljak a mai csucsokat.
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ZARANDI LASZLO, KOVACS JOZSEF:

A valtéiutas

A sportvilag figyelmét tdébbszor magara vonta a magyar 4X100 m-es
si.kfuto-valtdo eredménye. Tobbek kozott az 1952-es helsinki olimpian elért
40,5 mp-es Uj magyar rekordja. Ez az érdekl6dés azért is érthetd, mert vi-
lagviszonylatban a magyar valtd egyik tagja sem mondhaté kivalé vagta-
zénak.

A valtasi'technikat vizsgalva, a szamadatok alapjan azt lathatjuk, hogy
a magyar valto valtasi technikaja jelenleg felette all barmely méas orszagé-
nak.

Az USA 10,30 mp-es atlagt valtéjanak oOsszeredménye 41,2 mp. Ha
ebbdl levonjuk az altaluk elért valtderedményt, 39,8 mp-et, akkor kilénb-
ségul 1,4 mp-es idényereséget kapunk. A viladg jelenlegi legjobb valtoinal,
a szovjet valtonal egyéni eredményeik figyelembevételével 41,6 mp-es at-
lagb6l vonhatjuk le a 40.3 mp-es valtéeredményt. Itt 1,3 mp-es idékilénb-
séget kapunk. A nyugat-német valto atlageredménye szintén 41,6 mp, valto-
eredménye viszont csak 40,7 mp. Itt az id6kilénbség 0,9 mp.

A magyar valté tagjainak futdailaga 1952-ben 42,8 mp volt, valtoered-
meénye viszont 40,5 mp. A valtdson nyert idé tehat 2,3 mp.

Felmeriil hat a kérdés: 4 X 100 m-es valtdfutashan mennyivel lehet jobb
id6t elérni, mint a valtotagok 100 m-re elért id6inek dsszege. Azaz mibdl
adodik a magyar valté 2,3 mp-es id6nyeresége és ez maximalisnak mond-
hat6-e?

Valaszunk a kovetkez6. Az idényereség két tényez6b6l adddik:

1. A futok repulérajttal indulnak.
2. A valtas tokéletes végrehajtasa.

Az id6nyereség megallapitasanal figyelemmel kell lenni, hogy a .kezdd
futd kivételével a valto tobbi tagja repulérajttal indul, s igy — mivel koz-
tudomasu, hogy repil6rajt-6s futasnal kb. 1 mp-cel érnek el jobb ered-
ményt a futbk — 10,7 mp-es atlagot figyelembe véve a magyar valtonal,
39,8 mp-es eredményt kapunk. Mivel ez a szamitas egyenesben futasra vo-
natkozik és mivel valtéfutasnal két kanyart is futnak“a versenyz6k, ezért
az igy kapott eredményhez 0,3 mp-et — jo kanyarfutd technikat alapul
véve — kell hozzaszamitanunk. Az igy kapott eredmény 40,1 mp lesz. A
magyar valtd helsinki eredményét nézve azt latjuk, hogy bar kétségtele-
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nil a legjobb eredményt értele el — az egyéni futéformahoz viszonyitva —
mégsem volt minden téren tokéletes a valtasuk.

Természetes azonban, hogy az id6nyereség megallapitasanal nem sza-
bad és nem is helyes csak a szdmadatokra tamaszkodni. Kiléndsen akkor,
ha figyelembe vessziik, hogy 4X100 m-es valtéfutdsnal az 1. és 4. futé
110—110 m-t, mig a 2. és 3. futé 120—120 m-t fut. Még szembet(in6bb a
fenti szamitasoktol eltérés, ha megnézziik, hogy a futék milyen tdvolsagot
tesznek meg bottal. Ezek szerint az 1. futé 107—109 m-t, a 2. és 3. futo
100—100 m-t, mig a 4. futé 93—91 m-t fut bottal.

Ha figyelembe vesszik tehat azt is, hogy repilérajtos 100 rn-nél az
1 mp-es idényereségt6l mindkét iranyban lehetséges eltérés — lathatjuk:
a repilérajtos indulas nem ad elégséges feleletet a kérdésre.

Az id6nyereség megallapitdsanal 2. pontként a valtas tokéletes végre-
hajtasat emlitettiik. Bar maga a valtds, azaz a bot atadasa és atvétele nem
idényereség, kdzvetve mégis szerepet jatszik az idényereség megallapita-
sanal. Ugyanis 'azzal, hogy a futék a bot atadasakor, illetve atvételeikor id6t
nem veszitenek, tehat valtasuk jo, kdzvetve id6t nyernek, mig rossz valtas
esetén értékes tizedmasodperceket pocsékolhatnak el.

Ahhoz, hogy a bot atadasakor, illetve atvételekor a futok minél ke-
vesebb id6t veszitsenek — azaz, hogy az atad6 és az atvevd futé a valtas
pillanatdban megkdzelit6leg azonos sebességgel rendelkezzék —, igen hosz-
szl és rendkivil lelkiismeretes munka'sziikséges. Ha a valtdsnal a két futd
sebessége majdnem megegyezd és a valtas a valtézéna utolsd részén tor-
ténik — akkor id6veszteségr6l alig, esetleg egydaltalan nem beszélhetink.

Ehhez a tobb évi dsszeszokottsagon és gyakorlaton kiviil —amely lehetéve
teszi az induldsi tdvolsdg oly pontos meghatdrozéasat, hogy idéveszteségrél
ne beszélhessiink a valtasnal —, a 4 futd lelki 6sszhangja is nélkiilézhetet-

len. Azok az edz6k, akik lattdk a jelenlegi magyar 4X100 m-es valto tag-
jainak felkésziilését egy-egy nagyobb versenyre, kiilondsen jol értékelhe-
tik, hogy a lelki egyetértés mily jelentés a valtéfutasnal.

Tehat a repildrajttal valo indulds, a tokéletes valtasi technika és a
lelki 6sszhang magyarazza a magyar valté eddigi sikeres szerepléseit. A
valtasi technika még tokéletesebbé tételével, a valtas adta lehet6ségek tel-
jes kihasznalasaval, a valtofutasnal az elérhet6 idényereség 2,5—2,7 mp
koral lehetséges.

Miért beszélink a magyar valtotechnikardl, amikor a magyar csapat
az un. frankfurti — ma egykezes néven ismerik — valtotechnikat alkal-
mazza?

A valtotechnika igen sokrétl, bonyolult, dsszetett. Szorosan hozzatar-
tozik a valtd feldllitdsa, a valtobot vitele, 4tadésa, atvétele és azok a lelki
és testi tényez6k, amelyek a valtasnal kozrejatszanak s a helyes valtas
technikajat befolyasoljak. Ha tehat a valtdtechnikdn nemcsak a bot hord-
maodjara, illetve atadasara és atvételére gondolunk — ugyanis a frankfurti

technika ezekben tér el az addig hasznalatos valtasi technikatél — ha-
nem figyelembe vessziilk mindazokat a lelki és testi tényez6ket, amelyek a
valtas technikajanal kdzrejatszanak —, akkor, véleményiink szerint, bat-

ran beszélhetlink magyar, szovjet sth. valtétechnikarol is.
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A valtas technikaja

Ismertetjik a magyar valtd valtasi technikajat és az eddigi eredmé-
nyes technika kialakitasdban kozrejatszé szempontokat.

Szakembereink Aaltaldban egykezes és kétkezes valtasi technikat is-
mernek. Miutan az elmélet és a gyakorlat egyarant bebizonyitotta, hogy az
egykezes valtasi technika az eredményesebb, és mivel a magyar valto is
ezt a technikat alkalmazza, igy a kétkezes technikaval itt b&vebben nem
foglalkozunk.

Az egykezes valtasi technika. Lényege a kovetkez6: a rajtold futd a
jobb kezében viszi a botot, atadja a masodik futé bal kezébe. Ez bal kézbdl
a harmadik futé jobb kezébe, s a negyedik futdé ismét bal kézbe kapja a
botot.

Tehat a futék a botot — a kétkezes technikaval ellentétben — futdsuk
kozben végig egyik keziikben viszik. Innen kapta az egykezes elneve-
zést is.

Mi az el6nye az egykezes valtasi technikdnak a kétkezes technikaval
szemben?

i 1. Valtas utan nem kell a valtébotot egyik kézbdl a masikba attenni.
Igy a futo toretlen lendilettel tudja a megkezdett futast folytatni, s nem
fenyegethet a botelejtés veszélye.

2. A kanyarfutdk végig a palya belsd szélén, az egyenes futdok a palya
kiils6 szélén futnak. igy egyrészt a futok a lehet6 legrovidebb utat teszik
meg, masrészt az els6 és harmadik valtdsnal a botot hozé futénak nem
kell tarsat keriilgetnie, hogy annak jobb oldalara keriljon, s Ggy nydujtsa
a botot.

3. Az egyenes futok a palya kiils6 szélén elhelyezkedve balra, héatra-
fordulva varjak a botot hozd tarsukat, s igy az egész kanyart végigtekintve
anélkil is jol lathatjak 6ket, hogy kényelmetlenil jobb felé kellene hatra-
forditaniuk a tdrzsiket.

4. A masodik kanyarfuté a palya bels6 szélén elhelyezkedve, jobbra,
hatrafordulva figyeli tarsat — mivel egyenesen tor a cél felé, s igy teret
nem veszithet — a péalya kilsé szélén halad el6re.

Természetesen azaltal, hogy a futdk nem teszik at a botot egyik ke-
zikbdl a masikba, s igy a négy kéz egymas mellé fog a meghatarozott hosz-
szusagu boton, fenyegethet az a veszély, hogy a bot ,.elfogy”, vagyis a ne-
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gyedik futé mar nem tudja hol fogja meg a botot (1. abra). Ezen Ggy segit-
hetlink, hogy a futdék edzés keretén belil gyakoroljdk a helyes botatvevést
Ugy, hogy a botatvevd szinte rafog a botado kezére (L abra).

A futok feladatai valtasnal

Most pedig kisérjik végig a négy futot a rajttél a célig. Nézzik meg,
mit kell megvalédsitaniuk, milyen tényez6k befolydsoljak a valtas sikeres
végrehajtasat?

Az els6é futd, mint tudjuk, kanyarbdél indul, s ennek megfelel6en ké-
sziti el az indulas helyét is. Az egyeneshdl torténd indulastol az az eltérés,
hogy a rajtgodroket — tdmlakat — a palya kils6é részén az indulds helyé-
t61 a kanyarra huazott érintd iranyaba helyezi el (L abra).

Az els6 futonal a bot a jobb kézben van. A botot a rajthelyzetben a
kévetkez6 modon tartja: a hivelykujj, a mutatéujj és a kézéps6ujj tamasz-
kodik a salakra, a gy(r(sujj és a kisujj — amennyire lehetséges — a vé-
gén fogja a valtdbotot. A I6vés pillanatdban, mikor a kar elszakad a talaj-
tol, természetesen a tobbi ujj is atfogja a valtébotot.

Megfigyelhetd, hogy kanyarban torténd rajtolasnadl a futd6 hamarabb
kezd felemelkedni, mint az egyenes rajtnal. A centrifugdlis er6 leklizdésé-
hez ugyan kevesebb erd szikséges, ha a test sulypontja alacsonyabban
van, s igy az latszanék logikusnak, hogy itt is a fut6 minél tovabb el6re-
dontott helyzetben maradjon, tehat a stlypontja a talajhoz minél kdzelebb
legyen, — mégis kanyarban hamarabb kovetkezik be ez a felemelkedés.
Mi az oka? Az, hogy a futd testét nemcsak elére, hanem balra, a kanyar
kdzéppontja felé is donti. Ez a dontés mar a centrifugalis eré lekiizdésére
is szolgal. Mivel a futé teste elére és balra is dél, a sebesség ndvekedésével
sokkal nagyobb er6feszités sziikséges a megfelel§ egyensuly biztositasahoz
abban az esetben, ha astlypont vetiilete tavolabb van az alatamasztasi pont-
tol, tehat az elrugaszkodas helyétél. Ezért a futé a felesleges er6feszitést
megel6zve, testét hamarabb egyenesiti fel, s igy a sebesség ndvekedésével,
most mar a megfelel§ egyensualyi helyzet, a megfelel§ d6lési szog tartasa
és nem annak elérése, illetve feltétele a feladat.

A masodik futd elsé feladata a segédvonalak meghtzéasa. A futok al-
taldban két segédvonalat szoktak hasznalni. Az els6 vonal az indulas he-
lyét, a masodik a kézletétel helyét jeldli meg. Az indulasi segédvonalnak
olyan tavolsagra kell lenni a valtézéna hataratél hatrafelé, hogy a teljes
sebességgel jové bothozd a lehetd legnagyobb sebességgel induld atvevét
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kb. 17— 19 m-nél, a lendiilet megtérése nélkil kozelitse meg olyan tavol-
sagra, hogy a botot csak akkor tudja atadni, ha a botatvevé futd karjat
hatrafelé kinyujtja. Az induléasi segédvonal tavolsaga — amelynek meg-
hatarozasa a valtdedzések egyik legfontosabb feladata — az indulé futo
reakcidokészségétdl, valamint a botihozo véggyorsasagatol figg.

A maéasodik segédvonal az indulési helyét6l kb. 16 m tavolsagra van.
A botot atvevé futd igy nem tdlzottan koradn vagy elkésve nydjtja héatra
a kezét. Ha koran nyujtja hatra, akkor a lendilet megtorik, mert par Iépé-
sen keresztil kell ilyen természetellenes tartdsban futnia, kikapcsolva 3
bal kar lendit§ erejét. Ha pedig kés6n nyujtja hatra, akkor esetleg talvalt-
hatnak. Helyesen végrehajtott indulas esetében és ha az indulési segéd-
vonal tavolsadga jo volt, a valtasnak 17—19 m koril kell megtdrténnie.
Ez az 1—3 on-es eltérés, a kézletételnek a helyét6l (16 m) a bot megkapa-
saig abbdl keletkezik, hogy valtdas kdzben — mig a bot atadasa, illetve
atvetele lezajlik — a futo teste kb. 1—3 m-t halad el6re.

Miutan a segédvonalak tavolsagat a masodik futé megjeldlte, elkésziti
az indulas helyét is. Ez a futopalyanak a kiils6 harmadaban, de a valtd-
z6na hatsé hataran belul van. Azért nem teljesen a palya kils6 szélén,
hogy indulasndl, egy esetleges oldalra tortén6 lépésnél el ne hagyja pa-
lydajat, s igy a csapat eredményét megsemmisitsék.

Bar a futast allorajttal kezdi a masodik futd, mégis a gyorsabb indu-
las érdekében szilkséges, hogy a labak jo6 megtdmasztasara két kisebb god-
rot kaparjon a futé maganak. Milyen tavolsagra legyenek ezek a gddrok
egymastol? A tdvolsag meghatarozasa egyéni, de az eredményes indulés
érdekében, lehet6leg 1 arasznyi tavolsagnal kisebb, 1 labfej tavolsagnal
nagyobb ne legyen. Két 1ab kozott szélességben is mintegy 10— 15 cm téa-

volsdg van. Ezzel a szélesebb aldtdmasztassal is biztosithaté a futd testé-
nek induléds el6tti szilkséges mozdulatlansdga. A godrok elkészitésénél fi-
gyelemmel kell arra is lenni, hogy a masodik futé jobb labaval Iép ki el6-
szdr, s ennek megfeleléen a jobb lab gddre elébb van.
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Az induléas helyét akkor foglalja el a futé, mikor a bothozé tars a tav
felét megtette. Az indulas helyének elfoglalasakor a jobb 1ab eldl van, a
labfejek parhuzamosan el6renéznek. A labak térdben behajlitva tartjak a
testet. Mivel a testsily nagyobbik része az el6l levd labra keril, igy annak
sarka lejjebb van, majdnem érinti a talajt, a hatul levé 1ab sarka viszont
tavolabb van a salaktol.

A labak enyhe behajlitdsa helyesen Ggy hajthatd végre, hogy a futo
felall egyenes tartdsban a kijeldlt helyre, teststlyat az eldl levé labra he-
lyezve, térdeit olyan mértékben hajlitja be, amilyen mértékben a legked-
vez6bben, a leggyorsabban tud majd indulni anélkil, hogy ebben a hely-
zetben eléreesnék. A fels@test szinte el6relég annyira, amennyire a labak
az egyensulyt el6reesés nélkil tartani tudjak.

A vallak kissé befelé fordulnak, de csak annyira, hogy a bothozé6t jél
lehessen latni. A karokat behajlitva a torzs mellett kell tartani, készen arra,
hogy az indulas pillanatdban a leghatasosabban bekapcsolédhassanak majd
a labak munkajaba. Ezek szerint a bal kar a vallal egyutt kissé balra, hatra
keriil, a jobb kar pedig kissé a jobb vall el6tt van. A fej csak annyira for-
dul hatra, hogy a vall felett, a bothozot teljes egészében jol lathassa.

A futd teste ebben a helyzetben marad mindaddig mozdulatlanul, mig
a bothozo6 térzse el nem érte az indulasi segédvonalat, hogy azutan minél
nagyobb sebességgel kezdje el majd a futast.

Melyik labbal kezdje el tehat a futdé a mozgast és miért? Mindig az eldl
levé labbal! Az a tény, hogy abban a pillanatban kell indulni, amikor a
bothoz6 térzse az induldsi segédvonal félé ér (5. &bra), a legnagyobb fi-
gyelmet, koncentraciot kivanja, pontosan Ggy, mint térdel6 rajtnal valo
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Osszpontositast a rajt jelére. Ott a 16vés a jel, itt a futd térzsének a segéd-
vonal folotti felvillanésa.

Erre a villanasra indulni azonban &sszehasonlithatatlanul nehezebb,
mint a l16vés jelére. S most jelentkezik az eldl levd 1ab induldsi mddsze-
rének az elénye. Ha ugyanis a héatul levé labbal indul a futé, akkor tor-
zsét kénytelen a fejjel és a tekintettel egyltt elforditani, szinte elszaki-
tani a jelr6l. Ha ennél az induldsi médnal megvarja az atvev6, mig a bot-
hozd térzse a jel félé ér és csak akkor indul, azt lathatjuk, hogy a futd
rendszerint elkésik az induldssal, mert a torzs el6reforditdsdval és csak az
azutani indulassal értékes pillanatokat veszthet és tulajdonképpen csak
akkor indult neki, mikor a bothoz¢ térzse mér tulhaladt az indulés jelén.

Ezzel szemben az eldl levd labbal valo induldsnal az atvevd tekintetét
még akkor is a bothoz6 tdrzsén tarthatja, amikor mar az eldl levd labbal
megkezdte a mozgast és csak az els6 lIépés Uteme alatt forditja el6re te-
kintetét (L abra).

Kiléndsen fontos ez az indulasi forma a valtétechnika egyik fejlettebb
indulasi madjanal. A futé hamarabb megkezdi fels6testének az eléreddnté-
sét, miel6tt a bothozo tars elérte volna az indulési ségédvonalat. Itt a tulaj-
donképpeni indulds a fels6test el6reddntésével megkezdddott. S csak ebbe
a mozgasba, amikor mar szinte kiesik a futé az indulési helyérél, kapcso-
l6dik be az eldl lev6 lab kilépése, majd a hatul levd 1ab elrugaszkodd ereje
[I. &bra].

Ennek az indulasi formanak kétségtelen elénye, hogy mar egy moz-
gasban lerv6 test tova'bblenditését kell el@segiteni a labak munkajanak,
nem pedig egy nyugalomban lev6 test mozgasat kell meginditani. Annak,
hogy a futo fels6testét el6reddnti és az eldl lev6 labaval l1ép ki, kettds a
jelentésége: egyrészt a fels6test eléreddntésével a test eldl levd alatdmasz-
tasi pontjanak megszintetésével a futd testttmegének mar van bizonyos
sebessége, masrészt a futd teste eléreddntdttebb helyzetben van, s ezért —
mivel slUlypontja a talajhoz kozelebb van — a sebesség ndvelése is foko-

zottabb. Ezeken kivil — bar mozgasban van a futé — mégis az els6 l1épés
alatti fej el6reforditasaval — kell6en ellen6rizheti az indulas pillanatat.
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A masodik segédvonal elérésekor a futd vallban és kénydkben meg-
feszitett bal karjat hatranyujtja a tdérzs mogé kb. egy arasznyi tdvolsagra
ugy, hogy a tenyér a bothozd tars felé néz. A hivelykujjat a tébbi kifeszi-
tett ujjtél olyan tavolsagra nyissa ki, amilyenre csak lehetséges, hogy mi-
nél tébb hely legyen és tenyerébe .minél biztosabban belehelyezhesse a
botot (L abra).

Igen fontos, hogy a kinyUjtott kéz a lehet6ség szerint mozdulatlan le-
gyen. Ha ugyanis feleslegesen mozog a kéz, vagy — ami f6leg kezdd val-

tokndal igen gyakori — keresi a botot, akkor a botatadds lényegesen nehe-
zebb és id6veszteséggel jar.

Ezalatt a bothoz0, ki teljes iramban halad a palya bels6 szélén, a valto-
z6na kozepét6l minden figyelmét az atvevd hatranyljtandd kezére forditja.
A valtas sikeres végrehajtadsa érdekében az utols6 lépések alatt az 4tado
botot, karjaval egyutt — a futas fitmusanak megfeleléen — nem lenditi
hatra, hanem kissé maga el&tt tartja. A karmunkaval kihagy, hogy a bot-
kapo6 futd karjanak hatranyujfasakor a lehetd leggyorsabban elhelyezhesse
a hatranyuljtott tenyérbe a botot. Az 4tadas el6tti pillanatban a botot lazén
lefelé 16g6 csukldvabkell tartani, hogy az atadaskor az alulrél felfelé ira-
nyuld csuklomozdulattal szinte belesimuljon a bot az atvevd tenyérbe.

Ha a bofhozé tal hamar éri utol az atvevdt, nem szabad egészen mel-
Iéje kerllIni, vagy esetleg talfutni rajta, hanem a lendiilet lefékezésével
mogdtte kell maradni, hogy a botatadas zavartalanul sikeriiljon. Ebben az
esetben, természetesen a kézletétellel sem szabad varni a masodik segéd-
vonalig, mert a bothozd sebessége a lendiilet lefogasa miatt csdékken, mig
az atvev6é n6. igy pedig igen kénnyen fenyeget az, hogy a valtas nem tor-
ténik meg. A footatadd palyajat mindaddig nem hagyhatja el, mig a tébbi
csapat botatvevdje el nem futott mellette, nehogy ezzel is zavarja vala-
melyik mas csapat valtasat.

A harmadik futé palyajanak bels6 harmadéaban késziti az indulds he-
lyét. Mivel a jobb kezébe kapja majd a botot, tehat indulasnal ugy all fel,
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hogy a bal laba van eldl és jobbra hatrafordulva varja a masodik futét
(1. &bra).

Egyébként az indulési technika itt is megegyezik az el6z8ekben ismer-
tetett technikaval. Természetesen: bal labaval I1ép ki el6szér, a masodik
segédvonal elérésekor, a futd jobb kezét nyujtja hatra.

A negyedik futé feladatai mindemben megegyeznek a masodik futééval.

A valto osszeallitasa

Nézzik ezek utan azt is: milyen szempontok vezessék az edz6t a valtd
Osszeallitasanal? Melyek azok a kévetelmények a valtd egyes tagjaival
szemben, amiket a valtotagok kivalasztasanal, a csapat kialakitasanal, fel-
tétlentil szem el6tt kell tartani?

El6szor is allapitsuk meg, hogy a futdk koézil kik tudnak jol kanyart
futni. Ezt edzés keretén belil megrendezett kanyarversenyekkel legcél-
szeribb megallapitani. Parosaval inditjdk a futékat 100 m-es kanyarver-
senyben. A futok idejét két futamban cserélt palyan, kilén-kialén mérjik.
Miutdn megallapitottuk, ki a két legjobb kanyarfutd, kilénbdz6 proba-
rajtversenyeken és valtasi gyakorlatokon kell megéallapitani, hogy melyik
a jobb rajtolé és melyik rendelkezik jobb valtokészséggel.

A kiilonbéz8 probaversenyek utan most mar véglegesen meghataroz-
hatjuk a két futd helyét. Az a futd, aki a prdba-rajtversenyek soran jobb
rajtolonak mutatkozott, az els6 helyre és a jobb valtdkészségl a harma-
dik helyre kerul.

Ha ugyanannak a futonak jobb a valtékészsége, aki a jobb rajtold is
volt, akkor a valtokészség a dontd. Ugyanis a véltotechnika végrehajtasa-
nal sokkal fontosabb az indulds helyes végrehajtasa és a bot atvétele, mint
a bot ataddsa. Ezért célszer(ibb a jobb valtokészséget figyelembe venni.

Gyakorlati tapasztalat, hogy altalaban a rovidebb végtagu futok, tehat
akiknek sulypontjuk alacsonyabban van, jobb kanyarfutdk, mint a hosszu
végtagu, nehéz testl révidtavfutok.

Az egyenes futok kivalasztasanal: megfelel6 valtokészségl, kizdbké-
pes és gyorsasagi alloképességgel rendelkez6 futokat valogasson 0ssze az
edzé.

A masodik helyre, tehat az els6 egyenesbe allitjuk a jobb valtokész-
ségl embert, mert bar mind a két futé botot vesz at, mégis fontos, hogy
a masodik embernek legyen a jobb valtokészsége, ugyanis neki még egy
valtas lebonyolitdsdban atadéként kell részt vennie. Az utols6 helyre, a
befutonak a gyorsabb és f6leg kiizd6képesebb futot kell tenni.

Tehat mindezeket ésszefoglalva, a valtocsapat dsszeallitdsanal a kovet-
kezd szempontokra kell figyelemmel lenni:

1. Az els6 ember legyen jol rajtolo és kanyarfutd.

2. A méasodik ember rendelkezzék kitlin6 valtékészséggel és megfeleld
gyorsasagi alloképességgel!
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3. A harmadik futé jo valtokészsége mellett valjon ki kanyarfuto-
ként is.

4. A negyedik futd legnagyobb erénye a jé valtokészség mellett a ha-
talmas klzdenitudas'!

Ezeknek a fontos tényez6knek igazolasara ismertetjik az 1952-es hel-
sinki olimpian futott valté &sszeallitasat.

Az els6 helyen Zarandi Laszlé szerepelt. A legjobb rajtolé és kitling
kanyarfutd.

A masodik dr. Varasdi Géza volt. Batran mondhatjuk: a legjobb valté-
készségl és gyorsasagi alloképessége is megfeleld.

A harmadik helyen Csanyi Gydrgy kapott helyet. Nagyon jo valto-
és hatalmas kanyarfutd készsége mellett, kiizd6képessége is atlagon felili.

A negyedik helyen Goldovanyi Béla futott. Megfelel6 valtokészsége,

hatartalan kiizd6képessége révén igen sok jobb egyéni siker( futot utasi-
tott maga moégé a hajraban.

A valtéfutas edzése

Igen fontos a valtofutas edzése is. A futok felkészitése nagyjabdl meg-
egyezik az egyéni vagtazok felkészitésével. Az eltérés csupan annyi, hogy
a felkésziulés egyes id6szakai alatt is figyelemmel kell lenni a valtétechnika
kialakitasara, csiszolasara. igy a megfelel6 edzésadagon kiviil a technika
javitasat szolgalo feladatokat is meg kell valédsitani a versenyzéknek.

Az alapoz6 és formaba hozo id&szakban az edz6 feladata igy kettds:
egyrészt biztositani kell a megfelel6 format, masrészt mar ebben az id6-
szakban meg kell kezdeni a valtétechnika kialakitasat, illetve csiszolasat.
Ha 0j csapatrol vagy 0j futd beépitésérdl van sz6, az edz6 a technika ki-
alakitasaval kilénds gonddal foglalkozzeék.

Milyen gyakorlatokat csiszolhatunk ebben a két idészakban, amelyek
nélkuldzhetetlenek az igazdn jo valtétechnika kialakitasdhoz?

Abban az esetben, ha kezd6kr6l van sz6, a legfontosabb a helyes in-
dulds begyakorlasa. Itt kell megtanulnia a versenyz6nek a megfelel fel-
allast és az el6l levd labbal indulédst. A jo végrehajtasa sok idébe keriilhet,
mert esetleg a versenyz6t egy teljesen 0j induldsi forméara kell megtani-
tani. De ébressziik ra a versenyz6ket, hogy szorgalmas munkajuknak meg-
lesz a latszatja, indulédsi formajuk sokkal tokéletesebbé és eredményesebbé
valik.

A helyes indulds begyakorlasaért a versenyzékkel egyénenként is fog-
lalkozzunk. Mikor az indulds mar jél megy, a csoportos indulast kell gya-
korolni. Ekkor a versenyz6k a valtéhelyliknek megfelel6 felallas utéan,
adott jelre — példaul tapsra — indulnak el. Tanacsos a futok k6zdott ilyen-
kor kisebb indulasi versenyeket is rendezni. A kés6bbiekben az indulds
tokéletesitésére és a segédvonalrdl vald indulas megszokésdhoz elGszor
egyénenként, majd csoportosan allnak fel a versenyzék. A felallas helyé-
t6l 19—24 labfejnyire — altaldban ez a tdvolsag a versenyben is haszna-
latos — meghlzzak az indulds helyét, s amikor a tars elérte ezt a helyet,
akkor indulnak. Ezzel a gyakorlattal mar a formaba hozd id6szakban elér-
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hétjik a versenyz8k jé induldsat. Kés6bb mar csak a pontos tavolsdg meg-
hatdrozéasa, illetve az indulds tovabbi tokéletesitése marad hétra.

Masik igen fontos feladat a bot helyes atadasa, atvétele. A botatvevék
helyes kézletételt jarasiban, lasst, majd lendiiletesebb futas kézben gyako-
roljak. Az edzének itt is a legkisebb hibanal figyelmeztetni kell a verseny-
z6ket, s a helyes végrehajtast — akar tobbszor is — be kell mutatni, el kell
magyarazni.

A rajtolé futd mar a termi edzések soran bardtkozzék meg a valtébot-
tal -r- tekintse egyik testrészének. A termi rajtgyakorlatokban is igen so-
kat prébalja ki a bottal induldst.

Az indulas és a kézletétel megfelel6 gyakorlasa utan a valtd tobbi tagja
is megismerkedik a bottal. A botatadast-atvételt — a kézletételhez hason-
l6an — el6szor jarasboél, futadsbél, majd lendiletesebb futasbdl kell gyako-
rolni. A botatvételnél igen sok gyakorlasra van sziikség, mig a verseny-
z6kbe — kuldndsen azokba, akik eddig esetleg a kétkezes technikaval fu-
tottak — bele nem idegz6dik, hogy a botot megkapas utan, ne tegyék at
egyik kezlkbdl a masikba.

Ha az alapoz6 és formaba hozo id6szakban mindezeket a gyakorlato-
kat jol végrehajtjak a versenyz6k, akkor a versenyidényben mar csak ezt
a jol begyakorolt mozgast kell tovabb csiszolniuk.

A formaban tarté id6szakban, tehat amikor a versenyz6k megfelel6
egyéni futéformdja mar kialakult, ratérhetiink a tulajdonképpeni valto-
edzésekre. Ekkor a versenyz6k mar kimért palyan gyakoroljak a valta-
sokat.

Minden valtéedzés el6tt gy6zdédjink meg a palya helyes felmérésérél,
a valtdhelyek kijeldlésérdl, de legyen mindig elég valtobot is. Valtdedzést
ugyanis csak pontosan kimért, szabalyos és megfelel6en el6készitett palyan
lehet eredményesen végrehajtani. Lényegében olyan koérilményeket te-
remtsiink, mint amilyen a valtéversenyeken van. Elegend6, ha csak két he-
lyen jeloljik ki a palyat, az egyik helyen a kanyarbdl egyenesbe, a masik
helyen az egyenesb6l kanyarba tortén6 valtds helyét: ezen a két helyen
bonyolddik le mind a harom valtas.

Az els6 palyaedzések feladata az indulasi segédvonalak tdvolsdganak a
meghatarozésa. Az edzést altaldban a kanyarfutokkal szoktdk kezdeni.
A botatvevd a hatsé valtovonaltdl visszafelé lemér a palya bels6 szélén —
mondjuk — 23 labfejnek megfelel§ tavolsadgot, és azt a salakon megjeldli.

Elinditjuk az els6 futdpart, az elsé és masodik futét. A kanyarfutd a
kanyar kdzepénél valamivel hatrabb indul, hogy a valtashoz sziikséges len-
diiletet és gyorsasagot megszerezze. Ha a botatvevd kell6 id6ben és teljes
sebességgel indul, amikor a bothoz6 térzse a jel folé ér — feltételezve,
hogy a bothozo is maximalis sebességgel halad — akkor harom eshet6séget
figyelhetink meg:

1. A véltdés kb. 17— 19 m-nél a lendiilet megtdrése nélkil torténik.
Tehat a kimért tavolsag jo.

2. A botéatvevd elfut a botot hozotol. Ez esetben a"kimért tdvolsag hosz-
szl, tehéat rovidebbet kell venni.

3. A bothozéd hamar utolérte tarsat. Ebben az esetben a kimért segéd-
vonal tavolsaga rovid, tehat szikségszerlien egy-két labfejhosszal toldjuk
meg.
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A koOvetkezd parral, a harmadik és negyedik futoval hasonléképpen
allapitsuk meg az indulési segédvonal tavolsagat. igy az els6 edzés keretén
beliil, esetleg tobbszori kisérletezés és kiigazitds utan m kideriil a masodik
és negyedik futé indulasi segédvonal tavolsaga.

A harmadik futé indulasi tdvolsaganak meghatarozasat célszer(i a ko-
vetkez6 edzés keretében megvaldsitani. Hiszen mar mindkét futdé tobbszor
futott 60—70 métert, s igy a tavolsag pontos meghatarozasahoz sziikséges
frisseséglikbdl sokat veszitettek.

Az induldsi segédvonal meghatarozasa, illetve annak ellenérzése igen
fontos része az edzésnek. Miért? Mert a helyteleniil meghatarozott tavolsag
sokat ronthat a valtason. Ezért célravezet6 tehat, ha a versenyzék a kilon-
b6z6 id6jarasi viszonyoknak — ellenszél, hatszél, kiilonb6z8 palyamindsé-
geknek — puha vagy kemény talaj — a kiilénb6z8 palydknak — éles vagy
kevésbé éles kanyar — megfelel6en tébb indulasi segédvonal tavolsagat ha-
tarozzak meg.

Példaképpen ismertetjiik a magyar valté indulasi segédvonal tavolsa-
gait. Varasdi—Zarandi-par 20—24, Csanyi—Varasdi 19—23, Goidovanyi—
Csanyi 23—26 labfejnyi tavolsagot tesz az 'idéjarasi és palyaviszonyoknak,
valamint a pillanatnyi egyéni futéformanak megfelel6en. Az indulési segéd-
vonal tavolsdganak a meghatarozasat a futok egyéni képességei nagyban
befolyasoljak. Az egyik gyorsabban indul, mint a masik, illetve egyiknek
nagyobb a végsebessége, mint a masiknak.

Az indulasi segédvonalak pontos meghatdrozasa utdn a valté célkitl-
zéseinek, valamint a versenyz6k valtokészségének megfeleléen osszuk el
a heti valtéedzések szamat. Tudvalevd, hogy a valtéedzések igen komoly
gyorsasagi és'gyorsasagi-alloképességi edzésnek felélnek meg, ezértaz egyes
valtéparok edzéselosztadsanal tobb mddszert szoktak alkalmazni. Lehetsé-
ges a heti kétszeri, de lehetséges a mindennapos valtdedzés is.

Aldbb a leggyakoribb kétféle elosztast ismertetjik. Az egyik a heti
haromszori, a masik a mindennapos valtéedzés.

A szokasos bemelegités utan az edzés els6 felében az egyénektdl fiig-
g6en 4—6 replld, egy-két rajtgyakorlat szerepeljen. Az edzés masodik ré-
szében — heti harom valtéedzést szem el6tt tartva — kdvetkeznek a val-
tasi gyakorlatok. Mégpedig az elsé edzés alkalmaval az els6-méasodik, va-
lamint a harmadik-negyedik futé az elsé és harmadik valtast gyakorolja.
A masodik edzésen a masodik-harmadik futé valtasa kovetkezik. Egy edzés

keretén belil egy valtépar 6—10 valtasnal — megfelel pihen6é kdzbeikta-
tasaval — tobbet ne végezzen! A valtasi gyakorlatokat ugyanis tokéletesen

csak teljes er6beadassal lehet végrehajtani. S ha valaki 6—10 alkalommal
fut teljes er6vel 60—70 métert, akkor eléggé kifarad, gyorsasagabdl veszit,
ennélfogva a tovabbi valtdsoknal nincs hi kép a valtasok helyességérél. A
harmadik edzésen mindegyik par egy-két ellen6rz6 valtast végez.

A mindennapos valtéedzésnél — egyébként a magyar valté felkészi-
lése is igy torténik — egy edzés keretén belul az dsszes valtast gyakorol-
jdk. A nagyobb megterhelés figyelembevételével csdokken az egyes valta-
sok gyakorlasa is. A szokasos bemelegit gyakorlatok utan el6szér a két ka-
nyarfutd valtdsat négyszer-otszor gyakoroljdk, majd ugyancsak négyszer-
OtszOr ismétlik a masodik és harmadik futd valtasat. Itt az utdbbi két futd
jobban megterhelt, mint a méasik két futo. Ez a megterhelésbeli eltérés
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azonban a valtégyakorlatok utani résztdvok szilkség szerinti elosztadsdban
kiegyenlitédik.

A késbbbi valtoedzésekben célszer( és igen hasznos, hogy a valtoparok
nem kilon-kilén, hanem egyutt, pl. a két kanyarfutd péar, ezenkivil keé-
sébb, illetve hamarabb bedobott kiillénb6z6 zavard tars indul el, miel6tt a
bothoz6 torzse elérte volna az induldsi segédvonalat — s gyakoroljak a
valtast.

De mi ennek a célja?

A versenyzbk igy szokjak meg a versenyek légkdrét, s6t még a zavart-
sagat is. llyenkor idegezhetik be a versenyz6k a bothozé tarsukra koncent-
ralt figyelmet, s nem is tér6dnek a mellettiik elfuté versenyz6kkel. Valto-
versenyeken tapasztaltuk, hogy barmilyen tokéletesen ment is a valtas az
edzéseken, a versenyeken aligha sikerlltek, a mellettik vagy el6ttik el-
futd versenytars zavarta Oket.

A valtéedzésekein — kiilénosen akkor, ha hosszabb ideig nem verse-
nyeztek a futék — célszer(i a teljes tdv egyszeri vagy kétszeri versenyszerf
lefutasal

Ez a két edzési modszer sem kotelez6 érvényl. Minden edz8, a ver-
senyz6k egyéni képességeinek és a lehetdségeknek megfelel6éen, maga va-
lasztja ki a legmegfelel6bb edzési modszert.

Az edz6 feladata

A .valtoedzéseken igen komoly és idegfeszit6 figyelem var az edz6re
is: az indulds és a botatadas-atvétel ellendrzése.

Az eddigiekbdl is lathato volt, hogy a helyes indulds milyen fontos a
valtasoknal. Persze, ellen6rzése se konnyl ! Ahany szem, annyiféle indulast
l1at egy esetben is! Az indulést Ggy figyelhetjik meg legjobban, ha csak az
indulé labat, valamint a bothozé térzsét figyeljik. Bizony, nem konnyd
feladat, de megvaldsithatd, ha az edz6 az indulé futétdl elére, a palya bel-
seje felé kb. 15—20 méter tavolsagra helyezkedik el és onnan ellen6rzi az
indulést.

Az indulés ellen6rzése utdn — mikdzben a két futé minden egyes moz-
dulatat is szemmel tartja az edz6 — a valtds helyes végrehajtasat kell fi-
gyelni, szem el6tt tartva a botatadas és atvétel minden mozdulatat.

Helyes, ha az edz6 a versenyz6kkel k6z6sen megbeszéli a valtas hibait
és felhivja figyelmiket a javitasra.

A jo egyéni formaja, kitliné technikdji valté ezutdn mar nyugodtan
késziilhet a versenyre. De hadd emlitsink még egyet-mast, a versenyen
kozrejatszd, a valté ereményét befolydsol6 mozzanatokat:

1. A valtétagok pillanatnyi futéformdajatol, az id6jarastol és a palya
mindségétdl figgd induladsi tavolsag meghatarozasa.

2. Az egyéni versenyen nem induld futok valté el6tti bemelegitése.

3. Az egyeéni versenyen indult futok valté el6tti bemelegitése.'

4. El6futam vagy mindjart dont6 lesz-e?

ime, a magyar valté valtasi technikdja. A magyar valtd eddigi sikerei-
ben mindez kozrejatszott.
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SZULE AGNES:

A bemelegités problémaja edzésen és versenyen*

A bemelegités kérdései az edz6ket és a versenyz@ket egyarant régota
foglalkoztatjdk. A sportagak fejl6désével a bemelegités is valtozott, de a
technika és az edzésrendszerek fejl6dését6l elmaradt. Egységes vélemény
még ma sem alakult ki r6la. Nincsenek még olyan kisérleti eszkdzeink,
amelyek pontos és meghizhaté eredményhez segitenének hozza. A bemele-
gités — egyéni jellegénél fogva — kilénben is igen alapos, elmélyiilt és
sokrétd megfigyeléseket kdvetel.

Sajat megfigyeléseim hasznaltam fel és kérd@ivek Gtjan megtudakol-
tam szamos edz8,'magyar és kilfoldi versenyz6 véleményét.

A bemelegités meghatarozéasa

Feltétlenul az anatomiai, élettani és lélektani folyamatokbol kell ki-
indulnunk. A bemelegités szamos problémaja csak akkor érthet6, ha az
idegélet ismeretében kezdjik a vizsgalodast. Szervezetiink maximalis telje-
sitményre hirtelen, el6készilet nélkil képtelen; a szabalyoz6 mechanizmu-
sok alkalmazkodasa id6t vesz igénybe. A szervezetnek a nagyobb er6feszi-
tésre atallitodasa a bemelegités.

A bemelegités az agykéreg funkcidit serkenti, javitja és a szervezetet
beallitja a magasabb er6feszitést, teljesebb odaadast kivand sportteljesit-
ményre.

Igen fontos szempont:

1 A bemelegités legyes gazdasagos: vagyis a szervezetet a legrovideb-
ben, a legkisebb energidval a szikséges idére emeljik a maximalis telje-
sitd képesség hataraig.

2. Az egészség karosodasa nélkil érjik ezt el és haritsuk el azokat a
veszélyeket is, amelyeket maga a sporttevékenység magéaban rejhet.

Mindig az egészségligyi szempont a fontos, ez a testnevelés céljabdl
adodik. A két szempont helyes dsszehangolasa a kovetkezdket veti fel:

1. A szervezet igénybevétele bemelegitéskor.

2. A bemelegités szerkezete.

3. A bemelegitést befolyasolo tényezék.

* A Tudomanyos Diakkér palyazatan els6 dijat nyert dolgozat.
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Elettani szempontbdl altalanos és specialis bemelegitésrél szolhatunk.
Az altalanos bemelegités a szervezet egészének mikddését igyekszik ma-
gasra emelni. A specidlis bemelegités célja az elvégzend6 mozgashoz a moz-
gasszerveken at a legkedvez6bb kapcsolat kiépitése az idegrendszerrel, a
szervezet szabalyoz6 mechanizmusaival. Mindkett6 szorosan 0sszefligg. Lé-
nyeges kilénbségek vannak azonban versenyszdmonként, s6t egyénenkeént
is. Az altalanos és a specialis bemelegitéskor mindig a célszer(iséget nézzik,
— béarmily oldalrél is nézzik a dolgot.

A szervezet igénybevétele bemelegitéskor

De milyen mérték( terhelést jelenthet is a bemelegités a szervezetre,
és hogyan fligg 6ssze a verseny vagy az edzés terhelésével? Hogy oldhaté
meg a bemelegités gazdasagossaganak kérdése az emlitett két f6 szempont
szerint? A kérdés alpontjai a kdvetkezdk:

Az energiafelhasznalés kérdése

A bemelegités eltilzadsanak veszélyét kimutatjak az energiaszamitasok.
A szervezet igénybevételér6l pontos és megbizhaté adatokat azonban csak
akkor kaphatunk, ha ellendrizzik a szervezet energiafelhasznalasat a be-
melegités kozben és a versenyzd teljesité képességéhez viszonyitjuk. Az
adatokat azutan oOssze kell hasonlitanunk a verseny, vagy az edzés energia-
sziikségletével. A szamitasokat, Thorner adataival, 75 kg teststlyl egyénen
végeztem. A versenytdv lefutdsdhoz sziikséges energiafelhasznalas teljes
egészében Nocker vizsgalatai eredményére tamaszkodik. Ezek szerint, min-
denitt atlagos bemelegitést véve, az energiafelhasznalas csak a mozgés
ideje alatt, a rovid tdvoknal 430—440 kalo6ria. A 100—200, illetve 400 m
versenyszer( lefutasa viszont csak 30—40, 90, illetve 110 kaldriat igényel.
Kozéptavnal 620—640 kaldria a bemelegités energiafelhasznalasa. A 800,
1500 és 3000 m versenyszer(i lefutdsa pedig 130—140, 220 kaldriat igényel.
Hosszutavnal 430—460 kaldria kell a bemelegitéshez. Az 5000, illetve
10 000 m versenyszer(i lefutasdhoz 320—760 kaloria szikséges.

Valamennyi értéknél figyelembe kell venniink, hogy az energiaveszte-
ség a sportmunka intenzitasaval, az id6tartalommal, a mozgas er6teljességé-
vel is Osszefiigg, tovabba az energiafogyasztas a pihend szakaszok idején is
jelent6s, akkor ugyanis a szervezet oxigénaddssagat fedezi. Ezenkivil fligg
még a sportold edzettségi allapotatdl és az idgdjarasi viszonyoktdl. Kemény
versenyen, els6sorban kdzép- és hosszdtavon, az energiafogyasztas joval
magasabb is lehet. Ez adatokbdl messzemen6 kovetkeztetést nem vonhatunk
le, de arra intenek, hogy a bemelegités eltilzasa helytelen.

A bemelegités kimutathat6é hatésa a teljesitményre és a szervezetre

A bemelegités kérdéshalmaza leegyszer(isodik, ha sikeril kimutatni,
hogy a kilonb6z6 maodszeri és mértékld bemelegitések milyen véltozast
okoznak a szervezetben és mennyire javitjak a teljesitményt. A kérdés a
mar em litett két szempont dsszehangolasa miatt nem egyszerld. A bemele-
gités hatasat az aktiv és passziv bemelegités és a ,hideg”, vagyis bemele-
gités nélkuli teljesitmény 6sszevetésével mutatjuk Ki.
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Karpovich és munkatéarsai 1956-ban a springfieldi egyetem hallgatoi-
val végzett kisérletsorozatokban 440 yardos futéknal vizsgaltdk ezt a kér-
dést. A passziv bemelegités kiillonb6z6 masszazs volt. A kisérletsorozat sza-
munkra meglepd: nem tudtak kimutatni a bemelegités feltétlenil jé hatéa-
sat, sem a sérilések csOkkenése, sem pedig a teljesitmény javuldsa szem-
pontjabol. Hippi szerint az 50 yardos futdsnal a gyorsasagra nincs kilénds
jo hatadssal a bemelegités. Asmussen és Boje kerékpar-ergométeres elja-
rassal, Hogberg és Ljunggren pedig 100, 200, 400 és 800-as futdknal kisér-
letezett ezzel. A passziv eljards meleg zuhany, hélég, révidhulldm és szauna
volt. A passziv bemelegités altalaban javitotta az eredményeket, amelyek
az izom hémérsékletének emelkedésével haladtak parhuzamosan, de csak
egy bizonyos fokig. A javulédsi aranyszdm azonban az aktiv bemelegités
utan volt a legjobb és a legallandébb, még alacsonyabb .izomh&mérséklet
mellett is. Okat els6sorban a specialis bemelegités magyarazza. A passziv
bemelegités jo hatdsat -Carlil, Schmidt és Muidé is ki tudta mutatni. A
hémérséklet emelkedésével 6sszefiiggd javulds azonban a révidebb, maxi-
malis er6kifejtést igényld tevékenységnél volt nagyobb. Pl., Hogberg és
Ljunggren észlelései szerint 100 m-en ugyananndal a személynél 38°-o0s vég-
bélhémérséklet mellett a passziv bemelegitéssel az eredmény 3,15%-ot, az
aktiv bemelegitéssel pedig 4,72%-ot javult (a kilénbség 1,57%), 400-on
viszont 0,35%-kal all szemben 3,15% (a kiillonbség 2,8%). A tobbi kisérleti
személyeknél is igy javult az aranyszam. Természetesen, kivételek itt is
el6fordultak. A hidegen végzett teljesitmények viszont igen nagy ingado-
zast mutattak, megbizhatatlanok voltak, bar egy-két meglep6 eredménnyel
itt is talalkozhattunk. Ezzel kapcsolatban a kdvetkez6 megfigyeléseim van-
nak.

A rovid tavoknal, ahol a gyorsasag és a robbanékonysag a f6, a beme-
legités els6sorban az izomzattal és az idegrendszerrel szemben tdmaszt ko-
vetelményeket. A bels6 szervek szabalyozé tevékenységének atallitodasa
nem jelent kiillon feladatot. A bemelegités allapotanak érzékelését elsésor-
ban az izomzat reakcidiban kell keresnlink, a sérilési veszélyeket kizarva.
Ezért a ,,hidegen” futas indokolatlan, de ugyanigy helytelen a bemelegités
eltdlzéasa is.

Kodzép- és hosszlUtavon a teljesitmény eléréséhez komoly feladat harul
mar a szervezet szabalyozé tevékenységére. Az egész szervezetnek megfe-
lel6 szinvonalon, a legjobb haszonértékkel kell dolgoznia. Mivel az emlitett
szabalyozo tevékenység atallitodasa idébe keril, a ,,hidegen” futas semmi-
képpen nem lehet eredményes.

Az ligyességi szamokik6zil az ugroszamokra altalaban az a megallapi-
tas vonatkozik, mint a révid tavokra. Itt talalkozunk a legkilonb6z6bb be-
melegitéssel. A dobdszamoknal, a gerelyhajitast kivéve, kicsik a sérilési
veszélyek. A mozgdas végrehajtasa gyorsasagot és robbanékonysagot kivan.
A gyakorlat azt mutatja, hogy versenyen bemelegités nélkil egészen Kki-
valé eredményt értek el mar a versenyz6k. Ez azonban nem zarja ki a be-
melegités sziikségességét. Még kiforrott versenyz6knél sem altalanos. Kez-
déknél viszont éppen a koordinacioé hianya miatt nagyon is sziikséges a be-
melegités. Itt csak arrdl lehet sz6, hogy a dobdszamoknal a bemelegités al-
taldban kevesebb.

A bemelegitést befolyasold tényez6ket tehat pozitiv és negativ irany-
ban is értékelni Kkell.
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A passziv hatasok 6nmagukban sohasem alkalmasak a maximalis tel ¢
jesitményekre. Ha elfogadtuk, hogy a bemelegités k6zéppontjaban az ideg-
rendszer all, feltétlenil az aktiv bemelegitést kell el6térbe helyezni. A
passziv madszer els6sorban a bemelegités meg6rzésében és esetenként an-
nak megkonnyitésében jatszhat szerepet.

Ehhez a kérdéshez kapcsolddik kézvetlenil a bemelegités id6tartama-
nak és intenzitdsanak vizsgalata, a terhelés els6sorban ezzel a két tényez§-
vel novelhetd. Asmussen és Boje szerint a bemelegités elsd 6t, illetve tiz
perce a legeredményesebb, mind a teljesitmény javulasa, mind pedig a hég-
mérséklet emelkedése szempontjabél. Hégberg és Ljunggren a legjobb
eredményt révidtavfutoknal 15 perc utan taldlta. 30 perc utdn mar lénye-
ges javulas nem volt. A bemelegités elsé 5 perce itt is jelentsen javitott.

Feltétlenul jobb tehat egy rdvidebb, intenzivebb, mint egy hosszan-
tarto, kisebb intenzitadsi bemelegités. Az intenzivet és rovidet azonban min-
dig a versenyszam jellegéhez viszonyitsuk.

Vegyik figyelembe az egyéni eltéréseket is. A bemelegités id6tartama
fligg tehat még:

1. a versenyz§ testalkatatol, idegrendszeri tipusatol;

2. a versenyzd életkoratol és edzettségét6l;

3. a versenyszamtol;

4. egyéb tényezd6ktdl, ahova a kils6 és belsd korilményeket soroljuk.

A bemelegités allapotanak érzékelése

Egyel6re itt még csak szubjekiv tényez6kre vagyunk utalva. Az eddigi
vizsgalatok, amelyek a pulzusszamra, a kéz szorité erejére, a testh6mérsék-
letre, a vérnyomasra, a vitalis kapacitasra, a reakcididére és a cronaxia-
elemzésekre terjedtek ki, — nem végz6dtek megbizhaté eredménnyel.
Ezenkivll viszonylag bonyolult eljarast és koltséges felszerelést igényel-
nek.

A kisérleti személyek egydntetlen azt mondottak: akkor érzik elég-
nek a bemelegitést, ha jol atizzadtak és ehhez a lazasdg, mozgékonysag ér-
zése tarsul.

Széljunk a bemelegités allapotanak meg6rzésérdl, hiszen a versenye-
ken ez igen lényeges. A fiziologiai vizsgalatok egy része szerint a bemele-
gités hatasa legjobban 2—5 percig érvényesiil. Hégberg és Ljunggren 100
m-es futéknal a legjobb eredményt akkor talalta, amikor a futék csak né-
hany percet pihentek. 15 percnél hosszabb pihen6é mar minden esetben ka-
ros volt. Pihend utan az id6eredmények romlasa az izom- és a testh6mér-
séklet csdkkenésével haladtak parhuzamosan. A pihen6 szorosan &sszefligg
a bemelegités intenzitadsaval és terjedelmével, altaldban a szervezet egész
igénybevételével és a lélektani hatdsokkal. Intenziv bemelegités utan fel-
tétlenil aktiv pihenére van sziikség, amelyet még egy rovid, 5—6 perces
bemelegitésnek kell kdvetnie. Ez a modszer jobbnak bizonyult annal a ter-
jedelmesebb bemelegitésnél, amely utan pihendé nélkil, azonnal rajthoz
allt a versenyzé.
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A rajtlaz hatésa

A rajtlaz szorosan a bemelegitést befolyasold tényez6k kozé tartozik,
de az Osszefliggések miatt itt targyaljuk.

A kisérletek azt mutattak, hogy a rajtldz hatdsara a szervezet anyag-
cseréje emelkedik, a szimpatikus idegrendszer ingerlékenysége fokozddik.
Ezért a rajtlaz fellépésekor, tehat verseny el6tt, csokkentenink kell a be-
melegitést. A bemelegités foka figg: 1. a rajtldz nagysagatol és a versenyz6
egyéni sajatossdgaitdl, 2. a versenyszam kovetelményeitél.

A gyorsasdgot és rofobanékonysagot kivand versenyszamoknal a rajt-
laz a bemelegités élettani hatasat jelent6s mértékben el6segitheti. Ezért 3
bemelegités altalanos része lerdvidil. A specialis bemelegités azonban min-
denkor fontos, bar altalanos hatdsa miatt gyakran ezt is kevesebbre kell
tervezni. A bemelegités anatémiai hatasat a rajtlaz szintén nem képes tel-
jesen helyettesiteni, igy kiuléndsen a sérilésre hajlamos egyéneknél tobb
bemelegitésre van sziikség, mint az élettanilag indokolt lenne. Altalanos-
saghan azt mondhatjuk, hogy a rajtlaz elsésorban a dobok, ugrok és rovid-
tavfutok bemelegitését csokkenti. Kozép- és hosszutavon a rajtlaz az alta-
lanos bemelegitést szintén segitheti, s ezt éppen a nagy energiafelhaszna-
las miatt kell figyelembe venniink. A specidlis bemelegités, amely a tav
eredményes megtételéhez sziikséges sajatos szervm(ikodést segiti el, min-
denképpen indokolt. Ezért nem talalunk ezeknél a versenyzd&knél olyan
nagy kilénbséget a bemelegités valtozasaban.

A rajtlaz viszont a rajt utdn hamarosan megszlnik. Ha a szervezet
bemelegitetlen, komoly visszahatdsok Iéphetnek fel. Ez a szempont ismét
csak a k6zép- és hosszutavfutok alaposabb bemelegitését indokolja. A rajt-
laz azonban nemcsak a bemelegitéskor segithet, hanem a bemelegités alla-
potanak megdrzésében is. Ez az oka annak, hogy egyébként azonos koril-
mények kodzt végrehajtott bemelegités utan versenyen 10—15 perces pihen6
utan is kdnnyen megdrizhet6 a bemelegités, mig edzésen nem. Hasonlé a
helyzet a dontére valdo bemelegités kérdésénél is.

A fellép6 rajtlaz nagysdga és a versenyszdm kovetelményei tehat a
bemelegitésben Iényeges valtozast okozhatnak. A rajtlaz jelentéségét azon-
ban nem szabad eltdloznunk. Helytelen értékelésébdl szarmaznak azok a
sériilések, kellemetlen hatdsok, rendellenes holtpont stb., amelyek a ver-
seny kodzben fellépnek.

A bemelegités szerkezete

A bemelegités szerkezetének vizsgalata el6tt tisztdznunk kell azt, hogy
a sporttevékenységnek mely része tartozik a bemelegitéshez és melyik nem.
Beszéljiink a bemelegités formai és funkcionalis elhatarolasarél. A formai
elhatarolas azt jelenti, hogy mit végziink annak a célnak az érdekében,
hogy a szervezetiink — edzéskor vagy versenykor — a feladat elvégzésére
optimalis allapotba keriljén. A funkciondalis elhatarolas viszont azt jelenti,
hogy mikor keriilt a szervezet a feladat elvégzéséhez sziikséges optimalis
allapotba. A bemelegités természetesen akkor helyes, ha e két szempontot
osszhangba hozhatjuk. A bemelegités fokmérdje csakis a szervezet funk-
cionalis allapota lehet. A mddszertani kérdésnek ezzel szorosan &ssze kell
flggnie.
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A bemelegités felépitése

A bemelegités helyes felépitése csakis a bemelegités anatdmiai, élet-
tani és lélektani torvényszer(iségeib8l fakadhat. Szerkezetén, felépitésén a
részekre vald tagolodasat és a részeken beliil a feladatok sorrendjét ért-
juk. A bemelegités 3 szervesen egymasra épilé részbdl all. Mindharom
résznek megvan a sajatos feladata és gyakorlatanyaga.

I. rész: feladata: 1. a szervezet atallitasa a nyugalmi allapotbél a foko-
zott igénybevételhez, 2. lelki rdhangolas az edzésre vagy a versenyre.

Mozgésanyaga: altalaban jaras, konny( futas, szokdelések.
Il. rész: feladata: a szervezet sokoldalli atdolgozésa, vagyis fokozatos
el6készités a teljes erejii mozgasokhoz.

Mozgéasanyaga: altalanos és specialis szabadgyakorlatok.

I11. rész: feladata: specialis el6készités a versenyre, illetve az edzés 6
részere.

Mozgésanyaga: a versenyszamnak megfelel6 specialis mozgasok.

A bemelegités részeinek helyes értékelésénél ne tévessziik szem el6l,
hogy a bemelegités részeit nem a mozgasanyag hatarozza meg els6dlege-
sen, hanem, hogy milyen hatdst akarunk elérni. A bemelegitésnek ez a ha-
rom része minden bemelegitésre jellemz6 és megtaldlhaté. A korszer( be-
melegitésnél azonban az egyes részek és mozgasanyaguk nem kildnithetd
igy el. Leggyakrabban csak a Ill. rész all kiilén, de az is csak a legspeciali-
sabb eseteiben. Az I. és Il. rész egészen egybekapcsolodik, legtébbszor for-
mailag sem valaszthatd szét. A bemelegitésnek ezt az Gjszer(iségét tapaszta-
lat szerint els6sorban élettani okok teszik szlikségessé. A bemelegités egész
felépitésének igen fontos kdvetelménye a fokozatossag.

Kiemeljuk még az dsszetett gyakorlatok jelent6ségét is. EI6nylik abbdl
szarmazik, hogy azonos id§ alatt jelent6sebb hatds érheté el velik, meg-
roviditik a bemelegités idejét. Els6sorban az el6rehaladds kdzben végzett
gyakorlatok véaltak be ebb6l a szempontbdl. Tovadbbd mind maddszertani,
mind élettani szempontbdl igen nagy jelentdségliek az an. ritmusgyakor-
latok. Alkalmasak arra, hogy kialakitsdk azokat a specidlis kapcsolatokat,
amelyeket a versenyszam jellege, a mozgaskoordinacié és a szabalyozd
mechanizmusok célszeri mikodése szempontjabol egyardnt megkivan. A
ritmusgyakorlatokat azonban nem csak & bemelegités specidlis részében,
hanem az els6 két részben is alkalmaznunk kell — természetesen megfeleld
mértékben és modon. Az igazi specialis hatds azonban magéaval a teljes ér-
ték( mozgassal érhet6 el.

A bemelegités szerkezetére vonatkozd alapelvek lényegilikben allan-
doak. Reészletkérdéseiben azonban nemcsak lehetséges, hanem sziikségszerf
is bizonyos valtoztatds. Mindig azt a format kell keresniink, amely a leg-
alkalmasabb a bevezet6 részben emlitett két szempont helyes 6sszehango-

lasara.
A bemelegités tényez6i

A bemelegités nemcsak az edzések és versenyek el6tt kiilénbozik egy-
mastdél, hanem az egyes versenyek és edzések el6tt is valtozhat. Ne gon-
doljuk azonban, hogy a bemelegitésben nem lehet rendszert talalni. A be-

112



melegités alapelveinek rendszerbe foglalasa mellett rendszerezhetjiik azo-
kat a korilményeket is, amelyek a bemelegités valtozasat okozzak. A be-
folyasol6 tényezdéket a kovetkez6 szempontok szerint csoportositottam.

I. Egyén (Un. bels6 tényezdk).

A) Allandd tényez6k (részben vagy egészében adottak az idGszak so-
ran): 1. nem, 2. kor, 3. karakter, 4. kezd6 vagy haladé versenyz&rél beszé-
link-e?

B) Allandéan valtozé tényez6k: 1. formaingadozas, 2. lelki tényez6k, a)
rajtlaz, b) a rahangoltsag kérdése.

Il. Kils6 kérulmények: 1. id6jaras, 2. napszak, 3. az aznap végzeftt
munka, kétszeri edzés.

I[1l. Mire melegitink be? A) Edzés: 1. versenyszam, 2. ezen belil az
edzés jellege: a) mezei edzés, b) erénléti edzés, c) specialis edzés (technikai
és résztavos edzeés).

B) Verseny: 1. versenyszam, 2. a dont6 kérdése.

Ebbél is lathaté, hogy a bemelegités igen nagy egyéni alkalmazéast
kivan.

Az alland6 tényez6k kérdései els6sorban a szervezet teherbird képes-
sége szempontjabol jonnek szamitasba. Az ilyen megfigyelések f6leg az ed-
z6kre harulnak. Minden életkornak, nemek szerint megvan a jellegzetes
anatomiai, élettani és lélektani sajatossdga, mely nem lehet kd6zombds a
bemelegités tervezésénél. Az eddigi kisérletek és megfigyelések azonban
azt bizonyitjak, hogy az altaldnos kovetkeztetések mellett a legkiilonbo-
z6bb, sokszor az altalanossal ellenkez6 eredmények mutatkoznak. A beme-
legités egyéni jellegének vizsgalatakor éppen ezeket az eltéréseket kell
megkeresnink és figyelembe venniink, ha helyesen akarunk tervezni.

Az &llanddéan valtoz6 tényez6k mar lényegesen gyakorlatibb kérdést
jelentenek a versenyz6k szempontjabol is.

A formaingadozas kérdése

A versenyz6k bemelegitésének tanulmanyozasa soran egydntetli az a
megallapitds, hogy formaingadozaskor valtozik bemelegitésik. A valtozas
milyenségét és meértékét formaingadozas okaban kell keresni. Oka lehet:
1. taledzés, 2. taler@ltetés, 3. hidnyos erénlét, 4. egyéb zavaré tényezdk.
(Kereszty dr. Egészségtan c. tankdnyvébdél.

A sokrétli panaszokbol a két legfontosabbat emelem ki: 1. vegetativ
zavarok, 2. helyi jellegli faradtsag.

A vegetativ zavarok esetén a szervezet tulérzékenységi allapotba ke-
ril. A tdledzettség foka szerint lesz érzékenyebb a terheléssel szemben is.
Ezért a bemelegitésnek mind az altalanos, mind pedig a specialis részét
sziikséglet szerint kell csokkententink. Forditsunk joval nagyobb gondot az
id@zités kérdésére is.

A helyi jelleg( faradtsag:a labak 6lmossaga, merevsége stb. Ha ez az
allapot nem jar egyitt a fent emlitett vegetativ zavarokkal, a bemelegités
igen jol javitja a funkciot. Ez elméleti Gton is beigazolddott. llyenkor els6-
sorban a specialis bemelegités lesz tébb, terjedelemben és intenzitasban
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egyarant. Mégsem jelenthet a bemelegités lényeges tobbletet a szervezet
szamara. A helyes megoldas tehat mdédszertani kérdés is.

Az emlitett két okot csak a jelentésebbek kozil ragadtuk ki. Szamta-
lan mas tényezd is szerepet jatszhat még. A helyes bemelegités kialakitasa
a versenyz§t6l igen nagy 6nmegfigyelést kovetel.

De szamoljunk a lelki tényezékkel is. Az a sok vizsgalat, amely az agy-
kéreg ingerlékenységi aUapotat a szem reobazisanak, a b6r elektromos in-
gerlékenységének, a latencia id6 vizsgalatdnak és a kéz szoritd erejének
mérésével ellendrizte — a testgyakorlatok soran kiilénb6z6 értékeket mu-
tatott. A kisérleti mérések bebizonyitjak, hogy a szervezetbhdl jové ingerek
ugyanolyan serkent§ vagy gatlé hatassal lehetnek az agykéregre, mint a
kulvilaghol jovék. A bemelegités hatasat tehat ebb8l a szempontbdl is ér-
tékelnlink kell. A figyelem-koncentracié példaul a bemelegités Iélektani
hatdsanak egyik megnyilvanuldsa, de szorosan ide tartozik az dn. rahan-
goltsag, lelki beallitottsag is. Malarecki szerint nemcsak a tényleges gya-
korlatok, hanem a képzeletbeli gyakorlatok is névelik a sebességet a
60 m-es sikfutasnal. (Szamtalan élversenyz6 példaja is mutatja, hogy az
eredményességhez teljes 6sszeszedettség kell, barmennyire is automatizalt
mar a mozgas. Erre az 6sszeszedettségre egyrészt szandékosan kell tore-
kednie a versenyzdnek, masrészt pedig aktiv bemelegités Gtjan érhetd el.
A rahangoltsadg kérdését tobb, élettani és lélektani okokra visszavezethet§
tényezd is ronthatja.

Az id6jarés szerepe

A bemelegités megvaltoztatadsara leggyakrabban az id6jards — a hé-
mérséklet, a légaramlas, a parassag — kényszerit. Ha a hémérséklet csdk-
ken, de viszonylag szélcsend van, els6sorban a bemelegités idétartamat kell
novelnink. Az id6beni meghosszabbodas azoknal a versenyszamoknal kife-
jezettebb, ahol a sérilési veszélyek nagyobbak. Rendszerint csak a bemele-
gités altalanos része lesz tobb. Leger6sebben befolyasol a szél. Hatasara a
leadott hédmennyiség er6sen megnovekszik. Csak intenziv bemelegitéssel
védekezhetiink ellene. A bemelegités tehat allandé mozgast jelentsen! A
specidlis részben ez is kiilon gondot okoz,, mddszertani valtoztatast isigényel.
llyenkor az Osszetett gyakorlatok egyenesen nélkiilozhetetlenek! A leveg6
paratartalma a szervezet szabalyozo tevékenységének atallitédasaban ko-
moly zavart okozhat. Az emlitett tényez6ket természetesen legtdbbszér nem
kilénithetjik el, egylttesen értékeljik 6ket, s a bemelegités allapotanak
meg0rzésében is vegyik figyelembe.

Az edzés és a verseny el6tti bemelegités szempontjai

A bemelegitésben igen fontos helyet foglal el az edzés, illetve a ver-
seny. Az alapvetd kilonbséget a bemelegitésben a cél adja. Versenyen a cél
a koriilményekhez képest a maximalis teljesitmény. Edzésen viszont nem
feltétlenil torekszliink maximalis teljesitményre. Az egyes edzések jellegé-
b6l addddan mas és mas lesz a bemelegités célja és feladata. Ezért pl. spe-
cialis edzéseken, ahol a technikai fogyatékossagokat javitjuk, olyan alla-
potba hozzuk a szervezetet, hogy az a mogéastanulasra meghatéarozott ideig
alkalmas legyen! A specidlis képességek fejlesztésénél viszont az edzésadag
mennyiségétél és mindségétdl fugg, milyen meértékd bemelegitésre van
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szliikség. lgen joél kidomborodik ez a kérdés a résztadvos edzésekkor, de sa-
jatosan alakul az lgyességi atlétdkndal is. Mindegyik esetben elsdsorban a
specialis bemelegités valtozik meg. Az er6nléti edzéseken viszont a beme-
legités egészen mas jellegld. Mar taIng sajat feladatkdrén és valamennyi ké-
pesség fejlesztése el6térbe keriilhet. A bemelegités mindegyik része az ed-
zés céljatol fiiggben, sajatosan mddosul és altaldban a legnehezebben ha-
tarolhatjuk el az edzést6l.

Dont6re késziil6 bemelegitéskor szamolunk a kdvetkez6kkel:
1. versenyszam;

2. melegitett-e a versenyz6 az el6futamra, figyelembe vette-e, hogy
dontd lesz; »

3. a versenyz@ egyéni sajatossagai;

4. kils6 koérilmények;

5. a rendelkezésre all6 id6.

Mennyi pihenére van sziksége a szervezetnek? Erre egyrészt az élet-
tani vizsgalatok valaszolnak. Kresztovnyikov adatai szerint 100 m-es sik-
futdsnal 30—40 perc mualva kdvetkezik be a regenerécio, 400, 800 és 1500-
nal viszont a helyredllitédas egy-két orat is eltarthat. A megnyugvasi id6t
és a dont6 el6tti bemelegitést azonban jelent6sen befolyasolja a versenyz6
teljesitd képessége és a lefutott tav 0Osszteljesitménye kozti Osszefliggés.
Ezek szerint tervezzik meg — a rendelkezésre all6 id6hdz viszonyitva —
a dont6 eldtti bemelegitést.

osszefoglalas

Ezek a témakordk és kdvetkeztetések még tavolrél sem oldjak meg a
bemelegités valamennyi kérdését. Az eddigi megallapitasokkal még magam
sem zarom le a témakort. Az eddigiek alapjan a kdévetkez6 megallapitaso-
kat tehetem :

1. a bemelegités eltllzdsa vagy lebecsiilése egyarant helytelen;
2. a bemelegités legyen mindig célra irdnyitott tevékenység;

3. az érkezés és a verseny eldtti bemelegités kozti els6dleges kiillonbség
oka: a rajtlaz;

4. mindig a donté befolyasold tényezd6k szerint valtoztassuk a bemele-
gitést;

5. a helyes bemelegitést a versenyz6 és az edzd csak kozdsen alakit-
hatja ki.
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SPORTJATEKOK

PADER JANOS:

Csapatvédekezés a kosarlabdaban*

Az el6z6 évkdnyvben foglalkoztam a védekezés alapismereteivel, me-
lyek elsajatitasa nélkil nem varhatunk jatékosainktdl komoly védekezé
teljesitményt. Azonban nem elég jatékosainkat egyénileg felkésziteni a
védekezési feladatokra. Minden jatékost arra kell nevelni, hogy ne csak a
kijelolt vagy teriiletébe tartozo ellenfelét tartsa vissza a kosarradobastol,
hanem minden lehetd alkalommal egy csapattarsanak is legyem segitségére.

Az egyéni védekezés két jatékos kozotti harcot foglalja magadban. A
csapatvédekezés a kilénbodz6 egyéni ligyességek dsszetev6ib6l adodik. A veé-
dekezésben erds csapat biszke védekezésére, s ez 6nbizalmat ad arra, hogy
barmely tdmadoval szemben felvegye a versenyt.

A csapat kozdsségi szelleme, egylittm(ikddése a védekezésben mérhetd
le legjobban. Jatékosainkkal meg kell szerettetni a faradtsagosabb, kevesebb
eredményekkel jaré védekezést, s kiilon foglalkozni kell a csapatvédekezés
kell6 begyakorlasaval. Nem elég védekezésben feladatokat szabni, azokat
edzéseken elemezni kell a legaprébb részletekig. Az alapos munka komoly
eredményt hoz a csapat védekezésében. A j6 védekezés megkdnnyiti a ta-
madésba vald dtmenetet, s igy el6késziti a tAimadast.

A csapatvédekezés formai:

A) Emberiogéasos védelem.
B) Teriletvédelem.
C) Osszetett, kombinalt védelem.

Barmelyik védekezési forma igen hatasos lehet az ellenfél tdimadasai-
nak megakadalyozasara. Eldonteni, hogy melyik védekezés jobb, nem is
lehet. Csak az adott korilmények dontik ed egyik vagy masik alkalmaza-
sanak jo, vagy rossz voltat. Nem helyes azt allitani, hogy egyik vagy masik
védekezeési forrna rossz, mert mindegyik valamely adott helyzetben ered-
ményes lehet. A védekezés formainak fejlédési lehet6ségeit kell kutatnunk
ahhoz, hogy elddntsiik, melyiket alkalmazzuk. Jol felkészilt csapatnak
mindharom védekezési format ismernie, s sziikség esetén alkalmaznia kell.

Alsébb osztalyd — s kiiléndsen n6i csapataink kiilonds szeretettel alkal-
mazzak a teriiletvédelmet. Els6sorban azért, mert ez eredményesebb, mert

* Képdit: 1956. decemberében.
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a gyengébb technikai felkésziiltséggel rendelkezd csapatok nem tudnak
ellene jatszani. Masodsoriban pedig kénnyebb tanitani, mar a kezdeti fokon
is csapatvédekezéslben egységet alkot.

Arra is gondolnunk kell azonban, hogy a fejl6dést eredményez8 véde-
kezési .alapelemek nélkil a teriiletvédelem nem életképes.

Nemzetkdzi versenyeken az emberfogasos védelem a leghasznalato-
sabb. Ez a legmegbizhatébb védekezés. Alkalmazni tudasa sokoldaltva teszi
a csapatot. Ezzel a védekezéssel a legtobb feladat megoldhato, hiszen a laza
emberfogasos védekezés és a terlletvédelem kozott alig van kilénbség.

Az Osszetett védelmet csak ritkan alkalmazzéak a csapatok.

A) Emberfogasos védelem

Az emberfogds kijelolése, beosztasa

A jaték kezdetén az emberfogasos védelmet jatszo csapat edzdje, vagy
csapatkapitanya a jatékosok kozott elosztja az ellenfél csapatanak jatéko-
sait. A jaték megkezdése utan a jatékosok feladata ellenfeliket a labda
elfogasaban, tovabbitasdban, kosarradobasban megakadalyozni.

Célszer(i, ha az emberfogéas kijelolését mar a taktikai megbeszélésen
kozli az edz6, s egyuttal részletesen ismerteti az ellenfél jatékosainak jo és
rossz oldalait, felhivja jatékosainak a figyelmét a legfontosabb teend@kre.

Az emberfogas kijeloléseben figyelemmel keli lenni arra, hogy magas
tamaddjatékost magas védOre, gyors tamadot gyors védére, jol dobo jaté-
kost mozgékony védére bizzuk. Ugyelni kell arra, hogy a bedobok-
nak az ellenfél hatvédeit, a héatvédeknek az ellenfél bedobdit, a ko-
zépnek az ellenfél kdzépjatékosat jeloljuk ki. Keriljik az ellentétes em-
berfogast, hatvédnek ne jeldljik ki az ellenfél hatvéd jatékosat, vagy be-
dobdénak az ellenfél bedolbojat. Ellentétes emberfogéast csak kilénleges tak-
tika esetén hasznaljunk.. Gyorsinditast készithetiink igy el6, mert 2=—3 mé-
ter elénnyel varatlanul indul valamelyik jatékosunk tdmadasba a labda
megszerzése pillanatdban. llyen esetben kiilénds szerep harul a biztonsagi
véddre, akinek id&legesen ugyan, de gyakran embert kell cserélnie.

A kijelolt ellenfelet csak megfelel6 dnbizalom, biztansagérzés tudata-
ban tudjak jatékosaink eredményesen védeni. Ezért az edz6 éreztesse, hogy
a kijelolt ellenfél semlegesitésére képesnek tartja jatékosait. Minden-
esetre az egy emberre valo tulzott dsszpontositds ne torténjék a csapat-
munka rovésara.

Hatrahelyezkedés, védekezésbe vonulas

A védekezés els6 mozzanataként emlithetjik a hatrahelyezkedést, a
védelmi alakzat felvételét. (Akar emberfogasos, akar teriiletvédelmet al-
kalmaz a csapat.)

Nagyon fontos, hogy a csapat minden tagja tudataban legyen annak,
hogy a labda elvesztése utdn, amikor az a méasik csapathoz keril, a legro-
videbb id6n belul visszavonuljon a véddtérfélre. Kezd6knél kdveteljuk meg
a kosar ald tortén6 visszajutadst, majd kés6bb megengedhetjik, hogy visz-
szavonulds kodzben helyezkedjenek méar jatékosaink, Ugy keressék meg ki-
jelolt ellenfeluket.

A védekezésbe vald visszavonulasnak tobbféle modja van. Ezek kozil
a valasztott taktika donti el, hogy melyiket alkalmazza a csapat.
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a) Visszavonulds a blntet6teriletre, itt megvarja mindenki a kijeldlt
ellenfelét. (Laza védekezés alkalmazésanal.)

b) A felez6vonalig vonulnak vissza a jatékosok s itt varjak a tdmado-
kat, amikor a véd6vonalon &athaladt egy jatékos, kdveti védbje is. (Szoros
védekezés, kitamadéas alkalmazéasanal.)

c) A csapat valamennyi tagja a labda elvesztése utdn azonnal fel-
veszi a védendd ellenfelét és az egész palyan koveti azt. (Letdmadas alkal-
mazéasanal.)

d) Egy vagy tobb jatékos a labda elvesztése utan késlelteti a tamadas
meginditasat (letamad), mig a tobbiek visszavonulnak és tomor falat ké-
peznek -a kosar korul. (Részleges letdmadas alkalmazasanal.)

A védekezéshe vald visszavonulast gyakoroltatnunk kell. Fontos, hogy
a visszaindulas pillanatat érezzék a jatékosok.

Gyakran el6fordul, hogy a véddjatékosok késve indulnak védekezni,
ilyenkor a tAmaddk megel6zik &ket lés szambeli folényt harcolnak ki. Hat-
ranyba keriil a véd6 csapat. A tamadok helyzeti el6nyiliket kihasznalva
kénnyért érhetnek el kosarat. Azok a védgjatékosok, akik idében indulnak
vissza, tébb tdmadoval allnak szemben. Feladatuk, hogy késleltessék az
ellenfeliket a kosarradobasban. igy id6t biztosithatnak a tarsaik vissza-
érkezéséhez, vagy az ellenfelet bizonytalan dobasra kényszerithetik.

igy alakul ki a 2 :1 elleni, 3 :2 elleni, 4 :3 elleni, esetleg 5 :4 elleni
védekezés. A szadmbeli folényben levd tamaddkkal szemben tervsze-
rGen kell mozogni a véd6knek, ha nem akarnak kosarat kapni addig,
amig tarsaik visszaérkeznek, mig segitséget nem kapnak. A jé védekezés
kialakitdsa érdekében az ilyen helyzeteket sokat kell gyakoroltatnunk.
Ezzel fejlédik a jatékosok helyzetfelismerési és kombinativ képessége.

A védekezés alapelemei fejezetben ,,védekezés tobb tAmado ellen” alcim
alatt foglalkoztam azzal a helyzettel, amikor tébben tAmadnak egy védével
szemben. igy erre most itt nem térek ki.

A tovabbiakban a szambeli folény elleni védekezést ismertetem.

a) Két védbével szemben harom tdmado.

Amikor harom tdamadoval szemben all két védd, a leghelyesebb, ha
egyik megtamadja a labdat hozo jatékost, mig a masik a kosar alad futva a
kozeli kosarradobdast akadalyozza meg, illetve az adtadas utdn a labdat tarto
jatékos felé mozdul (1. sz. dbra).
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. B jatékos vezeti a labdat, 2-es véd6 megallasra, atadasra, vagy do-
béasra kényszeriti azzal, hogy megtamadja, ezalatt 1-es a kosar felé mozdul.
Ha B a labdat atadja A-nak, akkor most 6 tdmadja meg és kettes hazdédik
visszafelé, hogy az 4alddst megakadalyozza. Amikor a tdmadok a labdat a
széleken hozzak, akkor nem olyan veszélyes a tAmadas. A labdat hozo jaté-
kost és a kozépen futot egyszerre kell megtdmadni, de szamolni kell a tdvo-
labbi jatékoshoz torténd veszélyes atadassal (2. sz. abra).

A jatékos vezeti a labdat, 1-es varja és a kosartol 4—5 méterre igyek-
szik megtamadni, ugyanakkor 2-es B felé indul. A ivelten adja C-hez a
labdat, akkor 2-es C felé, 1-es B felé mozdul.

b) Harom védbével szemben négy tamado.

A védok a kosar koril helyezkednek el és az eléz6 elvek szerint igye-
keznek lezarni a tamadokat (3. sz. abra). llyen eset kiiléndsen akkor fordul

eld, amikor a gyors lerohanasbdl nem sikerilt elsé6 szandékkal befejezni a
tdmadast, mert nem voltak félényben a tamadok és méasodik hullam vagy
Utemben érkezd tamad6 jatékos felfutasa jelenti a szambeli félényt. B ja-
tékos labdat vezet kissé A felé, amikor megtdmadja 2-es védd, atadja a
labdat A-nak, 6t 1-es tamadja meg, kozben érkezik D, aki megkapja a lab-
dat, de &t 3-as zarja le, igy keriil a labda C-hez, amikor azt a kosar ala
visszafutott 2-es tamadja meg, 3-as kozépen marad, 1-es pedig a labda felé
mozog és terlletet zar.

A csapat helyezkedése

A védekezés alapelve, hogy a véd@jatékos mindig a tdmadd jatékos és
a kosar kozott maradjon. Ez mindig érvényes. A csapat taktikdja meg-
koveteli, hogy bizonyos esetekben a véd@jatékosok helyezkedjenek tavol,
vagy kozel a tdmaddkhoz. Amikor a véddk tdvol helyezkednek a tdmadé
jatékosoktdl, laza védekezésrdl, amikor kozel helyezkednek, szoros védeke-
zésr6l beszéllink. Az el6z6t passziv, mig az utobbit aktiv, tAmad6 szellemi

veédekezésnek is nevezhetjik.

Laza védekezés.
Az ilyen védelem a kosar koril tomoril, s az ellenfél jo betoré-
seivel és befutdsdval, vagy ponter6s kozépjatékossal szemben hata-

120



s0s. Azok a véddk, akik a labdat tartdo jatékos fel6li oldalon vannak,
azok kozelebb, mig a labdéatdél tdvolabbi védék a védekezés alapelvétdl el-
tér6en athizoédnak és a labda felé helyezkednek el. A palyanak azt a felét,
ahol a labdat tarté jatékos van, er6s oldalnak (ez az oldal erésebb a tdma-
das szempontjabdl), a labdatdl tadvol esé oldalt gyenge oldalnak (a tdma-
dasban gyenge) szoktuk nevezni. A tdmadas szempontjabo6l gyenge oldalon
helyezkedd véd6k segitséget nyljtanak — a lehet6ség hatarain belil — tar-
saiknak, mivel athizodnak a veszélyesebb oldalra (4. sz. abra).

A labda A jatékosnal van, a védelem atcsoportosul, s a gyenge oldalrol
2-es és 5-0s védd a labda felé huzodik. B és D jatékos igy nem kaphat lab-
dat, csak kozvetett Gton, vagy ivelt atadassal, ez idé alatt pedig a véddk is
ki tudjak zarni &ket.

A laza védekezés masik formajanal csak a labdéat tarté tamadohoz he-
lyezkedik kozel a védo, a tobbiek pedig ,fellazitanak”, behtzodnak. Ezt a
védekezési modot csak mozgékony véd6k alkalmazhatjdk, mert a labda-
adogatasnak megfelel6en mindig masik jatékos védekezik szorosan, illetve
lazan. Kilondsen mélységben kell sokat mozogni a védéknek (5. sz. abra).
Akkor hatasos védekezés, amikor a tdmadok keveset mozognak, alléhely-
ben adogatnak s gy keresnek tavoli dobasra, befutasra lehet6séget, esetleg
formacios tamadast kezdenek. Ilyen védekezéssel a véd6k az elzaras idé-
zitését megnehezitik, s6t a helyét is megzavarhatjak.

Sokmozgasos tdmadasokkal szemben nehezebben alkalmazhato ez a
védekezés, s hatdsdbdl is sokat veszit. A laza védekezés alkalmazasa a lab-
daval lev6é tdmadonak lehet6séget ad a mozgashoz és a labda tovabbitasa-
hoz. A laza védekezés és a teriilétvédelem kozott alig van kilonbség, sét a
zOnavédekezés is ebbdl fejlédott ki.

Szoros védekezés

A szoros veédekezés egy pillanatnyi nyugtot sem hagy a tamaddknak.
A védé a labdat tarté tdimadohoz kozel helyezkedik, elhamarkodott dtadéasra
kényszeriti, vagy megnéheziti az atadast, lehetetlenné teszi a kosarra-
dobést. A tobbi védd szintén kdzel helyezkedik a tdimaddkhoz, de egyduttal
elzarja 6ket a labdatdl, lezarja az atadasi helyeket. Ha a tAmadok nem mo-
zognak, lehetetlen ilyen védelemmel szemben a labdat j6 helyre tovabbi-
tani.
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A védekezés tamado szelleme abban fejez6dik ki, hogy a tamaddkat
mozgasra, elhamarkodott labdaatadéasra kényszeriti. A véd6 allanddan haj-
szolja, uldozi az ellenfelét, s igy igyekszik hibaba kergetni, (kiszoritani el6-
nyods helyzetébdl.

A szoros védekezés jo labdakezelés(i, mozgékony csapat ellen veszé-
lyes, mert a kdzel helyezkedd védé mellett kénny( elfutni, elzarassal sza-
badda tenni a kosar felé vezet§ utat.

A szoros védekezés madjai:

a) Kitdmadas (szoros védekezés a védotérféelen).

b) Letdmadas (szoros védekezés az egész palyan).

c) Részleges letamadas (a csapat egy része az egész palyan szorosan
védekezik).

a) Kitamadas. A védekezésbe vonulasnal mar targyaltam, hogy a véd6k
a felez6vonalig visszafutnak, s a tamaddkat attél kezdve szorosan védik.
Tulajdonképpen a letdmadas és a kitdimadas kozott lényeges kiilénbség
csak a védekezésibe vald visszavonulasnal van. A kitdmadast id6huzas,
labdatartas ellen, vagy esetleg mas taktikai célbdl alkalmazhatjuk. Végre-
hajthaté Ugy, hogy a csapatkapitany jelt ad és azutdn mindenki szorosan
kdzel helyezkedik az ellenfélhez.

b) Letdmadas. A labda elvesztése utadn azonnal kezd6dik. A véddk a
legrévidebb id6n belll védendd ellenfeleikhez futnak, s az egész palyan
szorosan védekeznek. Esetleg gyakorlott és 6sszeszokott véd6k megtehetik,
hogy mindenki a legkdzelebbi tdmadohoz helyezkedik, s igy gyorsabb a
helyezkedés, viszont a biztonsagot veszélyezteti a véddk figyelmetlensége
vagy az emberfelvétel korili zavar.

Amikor szoros védekezést alkalmaz a csapat, akkor a kosar alatt he-
lyezkedd kozépjatékost eldlrdl kell fogni, tehat a k6zépjatékost labdatol el
kell zarni. J6 helyezkedésnél az ativelés nem jelent komoly veszélyt, mert

a tébbi jatékos szorosan védekezik, s igy az ivelt labdara a véd6 a tdmado-
val egyenld eséllyel tud kiizdeni. A szoros védekezést alkalmazé csapat he-
lyezkedését szemlélteti a 6. sz. abra.

(Ha a kdzép a bintet6 vonal elé fut, a véd6 mog6tte marad, ugy le
tudja zarni a kdzép dobéasait és elfutasoknal ,kész” a valtasra.)
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c) Részleges letAmadas. Az ellenfél jatékosai kozil egy, esetleg
jatékost szorosan letdmadunk az egész palyan. A tobbiek a felez6vonaltdl
szoros, de leginkdbb laza védekezést alkalmaznak. A részleges letamadas-
nal elérhetjik azt, hogy az ellenfél csapatanak iranyitojat, vagy jol indito-
jat kikapcsoljuk. igy a gyorsan indité csapat két részre szakad, az induld
jatékosok elszakadnak az indito jatékostol és lassu labdafelvitelre kénysze-
rilnek. Az egyik védd az inditét, a masik pedig az atvevdt tdmadja le. Két
véddnél tobb jatékossal részleges letamadast nem célszerl alkalmazni, mert
azok a tamadodk, akiket nem tdmadnak le, kénnyen atvehetik a labdat, s
nem érink el célt.

Mikor alkalmazzunk szoros védekezést?
1. Gyenge er6nlétli csapat ellen.

Gyenge erénlétli csapatot az alapvonaltél — alapvonalig kergetink,
igy elveszti dnbizalméat, hibat hibara halmoz. A jobb er6nlétben levé csa-
patot pedig dont6 folényhez juttatja ez a védekezés, mert nem enged egy
pillanatnyi nyugtot sem ellenfelének. Gyors mozgasra kényszeriti a lassu
jatékot jatszo, gyenge erénlétl csapatot.

2. Gyenge technikaval rendelkez6 csapat ellen.

Az alland6 (ld6zés kapkodasra, rossz atadasra kényszeriti az egyéb-
ként nehézkesen passzold csapatot. A kozel helyezked6 védék mellett a
tamadoknak sz(ik helyen, gyorsan kell kezelni a labdat, s a gyenge tech-
nikai felkésziiltségik miatt sokat hibaznak.

3. Magassagi félényben levd csapat ellen.

A magas jatékosok mozgasa lassubb, kérilményesebb, nehezebben for-
dulnak. Alacsonyabb véddék szoros védekezéssel nem a kosar alatt, hanem a
mezényben harcolnak a magas jatékosokkal. A kosar alatt a magas jatéko-
sak vannak folényben, mezényben pedig az alacsonyabb jatékosok jut-
nak elényhoz. Szoros védekezéssel csokkenthet6 a magas jatékosok pont-
ereje, mivel kevesebb alkalommal jutnak a kosar kdzelébe.

4. Felallt védelem ellen jol jatszd csapat ellen.

Amikor a csapat er6lteti a sematikus jatékot, poziciojatékot féleg
allérendszert, és ezekben igen erds, .akkor szoros védekezéssel megnehezit-
hetjik a tdmadas elkezdését, nem tudjak elfoglalni a tdmadok helyeiket,
s igy kdnnyen kiszorithatok a kulcspoziciébol. A labdat ad6 jatékost kés-
leltethetjiik az atadasban. A kulcspoziciobdl valo kiszoritas és a labda le-
adasanak késleltetése az ilyen tdmadasra torekvé csapatot teljesen kizok-
kenti a jatékbdl.

5. Ha gyenge a csapatunk a felallt védelem elleni jatékban.

A kosar kézelében rendez6dott védelmet tdmadasiban nem tudjuk meg-
bontani, akkor célszerli védekezésben megkezdeni a tdmadast. Ilyen eset-
ben szoros védekezést (letAmadast) alkalmazunk, mert a hibaba kergetett
tamado csapatnak nincs ideje arra, hogy védelmének sorait rendezze. Tehat
elkeriilhet6 a felallt védelem elleni jaték. Amikor egy csapat pl. nem tud
teriletvédelem ellen jatszani, alkalmazhat szoros védekezést, s igy nem
keriil sor a zéna elleni jatékra, mert nem lesz ideje a zonanak az elhelyez-
kedésre.

Szoros védekezést hasznalhatunk az egész mérk6zés folyaman, meg-
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lepetésként a mérkd&zés els6 5 percében, feltétlenlil az utols6 5—8 perc-
ben iaz ellenfél minimalis vezetése esetén. Csak akkor jar sikerrel a szoros
emberfogas, ha a palyan levé 5 jatékos tokéletesen ismeri feladatat. Egy
véd6é sem kapcsolodhat ki a védekezésib8l, mert az a toébbiek munkajat ne-
heziti meg. Amikor négy védd szorosan védekezik, az 5-iik /pedig lazan, az
nem vezet eredményre, s egy jatékos tonkreteszi négy jatékos munk@jat.
Hiaba faradoznak, mindig szabadon van egy tamado, akinek a labdéat juttat-
hatja a tamadd csapat.

A szoros védekezés alapfeltételei:

a) Kifogastalan erdénlét.

b) A védekezés alapjainak kifogastalan ismerete. F6leg jo labmunka.
c) Szivossag, harcos, kitarté akarat.

d) Igen jo cseresor. (Az erénlét folényének kidomboritasara.)
e) A valtas ismerete és alkalmazni tudéasai

A felsorolt alapfeltételek nélkiil a szoros védekezés a csapatot meg-
renditi bizalmaban, s gyakran kudarcot jelent.

Atcsuszas, kerilés, valtas.

A védbjatékosok tokéletes egyuttm(ikdodése nem képzelhetd el meg-
felel6 gyakorlas nélkil. A jo csapatvédekezés komoly felkésziltséget ki-
van. Ahhoz, hoigy a védék egyéni képességeik legjavat tudjadk nyujtani,
tarsaik védémunkajat is ismerni kell.

Gyakran el6fordul, hogy egyik, vagy masik védé nehezen boldogul
ellenfelével szemben. llyenkor tarsai segitségére van sziikség. A tdmadd-
jatékosok mozgasa, egylttmi{ikddése sokszor megneheziti kovetésiiket,
ilyenkor azonban a véd6k egylttmikddése 6rkodik a csapat védekezésének
a megbontasan. A csapat 0sszeszokottsagat jellemzi, hogy a jatékosok is-
merik az atcslszas, keriilés és a valtas alkalmazasat, kiiléndsen az elzarésos
tamadasok ellen nélkilézhetetlen védekezési fegyver az atcslszas, keriilés
és valtas. Ismerete és megfelel6 alkalmazasa nélkil az elzarasokkal szem-
ben tehetetlen a csapat. (Részletes elemzését itt nem tartom sziikségesnek,
mert alkalmazéasa és oktatadsa uUgyis kdzismert.)

A lepattan6 labda megszerzése.

A palankrdl, kosarrol lepattano labda megszerzése igein fontos fel-
adat. A labda megszerzésének a sikere fiigg attol, hogy milyen tevékenyen
futnak a kosar .ald a tdmadok. Statisztikai adatokkal igazoltdk, hogy ame-
lyik csapat tobb labdat tudott megszerezni a lepattand labdakbdl, meg-
nyerte a mérk6zést. Kilondsen érvényes ez a megallapitas a véd6 térfélen
folytatott palank alatti harcra. A lepattand labddk megszerzése elsgsorban
a véddjatékosok helyezkedésén mulik. Err6l mar megemlékeztem , A ko-
sarradobds utdni védekezés” cim alatt, az el6z6 évkdnyvben.

Most a véd6ik egymdashoz valé kapcsolatat, a lepattand labda megszer-
zéséért vald harcot, a csapatmunkanak ezt a mozzanatat elemzem. A lepat-
tand labda megszerzését biztositja:

a) A leszed6 haromszdg.
b) A leszed§ ,,Y” felallas.
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a) A leszedd haromszog.

A védébjatékosak a kosar alatt Uugy helyezkednek eil, hogyha a felal-
lasi helyeiket képzeletbein &sszekotjik, akkor olyan haromszéget kapunk,
melynek egyik oldala parhuzamos az alapvonallal. A haromsz6g alapvonal
mentén lev6 két csicsan azok a jatékosok helyezkednek el, akik a kosar
kdzelében védekeznek, rendszerint a hatvédek. A hadromszdég harmadik csi-
csan rendszerint a kozépjatékos all. Ez persze nem jelent merev felallast,
mert bedobd is betdltheti barmelyik feladatot, s a szerepkdrdk is valtakoz-
hatnak a tamadojatékosok elhelyezkedése szerint. A leszed6 haromszog
erdsddik akkor, ha jatékosok kdzelebb helyezkednek egyméashoz, gyengiil,
ha tavolabb allnak egymastol. A tébla alatti teriiletet (haromszdget) Ugy
kell lezarni, hogy oda ne tudjon bejutni tdmaddjatékos (7. sz. abra).

O

7. dbra 8. abra

A védok figyelik egymast, hogy a befuté tamaddjatékos kizarasanal
segiteni tudjanak egymasnak. Ugyéljenek a véd6jatékosok arra, hogy a ha-
romszég ne tavolodjon tulsdgosan a kosartél a palya kdzepe felé, mert az
alapvonalon befutd tdmado akkor kdnnyen labdat szerezhet. A véddék igye-
kezzenek egyitt maradni a lehet6séghez képest, s ezzel erdsitsék el6nyiket
a lepattan6 labdéaért folyd harciban.

A leszed6 haromszog kialakitdsa nagy figyelmet kivan a védéktol.
Nem lehet kijeldIni elére a haromszdgben résztvev6ket, mert azt a kosarra-
dobas pillanatdban a tdmadojatékosok felallasa hatdrozza meg (8. sz.
abra).

Jaték kozben az abran lathatd feldllas alakul ki. D jatékos kosarra dob
és ezzel egy id6iben tarsai indulnak a lepattan6 labdaért. A véddik pedig
elzarjak a befutas lehet6ségétél 6ket. 3-as, 4-es, 5-0s vedbk, akik a legkdze-
lebb &llnak a kosarhoz, kialakitjak az &bran lathaté leszed6 haromszdget.
A leszedd haromszdg megszervezése akikor jar sikerrel, ha a jatékosok toke-
letesen tdjékozodnak védekezés kdzben. A kdvetkez6 gyakorlatokkal tanit-
hatjuk a leszed6 haromszog kialakitasat:

1. Felallas az &bra szerint (9. sz. abra).

Harom tdmadd adogat harom véd&vel szemben, az egyik koséarra
dobja a labdat. Radobdas utan futnak a lepattan6 labdaért. Amelyik csapat
megszerezte a labdéat, az tdmad a kovetkez6 alkalommal. Cél: melyik csapat
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dob el6szor 10 kosarat. A gyakorlat nehezebb forméaja, amikor a ta-
madok meghatarozott, vagy kotetlen mozgas utdn dobnak kosarra. igy
nehezebb a leszed6 haromszdg megszervezése.

2. Négy vagy ot jatékos helycserés adogatast végek védékkel szemben.
Sipszora a labdat tartd jatékos kosarra doib. A radobas utdn a tdmadok in-
dulnak a labda visszaszerzésére, a véd6k pedig kialakitjak a leszed6 ha-
romszoget és kizarjak a tamadodkat a kosartdél. A képzeletbeli haromszdg
cstcsaihoz legkozelebb elhelyezkedd védék, a tamaddék figyelemmel kisé-
rése kozben foglaljak el a leszed6 haromszdg pozicidit. Az elkdvetett hiba-
kat az edz6 szemléltetéssel javitja.

b) A leszed6 ,,Y” felallas.

Gyakran el6fordul, hogy a tdmaddk mozgasa, helyezkedése kdvetkez-
tében a leszed6 haromszog talsagosan Osszeszorul. A palya kozepe felé
hosszan kipattano labdat az ott elhelyezkedd védé nem éri el. igy a labda
visszajut a timaddkhoz. llyen esetekben igen hasznos a leszedd ,,Y” felal-
las kialakitdsa a lepattand labda megszerzése érdekében. A leszedd ,,Y”
felallas tulajdonképpen a leszedé haromszég megerdsitését jelenti, amikor
az egyik védd a hosszan kipattant labda megszerzéséért a biinteté6vonal és a
kosar kozotti teruletre fut. § igy egy forditott ,,Y” alakban helyezkednek
el a véddk (10. sz. abra).

2., 3., 4. véd6k a leszedd haromszoget alkotjak. Mivel 3-as védé kozel
all a kosarhoz, a hosszan kipattand labda megszerzésére 1l-es védd fut, s
ezzel kialakul a leszedd , Y™ feldllas. Gyakoroltatdsat a leszed6 haromszog
gyakorlasaval kapcsoljuk 0ssze.

Védekezés a labda jatékba hozasa el6tt

A labda jatékba hozésa el6tti védekezés megszervezése — vagy szoktuk
»,holtlabda” utani védekezésnek is nevezni — fontos feladatot jelent, mert
a tamadd csapat igen értékes pontokat szerezhet a véd6k figyelmetlensége,
vagy felkésziletlensége miatt.

a) Alapvonalon kivili bedobéasnal.

Az alapvonalon kivili bedobasnal kilén kell emlitést tenniink a ta-
madd térfél alapvonaldan és a védd térfél alapvonaldn kiviili bedobas ko-
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z0tt. Az els6 esetben letdmadassal akadalyozhatjuk meg a bedobast. A ma-
sik esetben a kosar alatti védekezésrél beszéliink.

1. Letamadas esetén a bedob6 jatékost a lehet6ség hatardig megkoze-
litjik, karmunkdaval a bedobas késleltetésére kényszeritjuk. Mivel a lab-
dat bedob0o jatékosnak 5 masodperc alatt végre kell hajitani a bedobast,
ha zavarjuk, kapkoddasra, rossz atadasra kényszerithetjik.

Amikor koran elindult a timado6 csapat, s nagyon tavol vannak a lab-
dat bedobo jatékosoktol tarsai, .akkor a bedobd jatékostol védGjének tavo-
labb kell helyezkednie és a labdaleadasi helyek lezarasaban kell tarsainak
segitségére lenni (11. sz. &bra).

2. A kosar alatti 'bedobasnal a labdat bedobé jatékos véddjének a be-

dobas zavarasa, mig tarsainak laza védekezéssel a kosar alatti terilet leza-
rdsa a legfontosabb feladat. Szoros védekezést is alkalmazhat a csapat, s
elzarhatja a labdatél a tdimaddkat, ez azonban veszélyes megoldas. Megfe-
lel6bb a labda bedobasaig lazan védekezni, és csak azutan kdzel helyez-
kedni a tdmadokhoz. A labdat agyis 5 mp-en belil a jatéktérre kell jut-
tatni (12. sz. abra.) Helyezkedés bedobasnal. 5-0s véd6 zavarja a labdat be-
dobd¢ jatékost, a tobbi 1, 2, 3, 4 védbk pedig dsszezarnak. A kosar alatti teri-
let lezarasaval a kosartdl tavol all6 'tAmaddéhoz, kénytelen a bedobdcsapat jut-
tatni a labdat.

b) Oldalvonalon kivili bedobasnal.

Az oldalvonalon kivilli bedobasnal ugyanaz a helyzet, mint az alap-
vonalon kiviuli bedobasnal. A tdmadd térfél oldalvonalainal torténd bedo-
basokndl, amikor letdmadéast alkalmaz a csapat, dvatosabb legyem, mert a
labdat bedobd jatékos tarsait kézvetlenil is helyzetbe hozhatja. A védo tér-
fél oldalvonalainal tortén6é bedobasok alkalmaval ma mar sok csapat elza-
rasokkal igyekszik helyzetet teremteni. Rendszerint a labdat bedob¢ jaté-
kos veddjet zarjak el, mivel az védekezik szorosan. Helyes, ha a védelem
elhelyezkedéséig szorosan, majd tavolabb all a labdat bedobd jatékos vé-
déje. igy a csapat az elzaras ellen védekezni tud, atcstszassal vagy val-
tassal.
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c) Biintetédobasnal.

1. A véd6térfélen térténd biintetédobasok alkalmaval a védekezés meg-
szerzése, a lepattand labda megszerzése szempontjabdl fontos. Amelyik
csapat elhanyagolja ilyen esetekben a védekezést, az kdnnyelmdien elény-
hoz juttatja a tamado csapatat.

A véddk helyezkedésénél figyelemmel kell lenni: a lepattand labda
megszerzésének biztositasara, a dobo jatékos lezarasara és az ellentdmada-
sok megszerzésére.

Védekezés bintet6dobas alkalmaval veéd6 térfélen (13. sz. abra).
Felallas az dbra szerint. A. jatékos bilintet6t dob. 1-es védé a dobas utan
belép és a dobo jatékost, A-t lezarja. 2-es és 3-as védé B. és C. jatéko-
sokkal ugranak a lepattan6 labdaért. A véddjatékosoknak nem minden eset-
ben céljuk a labda megfogdasa, mert 4-es és 5-6s véd6 a labda elltését varja,
azert helyezkednek a 2-es és 3-as jatékosok mogé. 1-es, 2 -es, 3-as vedd
dobas utani helyezkedéssel a leszed6 haromszdget alakitja ki. Amikor B
vagy C. jatékos szerzi meg a labdat, akkor 4-es és 5-6s véd6 tarsaiknak
segitenek, behizodnak a tdmadok szabadon maradt oldalara. (Jelzés sze-
rint.) Az ilyen feldllas (biztositja a labda megszerzését, de gyenge a tama-
das meginditasaban.

Tamadod szellem(i csapat az ellentdmadasok megszerzését tekinti fel-
adatnak, s ezért 4-es védgjatékos a felez8vonal koril a tAmadé térfélen he-
lyezkedik el (14. sz. abra). Ezzel a felalldssal labdamegszerzés utan kény-
ny( tdmadast inditani, mert el6l helyezkedik el egy jatékos, aki kozvetle-
nil, vagy kdzvetve labdat kaphat, s befejezheti a lerohanast.

2. Tamado térfélen a védekezés megszerzése leginkdbb az ellenfél fel-
allasatol figg.

Tamadd szellem( csapat ellen lehet6leg két véd6 helyezkedjen a fe-
lez8vonal koril (15. sz. abra), mig biztonsagra torekvd csapat ellen elég
egy biztonsagi védé a felez6vonalnal (16. sz. abra). Ilyen csapat ellen segit-
séget adhatunk az ugro jatékosoknak. Az abran E jatékos a labda megszer-
zéséért ugrik, vagy 1l-es védé6t el6zi meg a leszedd haromszdg kialakitasa-
ban, vagy C segitségére 5-0s védd elé 1ép. Nem veszélyezteti a dobo csa-
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patot lerohanasi veszély, mert valamennyi jatékos egyditt vissza tud futni
tamadojaval védekezni. S6t az ilyen felallasb6l konnyl a letamadas is, ha
D jatékos el6bbre fut a dobas pillanatadban.

d) Feldobéasnal.

Feldobasnal mindkét csapat egyforman esélyes ahhoz, hogy a labdat
megszerezze. Ezért egyik csapat helyzete sem kénny(. A lalbdat az a csapat
tudja megszerezni, amelyiknek magas, jol ugrd, jo tempoérzékkel rendel-
kezd jatékosa van. Aki a lalbdat ahhoz a jatékoshoz tudja itni, amelyiknek
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el6relathatolag sikeriilt poziciot szerezni a labda elfogasara. Kétféle médon
juthatnak helyzeti elényh6z (pozicidhoz) a jatékosok. A kdzponti helyek
elfoglalasaval és a labda elitésének helyére tortén6 beugrassal, befutassal.
Az el6bbi talsdgosan helyhez koti a jatékosokat, s csak pontos ellités utan
szerezheti meg a csapat a labdat, mig mozgassal, beugrdssal a pontatlan
vagy az ellenfél altal elttdtt labdat 4 meg lehet szerezni.

Feldobasnal mérlegelni kell, hogy a labda eliitése milyen sikerrel jar,
s ez meghatarozza a csapat védekezését. Védekezésre torténd felallasnal
nem szabad lemondani a labda megszerzésérél, csupan arra kell gondolni,
hogy a labda megszerzése utadn ellenfeliink ne jusson el6nyhéz. Amikor
egy csapatnak nincs esélye megszerezni a labdat, akkor védekezésre két
embert hatra kell vonnia és a labdaleiitési posztokat kell elfoglalnia (17. sz.
abra).

Felallas az 4bra szerint, 1-es és 2-es véd6 a labda ellitése utdn beug-
rassal igyekszik a labdat megszerezni. Ha nem sikerilt, timaddikkal egyiutt
vonulnak védekezésbe.

A labda eliitésében esélyes csapat csak egy embert tart hatul, a tob-
biek a labda megszerzésére elfoglaljak a kulcshelyzeteket s felkésziilnek a
beugrasra (18. sz. abra).

Felallds az 4bra szerint. 4-es és 2-es véd6k olyan helyet foglalnak el,
ahonnan be tudnak ugrani az ellenfelik D és E jatékosa elé, 1l-es pedig
kulcshelyet foglal el. igy biztositjak a labda megszerzését. Ez a felallas
a tdmado szellem(bb. Tdmadé és védé térfélen tortén6 feldobasnal az el6b-
bihez hasonlé mo6don védekezink.

Tamadd térfélen torténd feldobasnal a védekezés biztositdsara egy
jatékost tartunk a felez6vonal koril, a tobbi jatékosok a labda megszer-
zésére legalkalmasabb helyeket foglaljak el, amit a kdzépfeldobasnal az
eliitésnél esélyes csapat feldllasa szemléltet. Védd térfélen torténd feldo-
basnal a véddjatékosok a tdmadok és a kosar kozé helyezkednek a véde-
kezés alapelve szerint. Laza védekezést alkalmaznak. Els6sorban védekez-

nek, masodsorban beugranak az elutdtt labdaért a tamadok elé. A fel-
dobdas pillanataban egyetlen tamadé sem lehet &rizetlen. Az ugro jatékos
a feldobéas idejére embert cserél, mindig a vele szemben all6 jatékost védi
(19. sz. abra).
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Felallas az abra szerint. 2-es és 4-es véd6 a jo helyzetben levé E ta-
maddt két oldalrol zarja le. Felallasnal mindig figyelembe kell venni a le-
het6ségeket, s ugy kell védekezésre felallni, ahogy a taktikai szikségsze-
riség megkivanja.

Védekezés a kdzépjatékos ellen

A kozépjatékos elleni védekezés régi probléma a kosarlabda jatékban.
Ponterejének, elényének csOkkentése érdekében tobb szabalymddositas is
tértént a maltban. A bintetSteriilet megnagyobbitasaval és a harom ma-
sodperces szabaly bevezetésével.

Ennek ellenére a kozépjatékos a legtdbb csapatban ma is a legpont-
er6sebb jatékos.

Az eddig targyalt védekezési eljarassal a laza, szoros védekezéssel,
valtassal sokat telhetiink a k6zép ponterejének csékkentése, a jatékbol valo
kikapcsolasa érdekében. Azonban sziikségesnek tartom a kozépjatékos el-
leni kuldnleges védekezési mdédok ismertetését. A kdzép jatékbdl vald ki-
kapcsoldsa az egész csapat munkdajara nyomasztolag hat, az egész csapatot
gyengiti. .

A kovetkezd feladatokat kell megismertetni a véddéjatékosokkal, hogy
a kozépjatékossal szemben sikeresen tudjanak harcolni.

1. A kozépjatékos elzarasat a labdatél. (Ha a kozépjatékos nem tud
labdat kapni, akkor nem jelent veszélyt.)

2. A kbdzéphez juttatott labda kijatszasdnak megakadalyozasat.
3. A kdzép dobasainak megakadalyozasat.

Hogyan zarhatjuk el a kdzépjatékost a labdatol?

a) Szoros védekezéssel a kozépjatékoshoz a bejatszast megnehezitjik.

b) A kozépjatékost eldlrél fogjuk, s a kosartdl tavolodasra kényszerit-
juk (20. sz. abra).

A kozép eldlr6l védése a védbjatékostél mozgékonysagot, nagy figyel-
met kivan. Addig kell el6lrél védeni a kozépjatékost, amig a kosar kdzelé-
ben van. Nem szabad eldIrél fogni a kézepet, ha ativeléssel helyzetbe hoz-
hato. Nem kell eldlr6l fogni 6t, ha a biintetévonalra szorult.

c) Kettds védekezés alkalmazasaval.

A passziv tAmado védbje a kdzép elé huzodik, s el6tte mozogva lehe-
tetlenné teszi a labda kdzéphez juttatdsat (21. sz. 4bra). A a passziv jatékos,
véddje 1-es, behuzodik.

Kénny( kett6s védekezést alkalmazni, ha az ellenfél csapatdban tobb
passziv jatékos van. Viszont nehéz, ha nincs passziv tdimado. Ebben az eset-
ben is lehet kett6s védekezést alkalmazni, de az nagy koriltekintést kivan
meg a jatékostol (22. sz. abra). A tamadok az abra szerint helyezkednek el,
a véd6k laza védekezést alkalmaznak. Kettds védekezéssel elzarhaté a
kozép a labdatél, ha a B atadasa utan 1l-es védd a kozép elé fut. 1-es és 4-es
véds a labda felé mozog, athizodik. Igy B esetleg elfuthat, 1-es védé le
tudja zarni.

Megoldhatd a kettds védekezés 5-0s védd behlzodasaval, ha E jatékos
rossz tavoli dobd. llyen esetben az 1-es véd6 B és E kdzdtt mozog, s mindig
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a labdat tartdhoz helyezkedik kozelebb (23. sz. dbra). B elfutasanal 1-es
vagy 5-0s valt.

G) Laza védekezésnek azzal a formajaval, amikor a labdat tartd jaté-
kosra kozel helyezkedik véddje, a tobbiek pedig behGzodnak a kozépjaté-
kosra. igy nem ketten, ihanem legtébb esetben harman zarjak kozre a koze-
pet s lehetetlen a bejatszas.

Hogyan akadalyozhatjuk meg a k0zéphez juttatott labda kijatszasat?

a) A bejatszas utani gyors behGzddassal arra kényszeritjik a kdzepet,
hogy hamar szabaduljon a labdatél (adja vissza semleges terliletre), miért
ellenkez6 esetben tartott labda kier6szakolasat érhetik el a védék.

b) A fcozépjatékos véddje, figyelve az elfutd mezényjatékosokat, a be-
futd felé kimozdul és megakadalyozza az atadast. Ha a kijatszas sikeriilt,
akkor valtassal allitja meg a befutét. A valtast azonban nagy gonddal kell
végrehajtani, mert a kosar kdzelében &rizetlenil marad egy pillanatra a
kozépjatékos.

Hogyan akadalyozhatjuk meg a kdzépjatékost a dobasban?

a) Ismerni és gyakorolni kell a fcosarradobasok szerelését. (A védeke-
zés alapelemei a kosarlabdéazésban c. fejezetben targyaltam.)
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b) JO helyezkedéssel karmunkéval a dobas végrehajtasat késleltetjuk.
Kizokkentjik a dobas ritmusabdl ellenfeliinket, kényszerdobast er§szako-
lunk ki.

Nehezebb azok ellen a csapatok ellen védekezni, amelyek két kdzép-
jatékossal tAmadnak. Magas kozépjatékosok rendszerint a kosar két olda-
lan, a buntet6teriilet mellett helyezkednek el. Jatékostarsaik magas, ivelt
atadassal jatsszak be nekik a labdat. Két kozép ellen legjobb a kdévetkezd
védekezési felallas 24. sz. dbra). B jatékosnal van a labda. c kdzép, aki a
bejatszast varja, nem kaphatja meg a labdat, mert 3-as védd el6tte all és
megakadalyozza a bejatszast, 4-es véd6 c mogé helyezkedik, illetve b ta-
madoé elé. igy egyik kozép sem kaphat labdat. Ha a labda E jatékosnal van,
forditott helyzet. 4-es véd6 o el6tt, 3-as pedig o és ¢ kozott van.

Amikor az egyik kozép adogatoként a bintet6vonal el6tt mozog, a
masik a palank alatt, akkor laza védekezést alkalmazzunk.

Az emberfogasos védekezés elénye és hatranya

a) El6nye:

1. A legjobb védét a legjobb tdmadoéra lehet bizni, vagyis az emberek
kiosztasa a képességek szerint torténhet.

2. Zavarhaté a tavoli dobdas és az ellenfél zavardsa méar a labda atvé-
tele el6tt is lehetséges.

3. A csapat allandéan mozgasban van, igy nem esik ki a jaték ritmu-
sabol.

4. Sokoldalu jatékost nevel, mert minden védé és tamado szerepkdr
ismeretét megkivanja.

5. A védekezés sokoldalisagara ad lehet6séget, mivel sokféle védeke-
zés alakithatd emberfogéasos védekezésbél, s igy sokféle feladatra késztet-
heti a tdmadokat.

6. Nagyabb elméleti és gyakorlati felkésziltséget kivan.

7. Nagy fegyelmet, s a figyelem és .akarat nagyobb &sszpontositasat
kivanja meg.

8. Gyorsitani lehet az ellenfél jatékat.

b) Hatranya:

1. Erzékeny az elzarasok ellen.

2. Sok energiat kivan és kevés pihenést enged.

3. Az egyéni tdmadas ellen nagyon érzékeny.

4. A véddk sokat valtoztatjak a helyilket, s ezért a labda megszerzése
utan nehezen bontakozik ki a tAmadas.

5. Sok személyi hiba elkdvetésével jar.

6. A véd6k idénként olyan helyzetbe keriilnek, hogy nem tudjak tar-
saik védé munk@ajat attekinteni, mert azt nem latjak.

B) Teriletvédelem.

Amig emberfogasos védekezésnél minden jatékosnak az ellenfél egy
kijeldlt jatékosat kell semlegesitenie, kdvetnie atadasban, kosarradobasban
zavarnia, addig a teriletvédelem alkalmazasanal a véd@jatékosok sza-
munkra kijeldlt terilet (zéna) védéséért feleldsek.
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A teruletvédelem alkalmazasanal csak a kosar kdzelében levd teriletet
osztjuk fel a jatékosok kozott. A tamado térfél és a védé térfél felez6vonal
melletti részét védekezés szempontjabol figyelmen kivil hagyjuk. A terii-
letvédelem azért passziv védekezési forma, mert a timad6 csapatot csak a
koséar kdzelében allitja meg, csak ott készteti komoly munkéra. Ezzel a vé-
dekezéssel nem lehet kizdkkenteni a timadd csapatot jatékabdl, csak akkor,
ha vezetés esetén alkalmazzuk s a kosar kozelébe tomorilhet védekezés-
ben csapatunk.

Ma mar a zénavédelem alkalmazasat a legtobb csapat mellézi, mert
behlzo6dd, jol fellazitott emberfogasos védekezéssel hasonlé célt érhetiink
el, védekezésben. Az emberfogasos védelem (fellazitva) mégsem azonosit-
hatdo a zonavédekezéssel. A zonavédekezés alapgondolata, 'hogy tdmadas-
ban kozvetlen veszélyt a labdat birtokld jatékos jelent. Ezért a védelem
mozgéasat a labda mindenkori helyzete hatarozza meg.

A figyelem megosztdsa is mas, mint az emberiogdsos védekezésiben.
A zénavédekezésben a jatékosok kdzponti latassal a labdat figyelik, peri-
férikus (peremi) latasukkal pedig a jatékosok mozgasat. Ez a magyarazata
annak, hogy a zoniavédekezést sokat alkalmazo6 csapatok, ha emberfogasra
kénytelenek attérni, mindig zavarba hozhatok. A jatékosok megszoktak,
hogy a labda (figyelése) szabja meg helyezkedésiiket. Emberfogas kdzben
pillanatnyi tévedés, a figyelem elkalandozasa a tdmaddrél, mindig kosar-
veszélyt jelent és kibillenti a csapatot egyensulyabol, mivel megrendil a
bizalom.

mFelmeril a kérdés, hogy emberfogdsos vagy zonavédekezést tanitsunk
elészor? .Nehéz a kérdésre magyarazat nélkil meggy6z6 valaszt adni. A
zOonavédekezés hivei természetesnek tartjak, hogy el6szér zonazni tanitsuk
meg a csapatot. Azzal érvelnek, hogy kénnyebb tanitani kezd6 fokon, ered-
ményesebb, mivel kezd6 fokon nem rendelkeznek azokkal a képességekkel
és készségekkel a csapatok, amelyek a zdéna atjatszasahoz sziikséges. Kony-
nyebb a hatra helyezkedés — vagyis tamadasbdl a védekezésbe valo atme-
net —, mint emberfogasos védekezésnél. Kénnyebb a jatékosnak a szamara
kijelolt helyen tartézkodva védelmi tevékenységét kifejteni, mint a kije-
161t ellenfél mozgéasat kdvetni.

Ezek az indokok latszdlag a zénavédelem oktatdsdnak els6bbségétta-
masztjak ald. Azonban a pillanatnyi sikerért, amit a zénavédelem alkal-
mazdasa biztosit egy kezd6 csapat szamara, nem aldozhaté fel a csapat egész
fejlédése. J81 z6nazni ugyanis csak azok tudnak, akik mar tudnak embert
fogni. A kijeldlt zonaterlleten belul az ellenfelet az emberfogdsnak meg-
feleld elvek betartasaval kell fogni. Aki megtanult embert fogni, az kény-
nyen megtanithatd z6nazni, aki csak zénazni tud, az kés6bb nehezen tanul
meg embert fogni. Tapasztalat szerint azok a jatékosok, akik teriiletvéde-
lem utdn térnek &t az emberfogdsos védekezésre, nagy hatrannyal indul-
nak és sok védekezési hiba miatt mindig vissza-visszatérnek a zonavéde-
kezéshez, mert bizalmuk csak ahhoz van.

A kosarlabda mai fejlettségi fokan a dontd védekezési mdd az ernber-
fogasos védelem, de amellett a zonavédelem ismeret is fontos és nem ha-
nyagolhato el. A zdnavédekezés sikere donté mértékben a korilményektdl
fligg. Sikeres védekezési imod lehet egy-egy csapat ellen. Mint f6 védeke-
zési modot azonban, nem érdemes hasznélni.
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Helyes tehat, ha a védekezés tanitdsanal az emberfogasos védelemnek
biztositunk els6bbséget. Kézben megismertetjiik a csapattal a teriiletvé-
delmet is és annak egyes formait, elemeit.

Teriletvédelem formai:

A védendd terliletet 6t részre osztjuk fel. Az egyes z6nafajtadk elneve-
zésuket a védgjatékosok elhelyezésér6l kaptak. A legismertebb zonavéde-
kezések a kovetkezdk:

3 :2-es z6na (25. sz. abra).

Ma mar alig 'hasznalatos. Régen viszont ez volt a leginkabb ismert.
Harom jatékos helyezkedik a z6na els6 és kett6 a masodik vonaldba. Tama-
dasiban igen erds, mivel a labda megszerzése utan azonnal harom jatékos
tud tamadni, igy gyors lerohanasokra alkalmas. A kosar alatt érzékeny.
Sikeresen alkalmazhaté olyan csapat ellen, amelyik jol dob, de gyenge a
labdakezelése és a tabla alatti helyezkedése.

2 :3-as zoOna (26. sz. abra).

Két jatékos helyezkedik el a zdna els6 és harom a masodik vonalaban.
Erés a kosar kozvetlen kozelében, f6leg a lepattand 'labda megszerzésében
biztosit el6nyt az ilyen felallas, mivel a feldllassal mar kialakithato, a le-
pattand haromszdg. Erzékeny a két zonasor kdzé torténd befutdsokra. Az
els6 két jatékos nagy teriletet véd, ezért kozéptavolsagrdl j6 dobasi lehe-
t6ség kinadlkozik. A zdéna hats6 soranak kdzepén ellhelye:kedd (rendszerint)
kozépjatékosra nagy feladat lidnul, mivel alapvonaltol alapvonalig futnia
kell védekezésb@l tamadasba és viszont.

2:1 :2-es zbéna (27. sz. &bra).

Felallasi alakzata miatt ,,domind” zonéanak is hivjak. Ma mar ez a leg-
inkdbb hasznalatos zdénafajta, mivel ebbdl a felallasbdl kénny( az ellenfél
felallasanak megfelel6en mozgatni a zonat. (A zonavédelemnek ugyanis az
a torekvése, hogy a tdmadok elhelyezkedése szerint csoportositsa a védé-
ket, lehet6leg minden tdmado Grzésére egy véddt mozgasson.) Ebbél a z6-
nabol mozgékonysaga miatt konnyen kialakithaté valamennyi zénaforma.

A 2:1 :2-es zbéna felbontja a zénanak az el6z6ekben emlitett két vo-
nalat. A zona kozéps6 jatékosa a két zonasor kdzé helyezkedik, ezért atjat
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allja a betdréseknek. A lepattan6é labda megszerzéséért a felallassal kialaki-
tott lepattand haromszog sikert biztosit. Nagyon érzékeny a tavoli doba-
sok irant. Védekezésben nagy feladat harul a kdzépsé jatékosra, rajta all,
vagy bukik a zo6na sikere. Rendszerint az ellenfél kozépjatékosat eldlr6l
védi, s ez nagy mozgékonysagot és tigyességet kivan meg. A felallas legna-
gyobb erénye, hogy a kulcspoziciokban témorilést okoz.

1:3 :1-es zbna (28. sz. abra).

A jatékosok e helyezése féleg az ellenfél magas kdzépjatékosanak a
kikapcsolasat biztositja. A magas k6zépjatékost rendszerint ketten &rzik, a
zona kozéps6 embere eldlrél, hatulrdl, a zona kosar alatt elhelyezked6 em-
bere. Nagyon érzékeny a sarokbdl jél dobé jatékosak ellen. Sok mozgassal,
f6leg allo jatékot jatszo ellenfél ellen sikeresen alkalmazhaté. A jatékosok
az abran szemléltetett savokiban mozognak.

Az elébb emlitett zénaformakon kivil szoktak emliteni 1:2:2 és
2:2:1 felallast z6nat is. Ezeknek azonban nincs kiiléndsebb jelent6ségik.
Az eddig emlitett zéndkbol kis mozgassal kialakithatok. Alkalmazéasuk kii-
lénleges esetekben indokolt. A zona feldllasi formajat az szabja meg, hogy
milyen célt akarunk elérni, vagyis hol akarjuk 6sszpontositani az erdket.
Ha tamadasiban, akkor 3 :2-es zénat kell alkalmaznunk, ha a lepattané
labddk megszerzését akarjuk biztositani, idkkor 2 :3-as zdnat. Betdrések,
befutdsok ellen 2 :1 :2-es zdnat kell alkalmaznunk.

Terlletvédelem mozgasa:

A korszer( zénavédelemnek hasonlitani kell a laza emberfogéasos vé-
dekezésihez, amelynek stlypontja mindig az ellenfél altal legjobban veszé-
lyeztetett teriileten van. A zonamozgasnal arra kell térekednink, hogy
a kosar veszélyes teriiletén minden tamaddra jusson egy véd6. Ha magas
kézépjatékosa van az ellenfélnek, akkor a zonanak ugy kell helyezkednie,
hogy két védbvel zéarja azt le, mig a timadéasban gyenge oldalrdl &thtzdéd-
nak a védék a veszélyeztetett terliletre. Az el6z6ekben emlitett felallasi
alakzatok barmelyikének valtozatlan alkalmazasa, legfeljebb csak nagyon
képzetlen ellenfelek ellen valésithatd meg. A z6na mozgasat az ellenfél ta-
madasanak felallasi alakzata és a labda mozgasa hatdrozza meg. E két szern-
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pont szerint kell meghataroznunk, hogy adott esetben hogyan mozogjon a
zona.

Nehéz a zéna mozgasat meghatdrozni, mivel mindig a kérilmények
szabjak meg a jatékosok zonan belili elhelyezkedését. Az edzék is tébbféle
véleményen vannak, a zona mozgéasat tébbféle modon képzelik el. Csak az
adott helyzetben valé alkalmazéds dontheti el egyik vagy masik megoldas
sikerét.

Nézziink meg néhanyat az elképzelések kdozil:
1. A zona elfordul a tengelyében (29. sz. abra).

A 3 :2-es zOna esetében, amikor a labda a sarokban van, akkor az
egyik bedob6 mozog a sarok felé, vagyis a z6na két vonala elfordul. Min-
dig labda felé, a tamadas 0sszpontositasa felé fordul el a zéna. A tébbi zéna-
formaknal is hasonlé a helyzet.

2. A labda mozgasanak megfelel6en a kozépjatékos valtoztatja a
lyét (30. sz. abra).

Amikor a labdat a tamaddék a palya sarka felé adjak, akkor a kdzép-
jatékos a zdéna masodik vonalat erdsiti. Uyem mozgassal a zéna forméaja al-
landéan valtozik. A labda helyzete hatdrozza meg, hogy a csapat 3 :2-es
vagy 2 :3-as, vagy 2 :1 :2-es zénat jatszik.
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3. A labda mozgéasaval a bedob6 a sarok felé mozog.

Amikor az ellenfél magas kozépjatékossal rendelkezik és azt kiléno-
sen foglalkoztatjak, akkor 6rzését lehet6leg két jatékosra kell bizni, 2 :3-as
zona alkalmazésa esetén két megoldas véalaszthato.

a) (31. sz. abra).

A bedob0 a sarokban levé tdmadot zavarja, mig a hatsé zénasor széls6
embere a kdzép elé 1ép. A tdbbiek a jelzés szerint mozognak. A bal bedobo
tarsa helyére, a bal hatvéd a palya kdzepe felé.

b) (32. sz. abra).

A bedobd a kozép elé 1ép és a palya bels6 felé es6 oldalt zarja, mig a
kozép az alapvonal felé zarja le a k6zépjatékost. A bedobd félig a kozép
elétt van. A sarokban lev jatékosra a hatsé sor széls6 embere Iép Ki.

4. A labda helyzetétél tavolabbi oldalon mozog a bedobd a sarok felé
(33. abra).

A zbna hatsé soranak megerd@sitése érdekében a bedob6 a sarok felé
mozog. igy alakithatunk a 3 :2-es zonabdl 2 :3-as zonat akkor, amikor az
ellenfél az alapvonal mellett igyekszik a tamadasaban sulypontot, ember-
tobbletet elérni. Barmelyik mozgas szerint iskolaztatja csapatat az edz6,
mindig tartsa szem el6tt, hogy a zdéna csak akkor lesz hatasos védekezés,
'ha a labda elvesztése utan elfoglalja kiinduld alapfelallasi helyzetét.

Célszeri a zonavédekezés alkalmazasanal a sokoldalusagra térekedni,
a leggyakrabban el6fordulé jatékhelyzeteknek megfelelGien meg kell is-
mertetniink a zéna mozgasat, hogy az ellenfelet Gjabb és Ujabb feladat elé
allitsuk védekezéstinkkel.

A zbénaban mozgok mindig legyenek figyelemmel a kdvetkez&kre:

a) A labda helyzetének megfeleléen mozogjanak, ezért figyeljék a
labdat.

b) J6 fcanmunkéaval zérjak le a dobéast és siettessék az atadast.

c) A védendd teriilet labda felé esé részén tartézkodjanak, hogy az at-
adas elfogasara készek legyenek.

d) A cselekre ne ugraljanak feleslegesen, hanem maradjanak a talajon.
e) A kosar kodzelében emberfogast alkalmazzanak.

34. abra
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A teriletvédelem oktatasa

A terlletvédelem alkalmazéasa megkivanja, hogy a jatékosok a véde-
kezés alapelemeit elsajatitsak, enélkiiil védékez6 tevékenységiliket nem tud-
jak eredményesen kifejteni. Mivel a ldbmunkaval, karmunkéaval, helyez-
kedéssel, stb. alapelemekkel kapcsolatos tudnivalokat kézoltem, arra itt
méar nem térek Ki.

A zo6nat az oktatasnal haromszdégekre bontjuk fel (34. sz. abra). A ha-
romszdgek allandé embere a kdzépjatékos. Nyugodtan allithatjuk, hogy a
z6naban igen nagy felel6sség nehezedik a feladatok elvégzésében a kdzép-
jatékosra. Az 6 munkaja igen fontos és donté a jo védekezés kialakitasa-
ban, ezért szoktdk mondani, hogy zonaban a kdzépnek rendelkeznie kell a
kosarlabdazo6 osszes jo tulajdonsagaival.

A felbontott zénat részleteiben gyakoroltatjuk, lehet6leg mindig egy
tamadoval tébbet helyeziink a tertletliikre, hogy a haromszdégben elhelyez-
kedd jatékosok sok mozgéasra kényszeriljenek (35. sz. abra).

Négy tamadd az abra szerint helyezkedik el és a harom véd6 igyek-
szik labdat szerezni. Ha a tAmaddk kosarat érnek el, akkor 1 pontot kap-
nak, a véddk a labda megszerzéséért 'kapnak 1 pontot. A tdmadok nem val-
toztathatjak a helyeiket, csak 1 l1épés tavolsagra.

A tdobbi hadromszdget is ehhez hasonldan iskolaztatjuk. Természetesen
a 'hibakat allandoéan javitani kell. Amikor a jatékosok mozgasa mar kiala-
kult, megismerték az egyes helyzetekben a feladatukat, akkor 1—1 jatékos-
sal emeljik a tdmaddk és véd6k létszamat (36. sz. abra).

35. abra

Négy véddt és ot tamaddt allitunk fel. A véd6k megakadalyozzadk a
tavoli dobast és a kdzéphez val6 bejatszast. A k6zép nem ddbhat. A kdzép
allandoan a 3 mp-es teriileten belul tartézkodik, s/ a tobbi jatékosok sem
valtoztathatjak a helyiket, legfeljebb 1 Iépést Iéphetnek. A véddk igy a
mélységben valé mozgast, a kézépre vald bejatszast, a tavoli dobasok leza-
rdsat és a szdgzarast 'gyakorolhatjdk be.

Amikor ilyen és ezekhez hasonlé 'gyakorlatokkal méar sokat foglalkoz-
tattuk a jatékosokat, akkor tériink at az egyes zénaformak ismertetésére és
az abban val6 specialis mozgas megtanitasara. Végul pedig az egyes koz-
ismert tamadasi alapfelallasok — tadmadasi formaik — elleni feladatokra
képezziik ki a csapatat.
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A teriletvédelem el6nye és héatranya.
a) Elénye:
Jol lezarhat6 a kosar alatti terilet.
A lepattand labda megszerzésében igen erds.
A labda megszerzése utdn kénnyen tud tdmadasba lendllni a csapat.
Elzéarasos tdmaddasok ellen hatasos.
Megneheziti a kdzépjatékos foglalkoztatasat.
Személyi hiba elkdvetésété6l megovhat.
Gyengébb technikaval rendelkez6 csapatot megbénit.
Noveli a jatékosok reflexeit.

9. Kdénnyen segithetnek egymasnak a jatékosok, igy kialakul a kollek-
tiv védelem.

10. A veédekezés alapelemeit (ldAbmunka, karmunka, helyezkedés stb.)
jol fejleszti.

O N~ WDNE

b) Hatranya:
1. Téavoli dobasok ellen hatastalan.
2. Egy véddre tobb tdmado juthat, ha a tdmadd csapat stulypontképzést
hasznal.
3. ldéhuzas, labdatartas ellen nem alkalmazhato.
4. A tdmado6 csapat a leggyengébben védekezd jatékos oldalara 6ssz-
pontosithat.
5. Erzékeny a gyorsinditasok, lerohanasok ellen.
6. Kioli a jatékosokbdl bizonyos mértékig a vallalkoz6 szellemet, pasz-
szivitasra nevel.
7. Nem vonhaté felel@sségre a jatékos védekezéséért, mert a zdnahata-
rokon megoszlik a felelgsség.
8. Teljesen a témadd csapatnak adja at a kezdeményezést.
9. Az ellenfél j6 jatékosara nem tud kilén Ggyelni.
10. Nagy péalyan talsagosan széthlzhatd.

C) Osszetett védelem.

Az dsszetett védelem — szoktdk vegyes védekezésnek is nevezni — az
emberiogasos védelem és a terliletvédelem kombinéacidja. Lényege abbdl
all, hogy a csapat egy része emberfogassal védekezik, mésok teriiletet
védenek.

Az 0Osszetett védelem alkalmazésa Ujkeletli a jatékban. A képzettebb
csapatok egyre inkdbb alkalmazzak. Eredményesen csak jol képzett, tak-
tikailag érett és jol Osszeszokott csapat tudja alkalmazni. Az Osszetett vé-
delem a tdmado6 taktika magas fokra fejl6dése és fokozott eredményessé-
gének ellenstlyozasaként jott létre.

Ma mar gyakran taldlkozunk olyan megoldasokkal, amikor ember-
fogasos védekezés kozben teriiletvédekezési elemeket (mint a szégzaras, az
elolrdl fogas, a veszélytelenebb passziv tAmaddrdl behGzddas sth.) és zona-
védekezés kdzben pedig emberfogasos elemeket (mint a kdzép védése, az
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atfuté jatékosok kovetése, a tAmado kovetése miatt a kijeldlt terllet elha-
gyasa stb.) alkalmaznak a csapatok. Ezek a védekezési megoldasok azonban
csak a kezdeti lépések az Osszetett védelem kialakitasa felé. Koziluk mar
targyaltam néhany megoldast a ,Laza védekezés” és a ,Védekezés a ko-
zépjatékos ellen” cimi részekben. S mert nem is sorolhaték az &sszetett
védelem formai kozé, béar kétségtelen, hogy élesen nem lehet elhatérolni
6ket. Kapcsolatuk labbol kévetkezik, hogy elmosodik a hatar az egyes vé-
dekezési formak kozott. A laza védekezés (behuz6d6é védelem), a sokat
mozgd teriiletvédelem és az dsszetett védelem egyes formai kdzott ugyan-
gy nem lehet sok kiilénbséget tenni, mint a sok valtast alkalmaz6 ember-
fogéas és a s6k mozgéssal védekezd zona kozott.

Osszetett védelemrdl akkor beszélink, ha az emberfogasra kijeldlt ja-
tékos embert, a terlilet védésére kijeldlt véd6 pedig teriiletet véd.

Az 0Osszetett Védelem alkalmazésa a jatékosoktdl a figyelem fokozott
megosztasat koveteli meg. A jatékos figyelmét nemcsak a tdmadd jaté-
kosra, a labdara, hanem a mésfajta védekezést jatsz6 védd tarsara is kiter-
jeszti. Tehat a legtdobb esetben &llandd jelleggel harom felé osztja meg
figyelmét.

Az osszetett védelmet csak jol képzett jatékosokkal lehet kialakitani,
sikeresen jatszani. Akiknek a kosarlabdazas alapelemei mar készségévé val-
tak, a palyan valé mozgéas, a védekezéshez szikséges technika mar nem
vonja el a figyelmét.

O0sszetett védelem formai.

Az 0Osszetett védelem formajat az szabja meg, hogy milyen az 0Ossze-
tétele (azaz hany jatékos védekezik emibenfogdsos védekezéssel és hany
jatékos zdnazik). E szerint megkilénboztetink:

1.4 :1-es (4emberfogassal védekezd és 1 zdénazo).
2. 1 :4-es(lemberfogassal védekez6 és4 z6nazo).
3. 2 :3-as(2emberfogassal védekezd és 3 zénazo).
4. 3 :2-es(3emberfogassal védekezd és 2 z6nazo).

0sszetett védelmet.

4 emberfogéassal védekez6 és 1 zénazé.

Akkor célszer( jatszani, ha az ellenfél egyik jatékosa tdmadasban
passziv, a kosarra veszélytelen. A passziv jatékos védéjét teriiletvédeke-
zéssel (zonazassal) bizzuk meg. Amikor eldontottiik, hogy az Osszetett vé-
delemnek ezt a formajat alkalmazzuk, akkor komolyan fontoljuk meg,
hogy jatékosaink koézul kit bizzunk meg zdnazassal. A zonazé jatékos leg-
fontosabb feladata, hogy tarsainak segitséget adjon. Segitséget kell
nydjtania:

a) a kdzépjatékos véddjének azzal, hogy elzéarja a bejatszasi lehetdsé-
geket;.

b) valtassal a mez6nyben védekez6 tarsainak, amikor szoros védekezés
miatt a tamado elfutott mellette, vagy az sikeres betorést alkalmazott;

c) annak a védG6tarsanak, aki az ellenfél kiiléndsen veszélyes jatékosat
védi. Ha tarsa szoros védekezéssel a tAmado6t a labda atvételében igyekszik
megakadalyozni, akkor a valtdsra és a labdaatadasok elfogasara kell
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ugyelnie, ha tarsa a veszélyes tdmadot a betdrések lezardsaval a veszélyes
oldalt zarja le, idkkor abban kell segitenie.

Mivel ilyen sokréti és nehéz feladattal bizzuk meg a zénazé jatékost,
fontos, hogy sok jé tulajdonsag jellemezze.

a) Legyen magas és hosszi karu jatékos, hogy minél nagyobb teriiletet
tudjon lezarni.

b) Legyen mozgékony és jo reflex(i, hogy az atadasokat, melyek a
kozép felé irdnyulnak, el tudja fogni, vagy utni.

ej Legyen lgyes taktikus és fegyelmezett jatékos, aki a rdbizott fel-
adatot pontosan hajtja végre, a helyzeteket jol felismeri és tudja iranyi-
tani a csapatot.

d) Legyen harcias, energikus, kivalé kiizd6szellemd.

A palya melyik részén tartézkodjon és hogyan helyezkedjen a z6nazo
jatékos?

Mivel a teriilet védésével bizzuk meg, szamara tartézkodasi helyként a
bintet6dobésok terlletének kornyékét jeldljuk meg (37. sz. 4bra). Ezen a

37. abra

terileten belil a mindenkori labdat tartd jatékos és kosar kozé helyezked-
jen. (Természetesen ha az el6z6ek soran emlitett feladatok valamelyikével
kilon megbizzuk, akkor helyezkedése aszerint médosul.)

A zonazé jatékos nem feledkezhet meg a szabadon hagyott tamaddrol
sem, s azt is figyelemmel kell kisérnie, kiilénésen ha a kosar az 6 kozelé-
ben van. llyen esetben az el6bb megjeldlt helyezkedéstél a szabadon ha-
gyott tamadé felé kell mozdulnia, s6t figyelemmel kell kisérnie. Ez azon-
ban tarsainak is feladata. Ezért jellemz8 az 0Osszetett védelemre, hogy a
z0nazo6 védbk az embert is figyelemmel kisérik, viszont az emberfogassal
védekezdk terlletet is védenek, ha a helyzet Ggy kivanja.

A 4 emberfogéssal védekezd és 1 zonazd osszetett védelmet leginkéabb
az emberfogésos védekezést alkalmazd, s arra beallitott csapat tudja jol
alkalmazni.

1 emberfogassal védekez6 és 4 z6ndzd. Akkor célszerli az dsszetett vé-

delemnek ezt a form4ajat alkalmazni, amikor az ellenfélnek egyik jatékosa
tavolrdl kivaléan dob kosarra s a tobbiek pedig tavoli dobéasokban gyen-



gébbek. Az el6z6 védekezési format inkabb a teriiletvédekezést alkalmazéd
és arra bedllitott csapat tudja jél jatszani.

Az ellenfél kivalo jatékosat, a jo tavoli dobdt az emberfogasra kijeldlt
véd6 uagy tudja kikapcsolnd a jatékbdl, ha kozel helyezkedik hozza (szoros
védekezést alkalmaz), s6t igyekszik megakadalyozni a labda atvételében,
ezért helyezkedéssel a labda leaddsanak utjat is elzarja.

1 :4-es Osszetett védelmet alkalmazhatja akkor is egy csapat, ha
tavoli dobasban, hanem a kosar kozelében veszélyes az ellenfél egyik ja-
tékosa. llyen esetben is a ponterds, a kosadrra veszélyes jatékost emfoer-
fogasos védekezéssel megbizott jatékosra bizzuk, a zdénazo véd6k pedig
segitenek tarsuknak. A 4 zonazo6 jatékos helyezkedése jo egylttmikodést
kivan. Helyezkedésiikkel a kosar koril egységes védelmet kell kialakitani,
s ugyanakkor az emberfogassal védekez6 tarsuknak a segitségadasi lehet6-
séget is keresni kell.

A 4 jatékosbodl all6 zona (a tovabbiakban ,négyeszona”) elhelyezke-
dése, felallasi forméaja a kdvetkezd lehet:

a) 1:2 :1-es négyeszona (38. sz. abra).

A jatékosok az abra szerint helyezkednek el. llyen felallasban akkor
alljon fel a négyeszona, amikor az ellenfél egyik jatékosa tavoli dobasokat
sikeresen hajtja végre, a mez6ényben mozog, keveset tartozkodik a kosar
kozelében. Az emberfogassal védekezd jatékos pedig szorosan védekezik.

-Ebben az alapfelallasban a négyeszéna mozgasa sok ligyességet és ma-
gasfoku taktikai tajékozottsdgot kivan. A labdat tarto jatékostol legtavo-
labbi véd6 a zona felé mozog. Ha az ellenfél az dbra szerint helyezkedik el,
akkor a labdat tarté jatékost 2-es véd6 zarja le, a kdzépjatékos mellé pe-
dig a 3-as véd6 mozdul. A labdéatdl tavolabb levd, z6nadzé 4-es jatékos a
teriletvédelem kozepére, a veszélyes teriilletre hizodik és 1-es jatékossal
egyutt a labdaleadasi iranyokat zarja le.

b) 2 :2-es négyeszdna (39. sz. abra).

A jatékosok négyszogben allnak fel. Akkor célszer(i ilyen alapfelallast
valasztani, amikor az ellenfél jatékosa a kosar kdzelében veszélyes. Az em-
berfogassal védekez6 jatékossal ebben az esetben olyan a csapat védeke-
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ezése, mintha 2:1, 2-es ,,domin0”, vagy a 2 :3-as terliletvédelmet jatszana.
A négyeszdna mozgasa ds megegyezik az ilyen teriiletvédelem mozgéasaval.

2 emberfogassal védekez6 és 3 zonazo.

A 2 :3-as Osszetett védelmet akkor alkalmazzuk, amikor az ellenfél
csapataban két ponterds jatékos van és azok kiuléndsen tavoli dobasokbdl
eredményesek. Az emberfogassal védekez6 jatékosok szoros védekezéssel
a labdatol elzarni igyekeznek az ellenfél ponterds jatékosait és igy a jaték-
bol kikapcsoljak 6ket. A harom z6nadzd jatékos a valtdsokra tligyel és a
kosar kozvetlen kozelében helyezkedik el. A z6nazék minden korilmé-
nyek kozott igyekezzenek egylittmaradni, az alap feldllasi tavolsdgot moz-
gas, helyezkedés kdzben megtartani. Ellenkez6 esetben naigyon kdénnyen
atjatszhato a védelem (40. sz. abra).

40. abra 41. abra

Ha az ellenfél az 4bra szerint helyezkedik el, akkor a jatékosok helyez-
kedése a kovetkez§: 3-as, 4-es, 5-0s ved6k zondznak, az &bra szerinti alap
felallasban. 1-es és 2-es véd6 emberfogassal védekezik, D és B jatékosokat
6rzik (2-es véd6 B tamadd abra szerinti helyzetében fellazithat és segithet
a zonazéknak azzal, hogy E és B tamado kozé helyezkedik. Természetesen
ha E mozog, akkor kdveti 6t, s a labda helyzetének megfelelen a jelzett
irhinyba mozog).

A ponter8s jatékosak kozil lehet az egyik mezényjatékos, a masik
pedig fcozépjatékos. Ilyen esetben szintén alkalmazhatjuk a 2 : 3-as dsszetett
védelmet. llyen esetben a kdzépjatékost emberfogassal védi az arra kijel6lt
jatékos. A 3 zonazé feladata pedig az, hogy megnehezitse a k6zéphez tor-
tén6 bejatszasokat. Ez a védekezés lényegében kettds védekezés alkalma-
z4sa a kozépjatékos ellen. Egy jatékos hatulrdl a zonazd jatékosok kozil,
valamelyik pedig el6lr6l fogja a kozepet (41. sz. &bra).

Felallas abra szerint, D jatékosnal van a labda, 3-as és 5-0s véd6 a
D jatékos iranyadba mozdul. 1-es és 2-es véd6k emberfogassal védekeznek.
2-es a labdatdl elzarja E jatékost, 4-es védd a kozép felé mozog. A kdzép-
hez valé bejatszast neheziti meg.

Ilyen védekezési megoldassal két magas és ponterds jatékos ellen jo
védelmet szervezhetlnk.
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3 emberfogéassal védekez6 és 2 zonazo.

Az 0&sszetett védelemnek ez a formaja csak kivételes esetben lehet
eredményes. Ezért részleteiben nem foglalkozom vele, csupan a teljesség
kedvéért emlitem meg. Leginkdbb két kozepes jatékos ellen alkalmazhato.
Ebben az esetben az ellenfél két kozépjatékosa koril két védd zonazik. A
3 emberfogassal védekez6 jatékos pedig lazdn védekezik és a bejatszaso-
kat neheziti meg. A két zéndz6 nehezen tud olyan teriletet lezarni, amely
ne lenne kénnyen atjatszhato.

Ennek a védekezésnek nincs kilondsebb jelentsége.
Az Osszetett védelem el6nye és hatranya.

a) Elénye:

1. Fejleszti a csapat és a jatékosok taktikai tudésat.

2. Sokoldalavé fejleszti a csapat védekezését.

3. Az ellenfél jatékosanyaganak és taktikajanak megfelel6 védekezési
taktika alakithato ki.

4. A szambeli folény elleni védekezést tanitja és csiszolja.
b) Hatranya:

1. Alkalmazésa igen kockazatos.

2. Nehéz tanitani és megtanulasahoz hosszabb id6re van sziikség.
3. Csak adott ellenfelek ellen alkalmazhaté.
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GYAPAI JOZSEF:

A kosarlabda-oktatds néhany kérdése*

Minden sportdgnak meghatarozott mozgasforméja van. A sport éltetd
eleme az eredmény, vagyis egy specialisan meghatarozott cél elérése. Min-
den sporttevékenység tudatos, célra irdnyuld. Ez kdveteli meg a sportagak
mozgasformdinak rendez6dését, elkilénilését. A legmesszebbmend célsze-
riség alakitja ki a leggazdasagosabb technikat, azaz: a legjobb mozgés-
madot.

A kosarlabda is a sportjatékok csoportjaba tartoz6 kiizdé jaték. A ko-
sarlabda jatéknak szabdlyszer( kotottségei vannak. A tobbi sportjatékok-
kal sok kozds, de ugyanakkor eltér6 vonasa van

Altalaban a sportjatékok mozgasai nem allandé jellegliek. Mérk&zésen
ugyanis mindig valtozo korilmények kozott folyik a jaték, amit a két fél
helyezkedése, a labda kiilonb6z6 Gtja és gyorsasaga stb. befolyasol, illetve
hataroz meg. A sportjatékok megkovetelik a pontos idegrendszert, vala-
mint a 1égzés és vérkeringés szerveinek és mindezekkel egy id6ben az ér-
zékszerveknek a legpontosabb, nagy munkéra képes allapotat. Az érzék-
szervek koziul kiuléndsen nagy szerepet jatszanak a sportjatékoknal a latas,
hallas és izomérzés szervei. A sportjatékok nagy értéket jelentenek egy-
részt fiziologiai, masrészt nevelési szempontbél. Fiziolégiai szempontbol
azért, mert erd@sitik, edzik és fejlesztik a test izomrendszerét, ugyanakkor
az izommunka javitasahoz és az idegrendszer, valamint a bels6 szervek
funkcionalis lehet6ségeinek ndvekedéséhez vezetnek.

Nevelési szempontbél — és ez szamunkra, leend6 testnevel§ tanarok
szamara kulonodsen fontos — hozzajarulnak a taktikai érzék, otletesség és
akaraterd fejlesztéshez, azonkiviil a kollektiv munkara, egymas megbecsi-
Iésére nevelnék és fejlesztik az dnzetlen cselekedetek szeretetét.

Specialis vonasai kdzott elsé a gyorsasag. Ez a gyorsasag robbandasszerf
mind a futbmozgasban, mind a test toébbi mozgasaban egyarant. A jaték ter-
mészetébdl kifolyolag a futds specialis. Futas alatt kosarlabdaban lényegé-
ben villamgyors indulasokat, megallasokat, elére, hatra és oldalra tor6
gyors helyzetvaltoztatdsokat értiink. Ez az allandd valtoz6 uatemd és iramu
helyzetvaltoztatas nagy gyorsasagot, alloképességet és egyensulyérzéket
igényel.

A jatékban a testnek minden izma mi(koddik. A kosarlabdazoknal a
lab izomzata az, amely tdlnyomorészt hypertroiizal. Ez egyben figyelmez-

* A Tudomanyos Diakikor 1955—56. évi palyazatan els6 dijat nyert dolgozat.
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tetés arra nézve, hogy — kiillondsen fiatalkorban — nem szabad csupan
csak kosarlabdazassal foglalkozni, mert ez egyoldalt fejl6dést okozhat. A
tal korai szakosodast ezért ellenezniink kell. A kosarlabdazas elkezdése egy
altalanosan megalapozott szervezetet igényel. A mindenoldali fejlédés — a
kiegészitd sportokkal valé foglalkozas — elve azonban a kés6bbiek folya-
man is allanddan hato tényez6 maradjon. A kosarlabdazas fejleszti a gyor-
sasagot, alloképességet, vitalis kapacitasértéket, reflexidé lecsokkenését,
sajatos és egyben igen sokrétl mozgasmodjanal fogva szamos sportadg Ki-
egészité sportjaként is felhasznalhaté (atlétika, Uszas, Okolvivas, vivas,
evezes).

Kresztovnyikov vizsgalatai szerint a kosarlabdazasnéal az érzékszervek-
b6l kiindulo reflexek kozil els6sorban a latasi — féleg periférias — ref-
lexeknek van nagy jelent6ségiik. A periférias latas biztositja a jatékos sza-
mara a kilonboz6 helyzetek gyors felismerését, jatékostarsainak, az ellen-
fél jatékosainak és a labdanak a mozgéasat stb.

A periférias latas mellett azonban igen nagy a jelent6sége a mélységi
latasnak is, mert ez biztositja a tavolsdgok pontos megitélését, enélkil a
megfelel6 sportmozgas elvégzése lehetetlen. Ilyen irany( .kutatasokat Va-
sziljeva és Mayer végeztek.

A kosarlabda er6sen foglalkoztatja a szemizmokat, hiszen az ellenfél,
a labda, sajat jatékostarsunk allanddé mozgasanak és a jatéktérnek az al-
land6 figyelése, a labda tadvolsdganak valtozédsai kovetkeztében a szemiz-
mok megfeszitett allapotaban létrejovd valtozasok, igen nagy megterhe-
lést jelentenek. Ez mérk&zések utdn a leggyakrabban a szemmozgat6 iz-
mok egyensulyi allapotat valtoztatja meg, ami azonban edzéshen lev6 spor-
tolénal csak igen kisfokl elvaltozasokat okoz. Szamolhatunk a szemizmok
faradsagaval, s ez koriultekintésre int benniinket. A tanulas kezdetén a gya-
korlatok, a szabad foglalkozas és a jatékharmast Ggy adagoljuk, hogy egy-
részt egyik a masik hatdsat kiegészitse és tamogassa, masrészt a tulzot-
tan igénybe vett izmokat és szerveket pihentesse, a tulzott koncentralas
al6l felszabaditsa.

Foglalkozunk a kosarlabdazds mozgasmaddjanak, azaz technikajanak
és ezen belil az egyes technikai elemek leglényegesebb vonasainak és je-
lent6ségiiknek problémaival. A technikai felosztds helyett sziikségesnek
tartom az egyes technikai elemek értékelését.

A koséarlabda-jaték technikdja két f6 részre oszthatd:

A) jatékos mozgasa labda nélkil:
alapéallas, felugras-leérkezés, sarkazds, labmunka, iranyvaltoztatéas,
karmunka, cselezés.

B) a jatékos mozgasa a labdaval (labdakezelés):
labda fogdsa és elfogésa, labdavezetés, atadasok, kosarra dobéasok,

cselezések.
Bevezetésképpen sziikségesnek latszik az alapmozgasok fogalmarol
sz6Ini néhany szot, mivel — mint azt a kés6bbiek folyaman latni fogjuk —

tobb alapmozgas, igy a jaras, futds, ugras, fogas, dobas, (tés, a kosarlabda
mozgasaiban, mint alap, felfedezhetd.

Az alapmozgasok minden életkorban a mindennapi életnek legaltala-
nosabban hasznalt mozgdasai. Vagy mas szdval: a helyzetvaltoztatasnak, az
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eszkdz0k hasznalatanak és tovabbitdsanak legaltalanosabban hasznalt mod-
jai. A gyermek anatdmiai és élettani fejlédésének meghatarozott szakasza-
ban maguktél, azaz minden szandékos kiilsd iranyitds nélkil megjelennek
a szervezet életében. Ett6l kezdve — ugyancsak minden szandékos kils6
iranyitas nélkili faradhatatlan gyakorlasuk révén — alakulnak, tokélete-
sednek, valamilyen alakban (rendszerint tébbféle alakban) teljesen begya-
korolodnak, tehat készségessé valnak.

A tanitvanyok tehat az els6 foglalkozasra mar ilyen mozgaskészségek-
kel jonnek el. Hogy enre felfigyeljink, s az alapmozgasok fejlettségi foka-
rél meggyézdédjink, ez nevel6i kotelesség kérdeése.

A kosarlabdazds mozgasai magasabbrend(i mozgéasok. Ezek elsajatita-
sahoz, a mozgasmiveltség fokozasdhoz feltétlenil az alapmozgasok elsa-
jatitasa, fejlesztése és készséggé tevése sziikséges. A tanitas szempontjabdl
az alapmozgasok és a kosarlabda mozgésainak kapcsolata bizonyos fokig
elényt jelent. Az el6bb emlitett alapmozgéasoknal a specialis tovabbfejlesz-
tésrél van sz, — kiils6 szakmai irdnyitas mellett. Ezért gyakoriak példaul
a rohamosan fejléd6 fiatal jatekosok. E fejlédési folyamat teljes megvila-
gitasahoz azonban még két tovabbi tényez6t kell figyelembe venni.

A szervezet és szakmai iranyitas mellett folyd iskolai testnevelésben a
tanulok egész fiatal kortdl kezdve ‘ismereteket, mozgasanyagot kapnak
kezdetben az egyszer(i labdazas, kés6bb a labdaval jatszott jatékok
kéréb6l. Az alapmozgasok elsajatitasa tehat az iskolai testnevelésbe valo
bekapcsolddas utan bizonyos fokig iranyitott. Ez a megéallapitds azonban
minden alapmozgdasra nézve érvényes. A kosarlabdazni jelentkez6 tanulok-
nak mar van mozgdastapasztalatuk.

A rohamos fejl6dés egy bizonyos id6 mulva vagy lényegesen csokken,
vagy megéall. A rohamos fejl6dés megallasdnak hatarpontjat val6szin(ien a
jdtékmod tervszer(iségének, vagyis a taktikdnak a megjelenése hatdrozza
meg. Itt Iényegében a fejl6dés masodik szakasza kdvetkezik, ami mar az
oktatdomunka magasabb szervezettségét kdveteli meg.

Alapéllas

A koséarlabda alapéllas megtanitasa igen fontos. Az alapéllas olyan
optimalis sztatikai testhelyzet, amelybdl a test helyzeti energiaja barmely
iranyban tortén6é elmozdulasok révén a leggazdasdgosabban atalakithato
mozgasi energidva. Lényegében tehat ez az els6 tégla a nagy épuletben.
A labfejék, térdek, felsd test, karok helyzete, a mélyen levd sulypont egy
viszonylag (biztos egyensulyi helyzetet adnak, s egyben biztositjdk barmely
iranyd mozgas megkezdésének lehet6ségét. Es ez, a jaték sajatsagait te-
kintve, kuléndsen fontos.

Kezdetben csak magat az alapallast tanitjuk — értem ezen, hogy
egyenld testsulyelosztassal mindkét 1ab a talajon van — kisebb rugézasok-
kal, amelyek az izomérzékelést szolgaljak. Késébb mar a biztonsag, a to-
kéletes beidegzés, a valtozo korilmeények kozt valé alkalmazas, a dinamikus
sztereotip kialakitasa keril el6térbe. Mivel tanuldasa meglehet6sen egy-
hangl és nehéz, célszerli oktatdsadt més természetli mozgasokkal és lazitd
mozdulatokkal felvaltva végeztetni.
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Felugrés-leérkezés

Megtanitasanal az alapallasbol indulunk ki. A jaték folyamén sokszor
van ra sziikség. Végezhetd mindkét 14brdl egyszerre torténd elrugaszkodés-
sal — itt a leérkezés is mindkét labra egyszerre torténik — és kilépéssel
egy labrol torténd elrugaszkodassal —, itt a leérkezésnél az elrugaszkodo
lab ér el6szor talajt, s kis Gtemkilonbséggel koveti a lendité lab. Oktata-
sanal — mindkét formanal — a leérkezés alapallasba torténik, mivel a le-
érkezés utan a biztos egyensulyi helyzet miel6bbi megszerzése a cél. Ez
pedig az alapallast jelenti. A jaték folyaman nem mindig koveti torvény-
szerlien a leérkezést az alapéllas helyzete, de a pillanatnyi megéllas, a z6k-
kenés elkerilésére a térdrugdzas igen.

Ajénlatos ezért az alapallads oktatdsdval parhuzamosan tanitani a fel-
ugrast-leérkezést, mert ennek megtanuldsa az alapallads biztonsagat is el6-
mozditja.

Sarkazas

Jellegzetesen kosarlabda-mozgasmod, amely egyetlen mas sportagban
sem szerepel. A jaték folyaman kell§ id6ben és kell6 mértékben valo alkal-
mazasa bizonyos elényt biztosit. Célja az egyensuly biztositasa, cselezési se-
gédeszkdzként valo alkalmazasa mellett a labda biztositdsa, az ellenfél ré-
szér6l a szerelés, a labda megszerzési lehet6ségének csdkkentése.

Kiindulé helyzete az alapallas. A felugras-leérkezésnél lattuk, hogy az
egy labrdl torténd elrugaszkodas utan a leérkezés az elrugaszkodd, majd kis
ttemkilénbséggel a lendité labra torténik.

Ebben az esetben az elrugaszkod6 labat sarkazé labnak nevezzik. Ez
a lab a lendit6 1ab lépegetése, igazitd 1épései kdzben a talajrdl el nem moz-
dulhat, mert ha elmozdul, a lépésszabalyok értelmében lépéshiba tértént.

A teststly minden egyes sarkazd lépésnél a sarkazé labra tevédik at.
Ez a folyamat a stlypont viszonylag vizszintes palyan valé mozgéasaval kell
lejatszddjék. A tanitasnal itt adodik probléma. Ugyanis a sarkazds mint a
megallas elégyakorlata szerepel. A jo megallasnak pedig alapvet6 kdvetel-
ménye az, hogy azonnali, meglepetésszer(i és biztos legyen. Ez pedig csak a
kitamaszto lab maximalis kihasznaldsaval, vagyis az el6re mozgd test viz-
szintes iranyl sebességének megallitasaval érhetd el. A tanitvanyokkal mar
a sarkazas tanitasanal érzékeltetni kell a kitdmaszté vagy 1ép6 lab fontos
szerepét azzal, hogy a stUlypont mélyentartdsa mellett a teststlyt majdnem
teljes egészében athelyeztetjliik a I1ép6 és vissza a sarkaz6 labra. A megallas
lényegében egy sarkazas. Kilonbség és egyben hasonlosag kéztik az, hogy
a megallasnal a kitdimaszto labnak el8szor a sarka ér talajt és utana gordil

at a testsuly a talp belsé élére, mig a sarkazasnal — kezdeti fokan a tani-
tasnak ugyanez, ebben a hasonlésdg — a bels§ talpéi érintkezik el6szor
a talajjal.

Mi a labmunka?

A labak a helyzet, a mozgas irdnyvaltoztatdsanak legfontosabb szervei.
A labmunka a kosarlabdazasban kilonosen fontps helyet foglal el.

Kezd6 jatékosok oktatadsanal nagy figyelmet kell szentelni a labak meg-
erésitésére. A jatékban végzett, fizikai értelemben vett munkanak kb.
70%-a a labakra harul. Ezért egyetlen foglalkozdson sem maradhat el a

149



labak specialis foglalkoztatasa, barmilyen kord és nem( tanitvanyokrol le-
gyen sz6. Ez azonban soha ne vezessen az egyoldalisaghoz és tulergsités-
hez. A foglalkozasok anyagat kezdetben gy allitsuk 6ssze, hogy — tekin-
tetbe véve az erds fiziologiai megterhelést — azokban a nehéz labgyakor-
latok jatékos formdaban szerepeljenek. Kivaldéan alkalmasak erre a kiildn-
b6z6 formaju el6rehaladasok, futasok (valtakozé (Gtemben, iramban és
irdnyban) és nem utolsdsorban a-fogdjatékok. A feladatokat bizonyos meg-
szoritasokkal is végeztethetjik. A foglalkozasok ilyen megszervezése ket-
tés el6nyt biztosit. Egyrészt, a jatékosok jatszva végeznek komoly fizikai
munkat, masrészt a helyes labmunka megtanulasaval parhuzamosan az
irdnyvaltoztatasokra is rdkényszerilnek, ami viszont a technika elsajati-
tasanak egyik lépcs6foka s maganak a kosarlabdazasnak elengedhetetlen
feltétele. Azonban vigyazni kell arra, hogy a jaték hangulataban énma-
gukrél megfeledkezd jatékosok mozgésa ne menjen a jatékos gyakorlés tu-
lajdonképpeni céljanak rovéaséara. Célunk itt els6sorban a jo és gazdasdgos
labmunka megtanitasa, nem pedig a szorakozas.

A sorrend szerint most a karmunkanak az elemzése kovetkezne, de én
ezt szandékosan egyszerre targyalom a cselezéssel. Szerintem a karmun-
kanak, mint kilon kiragadott technikai elemnek az oktatdsa nem a leg-
célravezet6bb. A karm-unkanak a fontossagat és eredményességét a tanuldk-
nak sajat maguk példajan kell megérezniok. A vezérelvet k6zoljik velik,
mégpedig azt, hogy egyik karral a fej feletti atadasokat, masik karral pe-
dig a test oldala mellett torténé atadasokat kell zavarnia. A dobasokkal
kapcsolatban altalanossagban csak azt, hogy a dobd jatékos koncentralasat
kell a kar minden irany( mozgatasaval zavarni. A karmunka tovabbi ok-
tatasat az egyes technikai elemek (labdavezetés, dobasok, cselezések, szere-
lések sth.) magukkal hozzak. Lényegében minden olyan mozgéas, labdaval
vagy anélkiil, amelyben a karok részt vesznek, a karmunka fogalomkorébe
tartozik. Helytelen lenne az oktatds folyaman ezeket a vellk szervesen
Osszefiiggd technikai elemektdl elszakitva kildn tanitani.

Az az el6bbi megallapitdisom, hogy a karmunka fontossagat és ered-
ményességét a tanuldknak sajat maguk példajan kell megérezniok — csak
az atadasok, bejatszasok és dobasok megakadalyozasara, illetve zavarasara
vonatkozik. A karmunka e Kis részének oktatasat a cselezés tanitasaval par-
huzamosan egy-egy elleni gyakorlassal megoldhatjuk.

A cselezés a tamadd jatékos elénye védGjével szemben. Ennek jo Kki-
hasznalasa elényhdz juttathatja a tdmaddét. Célja: az ellenfél megtévesz-
tése, eredeti szandékunk leplezése. Cselezhetliink labdaval és labda nélkil'.
A labda nélkili cselezés f6leg gyors irany- és sebességvaltoztatasokibol te-
vOdik ossze. Azokat a foglalkozasokat, amelyeken tulnyomorészt cselezés-
sel, annak oktatasaval akarunk foglalkozni, bemelegités céljabol fogé ja-
tékokkal kezdjik. A fogo jatékokat — ha erre megfelel6 hely all rendel-
kezésre — tobb csoportban, kilon jatéktéren is jatszattathatjuk. A jatéko-
sok szamanak és a jatékterlletnek a csokkentésével rakényszerithetjik a
jatékosokat a cselezéssel valé6 menekiilésre.

A cselezés tanitasanal az egyszer(iségre és a természetességre toreked-
jink. Az alapmozdulatok elsajatitasa utan ellenféllel szemben gyakoroltas-
sunk; az ellenfél kezdetben passziv szerepet jatszik. Ha mar tébb cselt meg-
tanultak tanitvanyaink, akkor el6szér labda nélkil, majd labdaval egy-egy
ellen gyakoroltassunk.
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Labdakezelés (jatékos mozgasa labdaval)

A labda fogasa.

A labdaval végzett mozgasok kozil elészor a labdanak a fogasat kell
megtanitanunk. A tanuldsnal vigyazzunk, hogy a labda fels6 harmadara
helyezett nyitott ujju tenyerek ne fekiidjenek ra a labdara s a kéz a labda
mell elé emelésénél az alkar egyenes meghosszabbitasa legyen. Egykezes
dobasnal a labda fogdsa mdédosul annyiban, hogy jobbkezes dobénal a jobb
kéz a labda mogé kerll, a masik kéz alulrdl-oldalrol tdmasztja a labdat.

A labda fogasaval kapcsolatban alapvet6en fontos még két tovabbi
technikai elem: a labda elfogasa és a labdavezetés megtanitasa.

A labdavezetés feltétele a labda birtoklasa. A jatékosoknak meg kell
tanitaniuk a barmely iranybol, barmely magasan sz4ll6 labda atvételét és
annak biztositdsat és ha sziikség van ra, az azonnali labdavezetés megkez-
dését, atadast vagy dobast.

A helyes labdaelfogds mozdulatdnak végrehajtdsa viszonylag sok id6t
igényel. A mai fejlett kosarlabdaban mar nemigen taldlkozunk a labdaétvé-
tel iskolapéldaival. A jatékosok a jaték gyorsitdsa érdekében igyekeznek
az atvétel idejét lerdviditeni, s szinte egyb6l adjak a labdat. De az ilyen at-
adasok a biztos labdaatvétel tudasat kovetelik meg. Helyes megtanitasa
tehat igen fontos.

A felénk érkezd labda egy bizonyos sebességgel halad. Ha ezt a sebes-
séget, tenyeriinkkel merev falat képezve, akarndnk megsziintetni, az el-
fogas biztonsagat nagymértékben csokkentenénk. A tanitas folyaman erre
az alapvetd tételre hivjuk fel tanitvanyaink figyelmét. Az elfogas mozza-
nata két részbdl all:

1. értenyulasbol,

2. bekisérésbdl (utanaengedés).

Az értenydlas nemcsak karral, hanem tdérzzsel is térténik. A bekisé-
rést a karok kdénydkben vald hajlitasaval, a térdek rugozasaval hajtjuk
végre. Az oktatas kezdeti fokdn a bekisérés Gtszakaszdnak meghosszabbi-
tasdra az eldl levd labbal hatralépiink. Ezt a mozdulatot a biztonsdg foko-
zodasaval feleslegesként elhagyjuk. Hivjuk fel tanitvanyaink figyelmét
arra, hogy az elfog6 mozdulat alatt a fels6test megtartja mérsékelten el6re-
délt helyzetét és a bekisérésnél nem hajlik hatra, mert ez hiba.

A levegb6ben valo labdaelfogdshoz a jatékosnak fel kell ugrania. Ezt
a mar ismert maédon, alapallasbol felugras-leérkezés szerint gyakoroltas-
suk. A tekintettel kovetjik a labda utjat, mely el6segiti a fogéds biztonsa-
gat. Ha magasabb labdaknal az elfogast egy kézzel végezziik, igyekezniink
kell a masik kézzel a lehetd leggyorsabban fogast venni a labdan.

A legcélravezetébb a parokban valé gyakorlasi forma. Az egyik ja-
tékos valtogatva hol magasan, hol foldon pattintva, hol ersen, hol gyen-
gébben dobja a labdat a tarsanak, kinek feladata a labda elfogésa. A gya-
korlast szerepcserével végeztessiik. llyen gyakorlasnal nemcsak a labda-
fogas készségét alakitjuk ki, hanem a ldbmunkat is nagymértékben fej-
lesztjuk.

A labdavezetés megtanitasat is a labdanak a foldhoz valé helyes nyo-
mogatasaval kezdjiuk. Bar ez mint kifejezés, nem a legszerencsésebb, de a
labdavezetés lényegét jobban fedi, mint az (itégetés sz6. A foldrél felpat-
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tano labdan az emelkedés holtpontja el6tt kezlinkkel érintkezést kell venni,
amely mozdulat hasonlit az elfogdsnal megtanult bekiséréshez. igy a lab-
dat még felfelé emelked6 szakaszdban az ujjakkal és ujjparnakkal érzé-
kelni tudjuk. A kéz és labda érintkezési idejének hosszabbitdsa néveli a
labdavezetés biztonsagat. A labdat ujjakkal és ujjparndkkal nyomjuk a ta-
lajhoz.

A kéz és kar helyes mozgdasat kezdetben gyakoroltassuk alléhelyben.
Kés6bb ezt ajanlatos 6sszekdtni helybenjardssal. Az allohelyben és hely-
benjarassal tortén6é gyakorlast ne nagyon er8ltessiik, mert beidegzési hi-
bahoz vezethet. A hibak elkerilésére hamarosan jarasban, majd lassd fu-
tasban gyakoroltassunk. Az el6rehaladassal a labda talajhoz val6 nyomasa
annyiban moddosul, hogy a kéz egy kicsit hatrabb keril, ezaltal a nyomaés
nem fiigg6leges iranyban hat a labdara, hanem el6retolja azt.

Gyakori hiba, hogy a tanitvanyok nem tudjdk gazdasdgosan &sszekap-
csolni a labdavezetést a Iépésszammal. Ez ritmushibdkhoz vezet, amely a
a labda talajhoz valé nyomasat a lépésszammal UGgy 6sszekapcsolni, hogy
— jobbkezes labdavezetés esetén — minden leités bal ldbra torténjék (és
forditva), ugyanezt bal kézzel a jobb labra.

Hivjuk fel a figyelmet arra, hogy a labdat nem a test oldala mellett,
hanem el6tte vezetjik, hogy az ellentétes vallal a labdat takarni kell. En-
nek sziilkségességét a tanitvdnyoknak meg kell magyardzni és a helytelen
labdavezetéshdl adddo szerelési lehet6séget meg kell mutatni.

A biztonsag és a jaték taktikaja megkoveteli, hogy a labdavezetés kii-
16nb6z6 formaival is tisztaban legyenek tanitvanyaink. Gyakoroltassuk 3
mélyen és magasan, valamint iranyvaltoztatdsokkal térténd labdavezetést
is. Ajanlatos ezeknél a formaknadl megmagyardzni, hogy mikor milyen
céllal és milyen mértékben sziikséges Oket alkalmazni. A gyakorlast, ha
elegendd labda all rendelkezésre — egyéni gyakorlas formajaban oldjuk
meg. Ha nincs kell6 mennyiségi labda, akkor parokban, atadasokkal, at-
vezetésekkel ! Szervezhetiink labdavezetd valtokat targy, vagy targyak meg-
kerllésével, de ez ne menjen a technika rovasara!

Minden foglalkozaskor szerepeljen a labdavezetés, mert tokéletes el-
sajatitasa igen sok gyakorlast igényel. A labdavezetési képességet annyira
ki kell fejleszteni, hogy a latassal vald ellen6rzés valtsa fel.

Az atadasoknal, dobasoknal ismét igen fontos a szerepe a labmunka-
nak. Barmilyen mozgéds gazdasdgos végrehajtdsa megkoOveteli az izmok
pontosan koordinalt mozgasat, a mozgas eredményes végrehajtasat el6se-
gité tényez6k kihasznalasat. Az atadasoknéal a pontosan koordinalt izom-
mozgast agy érhetjik el, hogy a labakat igyekeziink a stilypont ala hozni,
s a sulypontot mindig a kilép6 lab folé helyezni. A stlypont ilyen mozga-
saval elérhetd az a harmonikus testmozgéas, amelyben a test témegének
lendilete gazdasagosan felhasznalhaté. Az eredményes végrehajtast el6se-
gité tényez6k kdozil a lendiiletességet, a kdnnyedséget, lazasagot feltétle-
nal alkalmazni kell.

Az atadasok kovetkez6 alapformait kell megtanitanunk:

Kétkezes atadas mellt6l.
Kétkezes foldon pattintott atadas.
Egykezes foldon pattintott atadas.
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Egykezes also atadas.

Kétkezes also atadas.

Kétkezes fels6 atadas.

Egykezes atadas valltol.

Egykezes atadas futasibol és felugrashol.

Kosarra dobéasok

Egykezes kosarra dobés
Két formaja van:

1. dob0 kézzel egyenoldald lab van eldl,
2. dobd kézzel ellentétes lab van eldl.

Egyenoldalt labrol torténd dobasnal vigyazzunk, hogy a teststly az
elél levd labon legyen, a labdat helyes kartartassal kell6 magassagban fog-
jak a tanuldk, a kidobas mozdulata folyamatos, a mérsékelt térdrug6zas-
sal 0sszekapcsolt legyen. Hiba, ha a labdat stlylokésszerlien lokik a ta-
nulék. Hangsalyozni kell a teljes kinyulast és csukld utdna legyintését
a dobéasnak.

Az ellentétes 1abrdl térténd dobéasnal a karmunka megegyezik az el6bbi
dobasmaéddal, az egyenoldalt 1ab térdben hajlitva fellendil, amely a folya-
matossagot és az irdnyitast biztositja.

Kosarra dobéas futasbol

A futasbdl torténé kosarra dobds tanitdsat el6zze meg a kilépéssel tor-
ténd egykezes kosarra dobas oktatdsa. Ha ezt a doba&sformat mar gyako-
roltdk, akkor ratérhetiink az egy foldrelitéssel tortén6 gyakorlasra. Kés6bb
mar futas kozben adjuk a tanitvdnyoknak a labdat kozelrél, kb. mellma-
gassagban. Ezutdn mar lassu futasbdl és labdavezetésbél is gyakoroltathat-
juk a kosarra dobast. Eberen figyeljiilk a tanitvAnyok mozgasat, s az el6-
fordul6 hibakat radikalisan javitsuk. Ennél a dobasforméanéal a leggyakrab-
ban eléfordulé hibak:

1. a tanitvanyok a gy(r({ kdzéppontja irdnyaba ugranak fel, amelynek
kévetkezménye, hogy a labda a palankkal nem megfelel§ helyen érintke-
zik s igy taljut a gydrln (a palankrol val6 lepattanas utén);

2. a tanitvanyok mar dobas kozben balra eld6inek, nem fejezik be a
dobast, mennél hamarabb vissza akarnak keriilni a sor végére

3. tal gyors a palankra valé rafutas, ami a labda elfogasa pillanataban
ritmuszavart eredményez és akadalyozza a dobas helyes és sikeres veégre-
hajtasat.

A hibédkat azonnal javitanunk kell, még miel8tt azok beidegz6dhetné-
nek.

Kosarra dobdas rafordulassal

A gyakorlast az alléhelybdl egy kilépéssel torténé forméaval kezdjik.
Utédna térjunk ra a labdavezetésbdl, majd lasst futasbol tértén6é dobas gya-
korldsdra. Az utébbinal célszer(i a labdat a palank al6l adogatni, mert ez-
zel el6segitjik a rafordulas helyes végrehajtasat.
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A pincérdobéas, a kétkezes fels6dobas és a horogdobas mar bizonyos
technikai képzettséget igényel. Ezeknél a dobasoknal aranylag sok egyéni
eltérést megengedhetiink a kivitelezésben.

A kétkezes also kosarra dobas megtanulasa viszonylag kénnyd.

A lepattand labda kosarra (itésénél a porgetés irdnya a fontos, tehat
ennek a megtanuldsara kell a hangsulyt fektetnink.

A technikai elemek ilyen elemzése utan lathatjuk, hogy az oktatonak
elég sok ligyes-bajos megoldani valdja van. Tanitsuk meg a leggazdasago-
sabb végrehajtasi modot a technika oktatdsanal, ha ez sokszor a tanuldk
egyéni sajatossagaiba titkdzik is. Ugy kell iranyitanunk tanitvanyaink mun-
kajat, hogy a kett6t a legszerencsésebb dsszhangba hozzuk. Vilagszerte sok
olyan élvonalbeli jatékos van, kinek mozgésa, kivitelezés, mozgasesztétikai
szempontbol nem a legtokéletesebb, viszont igen eredményes. Itt 1ényegé-
ben nem rossz technikardl van szo, hanem az Aaltalanos mozgastol eltéré
valamir6l, ez viszont az eredményesség érdekében alakult ki. Ne felejtsiik
el, hogy a kosarlabda kiizd6 jelleg(i sportjaték, s legfébb célja a gy6zelem,
a siker. A gondjainkra bizott jatékosanyagho6l nem mozgéasmi(ivészeket, ha-
nem tokéletesen képzett timado szellem(i jatékosokat kell nevelniink. Ah-
hoz viszont, hogy egy csapatnal tdmad6 szellemrél, tamadd védekezésrél
és védekezésr6l, tehat a jatékmod tervszer(iségér6l beszélhessiink, feltét-
lenll sziikséges a technikai alapok tokéletes elsajatitdsa. A taktika folya-
matosan kapcsolodik be a technikai képzésbe, s a kés6bbiek folyaman meg-
elézi azt. A taktikai ismeretek megszerzésének, a taktikai kovetelmények
megoldasanak lehet6ségét tanitvanyaink csak Ugy tudjak megszerezni, ha
a technikai elemek mar beidegz6dtek. Ez nagyrészben felszabaditja a figyel-
met a taktikai feladatok javara. A taktikai képzés folyamatos bekapcsola-
sat minden technikai elem tanitasandal biztositanunk kell. Ez megfelel6 ko-
rilmények teremtésében, vagyis ellenféllel szemben tortén6é gyakorlasbhan
all. Ezzel lényegében a taktikai képzést készitjuk el. Helytelen lenne a
kett6 kategorikus szétvalasztisa. Az oktatdsban a technika megtanulasa az
elsédleges — alkalmazott taktikai feladatokkal —, s késébb keril sor a
taktika, a harcdszat oktatasara.

Az oktatas kezdeti szakaszaban tehat a mozgasok — technikai elemek
— helyes beidegzése a dominald. Nem szabad itt a taktikaképzést elttlozni.
A gyakorlatok ne haladjak meg a tanitvanyok képességeit és tudasat. Ez
zavarna a helyes beidegzést, ami viszont alapkdve a taktikai oktatasnak.

Itt onmagatol adodik két kérdés.

1. Milyen életkorban a legcélszeriibb elkezdeni a kosarlabdazassal vald
fpglalkozast?

2. Milyen altalanos szempontokat kell szem el6tt tartani a mozgasta-
nulds kezdeti szakaszdban?

Az életkorral kapcsolatban az altaldnos elv az, hogy a legmegfelelébb
10— 14 életév kozotti id6. Ez a megallapitas f6leg gyakorlati tapasztalaso-
kon alapul.

Komaromy Ede szerint az 0j mozgasok elsajatitasa 10— 14 éves korban
a legaktivabb. Ennek magyarazata valészinilleg az, hogy bar ebben a kor-
ban az idegrendszer még labilis, de mar képes olyan fokd tevékenységre,
hogy 0Osszetett mozgasok altal kivaltott izomérzékeléseken keresztiil, pon-
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tos dinamikus sztereotipet alakitson ki és viszonylag pontos mikddésével
élénken vélaszoljon az ingerekre.

Mindenesetre a megallapitas helyes, ezt maga a gyakorlat bizonyitja,
mégpedig két szemponthol.

El6szor: a 14 éves kor serdilé kor. Ebben a korban a tanuldk — bar a
végtagjaik ugrasszer( fejlédése esetlen mozgashoz vezet — szervezete ro-
hamos és nagyaranyl fejlédésen megy keresztil. Ez megfelel6képpen ira-
nyithaté. Az agykéreg serkentési és gatlasi folyamatainak viszonylagos
egyenstlya kovetkeztében a mozgasba tudatossagot visznek, a mozgasvagy
Osztonszer( kielégitése helyett gondolkodni kezdenek. Mar meg tudjak k-
16nboztetni altalanossadgban a hasznost és a sziikségtelent. A foglalkoza-
sok ésszer(i megszervezésével és a foglalkoztatas kell6 mérték{ adagolasa-
val a szervezet egy meghatarozott célért, fejl6édése érdekében iranyithato.
Az alapok lerakasat ajanlatos tehat itt megkezdeni.

Masodszor: az anatomiai fejlédést is egészségesen lehet befolyasolni.
Ugyanis a kosarlabdazas, mint sportjatékokbdl adédd gyorsasagi és ligyes-
ségi probaratevés, kedvez6en befolyasolja a test novekedését, szemben az
eré jellegl sportagak nagy megterhelés(i, ndvekedést gatlé gyakorlataival.

Hogy valakit egy sportagnak sziwel-lélekkel megnyerjink, ahhoz lel-
kesités sziikséges. A serdil6 korra jellemzé lelkesedést és térekedni aka-
rast pedagdgiai modszerekkel erre a célra igen jol felhasznalhatjuk. A fel-
langold lelkesedést alakitsuk &t nemes, célratdoré szenvedéllyé! Ha ez sike-
ril: meglesz munkank gyimaélcse.

A megindulé rohamos fejl6dés ilyen iranyitasaval specidlis hatasokat
tudunk elérni a szervezetben. Példaul: tudjuk azt, hogy sportmozgasok és
altalaban testgyakorlatok soran egyszerre tébb érzékszerv fel6l futnak in-
gerek a kozpont felé és e kilonb6z6 ingerek komplex mddon érik a szer-
vezetet. Sportmozgéasokndl tehat komplex analizdtor tevékenység folyik,
hogy a szervezet a téstgyakorlatok altal tdmasztott kivanalmaknak megfe-
lelhessen. E komplex receptor-rendszer, edzés hatasdra, megjavitja mun-
kajat. A latas, hallas, a tapintas, de kiuléndsen a kinesztézias érzés fejl6dése
szembetlné.

A sportmozgasok sordn a tobb érzékszerviinkdn keresztiil befutd inge-
rek komplex 0Osszetett érzékletet hoznak létre. Ilyen komplex érzéklet
Uszoknal a viz, labdajatékosoknal a labda érzéklete. E komplex érzékietek
azonban csak hosszas gyakorlas utan fejlédnek ki és megadjak a maddjat,
hogy ezen érzékietek alapjan a mozgdasokat pontosabban elemezzik és hi-
bait csiszolhassuk.

A foglalkozdsok mind a tanuland6 anyag, mind a megterhelés tekin-
tetében mindig kell6en alkalmazkodjanak az életkorhoz. Legyenek rend-
szeresek és pontosak, hangulatosak és ne hidnyozzék bel6liik a jatékos elem
se. A fejlédést szigoraan ellen6rizzik. A serdiilés kora veszélyes kor, azon-
ban sok olyan kincset hordoz magaban, amit csak hozzaértéssel, gyakorlat-
tal, tudéssal tarhatunk fel.

Az utanpo6tlas nevelése is szép és gondterhes feladat. Mar az altalanos
iskoldkban kezdd6djék el a kosarlabdazassal valé behatébb foglalkozas. Na-
lunk e teriilet meglehet6sen elhanyagolt.

A serdiill6 bajnoksag tapasztalatai mutatjak, hogy ez a kérdés is meg-
oldasra var. Sok tehetséges, j0 mozgasu jatékost lattunk. Nagy részik azon-
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ban nem az iskoldban kosarlabdazik, hanem egyesiletekben. Tébb szem-
pontbdl hasznos, hogyha a fiatal tanitvanyok fejl6dését a testnevel§ tanar
iranyitja. Igaz, hogy iskoldink jelen pillanatban még nem rendelkeznek
olyan dologi és anyagi feltételekkel, mint egyes egyesiletek. Viszont ez
még nem jogosit fel arra, hogy a tanitvanyok az iskoldnak hatatforditva,
az iskolai sporttal és testneveléssel nem tér6dve, egyesiiletekben sportol-
janak. A kidolgozéas alatt all6 0j szervezés( patronalasi tervezet megold-
hatja ezt is. A serdilé korban ugyanis az alapok megteremtésérdl van szé.
Itt a jatékos foglalkozas, a sok jaték, az egyes technikai elemek pontos
megtanuldsa a fontos.

Ajéanlatos a heti harom foglalkozds. Egyes foglalkozasok ideje ne
haladja meg a masfél 6rat. Els6 felében a technikai elemek tanitdsa, s mas
ismeretek ismétlése és gyakorlasa folyik, a masodik felében a taktikai
eigondolasokat prébaljak ki és jatszanak.

Serdulé kori tanitvdnyok edzése szép és nagy feladat. A szakmai ok-
tatassal egyenl6 a nevelési feladatok megoldéasa. A serdul6kkel gondosan
kell bannunk. Sok mindent még nem meggy6z6désb6l csindlnak, ilyen ré-
szeknél hangulatlanokka valnak, elkedvetlenednek, a gyakorlds csupéan
mechanikai mozgassd valik. A védekezés kilonboz6 forméainak gyakorla-
sandal lathatunk ilyesmit. A labda nélkili mozgéas, amely a teriiletvédelem-
nél bizonyos fokig terlletileg meghatarozott, kdbnnyen unalmassad valhat.
Ehhez még a nagyfokl izommunkabol adddé faradas is hozzajarul. Cserél-
juk gyakran a tamado6-védd szerepet. A tanitvanyok a labda nélkili moz-
gast nem tartjak szdérakoztaténak, hacsak lehet, keriilik. Mindenki a labdat
akarja megszerezni, s ha ez megtdrtént, nem tud t6le szabadulni. Ebbé&l ado6-
dik a feleslegesen sok labdavezetés. Megfelel6 gyakorlatokkal ezt elkeril-
hetjik.

Persze, egy-egy gyakorlat ne legyen hosszadalmas, szakitsuk félbe
mindig a pillanatnyi helyzetre vonatkozd magyardzatokkal. Az edz& mar
2—3 atadassal el@re latja a labda utjat, mig a tanitvdnyok nem! Az adédo
jo helyzetek megoldasanak elhanyagolasdért nem szabad korholni 6ket,
hanem tarjuk fel nekik a megoldast.

A tanitvdnyok képességeivel minden edz6 vagy testnevel§ tanar le-
gyen tisztaban! A fejl6dés lemérésében ez dont6.

A technikai elemek &sszekapcsolasat az atlagos teljesit6képességekhez
kell szabjuk. Id6k folyamdan a szakmai fejl6désben eltérések mutatkoznak.
Ezeket az eltéréseket a gyengébbel?; el6rehozasaval, a nehezebben megta-
nulhaté gyakorlatanyag toébbszéri ismétlésével probaljuk kiegyenliteni. A
tanitvanyok sok mozgasban nem latnak fantdziat. Nekik csak az 0j érde-
kes. Am ha ennek a nézetnek utat engednénk, akkor éppen a leglényege-
sebb mozzanatokat nagyolnank el. A technikai elemeket nem id6tdltésbél,
vagy kellemes szérakozasként tanitjuk. A kosarlabdazasnak a feltételeit
teremtjuk meg vele.

Az (j tanitasadnak feltétele a régi tudasa. Err6l meg kell gy6z6dni. Az
oktatasi anyag egymasba épitettsége, a fokrdl fokra valé nehezedés, az el6z6
anyag elmélyilt megértését és végrehajtasi biztonsagat kdveteli meg. Nem
lehet tehat egyetlen lépcséfokot sem kihagyni. A munkahoz val6 tudatos
viszonyulast és magat a munkat is el6segithetjik a figyelem fenntartasa-
val és irdnyitasaval. A tanuldkban érdekl&dést alakitsunk ki a tanulas irant,
ez a bevésést, a mozgas végrehajtasat megkoénnyiti.
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A hibék javitdsa legyen aprolékos, de ne talzott. A leglényegesebb
hibdkat ugy javitsuk, hogy kézoljik a kijavitds legcélszerlibb mdédjat és a
helyes végrehajtas feltételeit. A tulzott aprolékossag csak ronthat, nem
ajanlatos.

A mozgastanulds folyamatanak kiilénb6z6 kils6 megnyilvanulasai is
vannak — azt az oktatas folyaman figyelembe kell venni. A gyakorlatok
és altalaban az ismeretanyag maodszeres kozlésének biztositasaért feltétle-
nil alkalmazkodjunk a tanulasi folyamat térvényszerliségeihez, kiilénben
a mozgasok helytelentl idegz6dnek be.

Az ismeretanyag kozlésében félreérthetetlenil ki kell domborodni a
mozgas vezetd mozzanatainak, mert ez a megtanulandd mozgasrol alkotott
altalanos képben legfontosabb. A mozgéas végrehajtdsanak elsé kisérlete te-
hat — éppen a mozgasrdl alkotott altalanos kép miatt — a tokéletes reflex-
kapcsolatok alapjan rendezetlen mozgast fog eredményezni. A tovabbi
kisérletek folyaman a mozgas begyakorlasa révén tokéletesedik, egyre job-
ban megkozeliti azt a végrehajtasi format, amit mi technikai, fizikai szem-
pontbol a leghelyesebbnek tartunk. Az ismételt és részletes kozlés révén az
Ujabb és Gjabb ismeretekre a tanitvany fogékonyabb! Ebben a folyamatban
azonban nemcsak az agynak, hanem az izomérzésnek és a kinesztétikus
érzékelésnek, vagyis az altaluk nydujtott ingereknek is szerepe van.

A mozgastanulasban nem a mechanikus ismétlés a f6! Az ismeretek
megértése és értelmes felfogdasa, tehat az emlékezetbe vésés igen fontos! Az
ismétlés azonban mozgasreflexkapcsolatok kivaltasa és kilonboz6 tulaj-
donsagok és képességek kifejlesztése céljabol nem nélkilozhetd. A megér-
tett ismeretet mozgassa kell atalakitani, ez viszont mechanikai mozgast je-
lent.

A megtanuléds és a tovabbhaladas megallapitdsa szempontjabdél figyel-
nink kell a mozgastanulds harom szakaszanak jelenségeire.

Az els6 szakaszban a mozgas értelmi felfogasa jatszédik. Ezt el6segit-
hetjik, ha a k6zlés szinvonalat mindig a tanitvanyok értelmi fejlettségéhez
szabjuk. Minél id6sebb, fejlettebb, mozgasaban kulturaltabb a tanitvany,
anndal biztosabb az eredmény.

A masodik szakaszban a mozgas gyakorlati végrehajtasanak kisérletei
és a gyakorlati végrehajtas ismétlése jatszodik le. Célja az olyan dinamikus
sztereotipia kialakuldsa, amely a mozgas végrehajtasa szempontjabol a leg-
helyesebb.

Az els6 végrehajtasi kisérlet technikailag tokéletlen forméat fog ered-
ményezni. Okarol az edzd gy6z6djék meg! Két eset lehetséges:

a) Vagy szervi folyamatok rendellenessége az ok, vagy
b) a vezet6 mozzanatok megértése is hianyos.

Az els@ esetben az el6készité gyakorlatok alkalmazasaval, a masodik-
ban az ismételt és pontos kozléssel korrigalhatunk. Az ismétlések eredmé-
nyeképpen a technikai végrehajtas egyre tokéletesebbé valik. EImaradnak
a felesleges mozdulatok, a merevség, a szikségtelen izomfesziltségek. A
vezetd mozzanatok mellett egyre inkdbb szerephez jutnak a részletmozdu-
latok, végil is a technikai forma automatizalodik.
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A maésodik szakaszban az eredményesség feltételei a kdvetkez6k:

1. A tanitvanyokat tanitsuk gondolkodni. Barmilyen mozgas végrehaj-
tdsadnal a legnagyobb figyelmet kdveteljik meg.

2. Hasonlitsdk 0ssze a sajat mozgasukat a helyes mozgdassal. Ezért az
edz6nek ezt tobbszor be kell mutatnia.

3. Az ismétlések ne legyenek végtelenek. Faradasnal hagyjuk abba!
A folyamatossag érdekében, persze ne tartsunk az egyes gyakorlatok ko-
z0tt hosszu pihendt, csak éppen annyit, amennyi alatt a szervezet kipiheni
faradtsagat. A hosszu pihend az agykéregben maéar kialakult reflexkapcso-
latok elhomdlyosodasat eredményezné.

4. Az els6 perct6l legyen gondunk a hibajavitasra. Okait kell megta-
lalnunk s megszintetniink azt — még az automatizalédas bedllta el6tt.

5. Egy mozgéas tanulasa kdzben ne alkalmazzunk ellentétes mozgasokat
éppen az el6bb emlitett ok miatt.

6. Az id6leges idegkapcsolat kialakulasat el6segithetjik rokontermé-
szetl, un. ,ravezet6 gyakorlatok” alkalmazasaval. Ezzel a folyamatok kon-
centralddasat segitjuk el6.

A harmadik szakaszban folytatjuk a mar automatizalt s a készség fo-
kara emelt mozgas ismétlését. Az ismétlést most mar valtozé korilmények
kozott hajtjuk végre. A kdriilmények megvalasztasaban mindig a mozgas
természetéhez kell igazodnunk. Vigyaznunk kell arra, hogy ebben a sza-
kaszban ne forduljanak el6 a technikai végrehajtas formajaban torzulasok.
Ennek megakadalyozasarol a jaték elemzésénél és értékelésénél lesz szo.

Az automatizalt mozgas azonban mindig tudatos marad. Mivel felté-
teles reflexekrdl van szé, az agykéreg iranyitd szerepe megmarad, bar bi-
zonyos mértékig felszabadul méas feladatok megoldasara, pl.: taktikai meg-
oldasokra. A tudatos ellen6rzés azonban soha sem hidnyozhat a mozgasok
végrehajtasanal.

A kilsé kérilmeények varatlan megvaltozasa allandd figyelmet kivan.
A nem allando mozgasoknal, kiizd6sportoknal és sportjatékoknal a varat-
lan helyzetek, Uj helyzetek, Uj mozgasokat, mozgaskombinacidkat igényel-
nek. Az 0j helyzetnek megfelel6 mozgést csak igy hajthatjuk végre.

A mozgastanulas tehat nem egyszerli mechanikus mozgdastevékenység,
nem egyszerli mechanikus mozgésok gépies ismétlését jelenti. A tudati el-
len6rzésnek, az agykéreg irdnyitd szerepének fontossaga egy pillanatig sem
kétséges. A kezd6 tanitvanyokkal val6 foglalkozés specialis jellegzetességdi.
A tanuldk figyelmét és érdeklddését iranyitanunk kell. Nagyon sok tevé-
kenység egyszerlen elképzelhetetlen hatarozott és er6s figyelem nélkil. A
mogéastanulasban nem elégedhetiink meg az 6nkéntelen figyelemmel. Ha
meggy6z6dink arrdl, hogy a tanitvanyokban tanulniakaras van, akkor fi-
gyelmiket tudatosan irdnyitani kell. A figyelemmel, annak iranyitasaval
parhuzamosan, az érdekl6dést is tartsuk kézben.

Kozlési médszeriink helyességérél vagy helytelenségérdl a tanitvanyok
mozgastanulas utani magatartasabol kdvetkeztethetiink. Legtobbszdr ilyen-
kor kapunk inditékot vagy 6sztdnzést arra, hogy az érdekl6dés iranyitasa-
ban, a munka jo megszervezésében milyen eljarasokat hasznaljunk fel.

A gyakorlatoknal beszélniunk kell a szobeli koézlésr6l, a megmutatasrol
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és az ismeretkozlés kdrben bdéviil6 menetérdl, mint a sportjatékok tanitasa-
nak maodjarol.

A kozlés milyenségérél a mozgdastanulas elsé szakanak targyaldsanal
mar beszéltem. Kiegészitésképpen még csak annyit, hogy a kozlésnek &sz-
tonzést, inditékot kell adnia a végrehajtasra. Ez a tanitvanyok érdekl&dé-
sének és odnbizalménak fokozésaban All.

A mozgositasnal az él6szavas ismeretkdzléssel meginditott elképzelést
és a végrehajtasra 6sztonzést a megmutatas mélyitheti el és emelheti olyan
fokra, hogy a tanitvany els6 kisérletei is kielégit6 eredményekkel jarhat-
nak.

Oktatasnal a labda nélkili technikai elemeket teljes egészében és a
labdaval végzett technikai elemeket részben maganak az edzének, vagy
tanarnak ajanlatos megmutatnia. A mozgasos gyakorlatokat, amelyekben
tobb jatékos vesz részt, viszont mar ajanlatosabb megmutattatni a kdvet-
kez6 okok miatt:

1. A megmutatast egyidejlileg kisérje értelmezd el6adas!

2. Vannak olyan mozgasok, amelyeknek legkényesebb mozzanataira
csak Ugy tudunk ramutatni, ha azt mas végzi.

A megmutatas mindenképpen pontos és mintaszerl legyen.

A megmutatast is, mint a kozlést, a tanitvanyok fejlettségi szinvonala-
hoz kell szabni.

Befejezésképpen még tisztdzzuk, hogy milyen legyen a gyakorlatok
oktatdsanak menete, s a jatékot — mint a tanultak valtoz6 kérilmények
kozotti alkalmazasanak eszk6zét — hogyan kapcsoljuk be a technikai ele-
mek oktatasaba.

A kosarlabdazas természetének is a legjobban az ismeretk6zlés kdrben
bévilé menete felel meg. Ez a forma id6tartamban is l1ényegesen hosszabb
id6t ad a tanultak alkalmazéasara. Ez hatasosan el6segiti az tugyesség fejlé-
dését. Kevesebb id8 sziilkséges az ismeretek kozlésére s a kozlés mégis job-
ban szolgalja a megértést, de éppen ezért nagyobb élettani megterhelést
jelent.

A technika els6sorban valé tanitasdnak bizonyitasanal leszdgeztem,,
hogy a technika alkalmazasanak készsége (tudasa) teszi lehet6vé a taktikai
elgondolasok valoravaltasat. S mennél fejlettebb a technika, annal maga-
sabb szinvonall lehet a taktika. Ebib8l megallapitdsbol kiindulva helyte-
len lenne tehat az a mddszer, amikor is el6szér minden technikai elemet
megtanitanank — parhuzamosan a jatékszabalyokkal — s csak azutan en-
gednénk a tanitvanyokat kosarlabdazni. A helyes megoldas? Minden fog-
lalkozas anyagaban szerepeljen jaték, amelynek szabalyait a technikai tu-
das fokatol fuggéen maodositjuk.

A jatéknak még igy is kerek formaja marad, s azutdn az Ujabb és
Ujabb technikai elemek és szabdalyok tanitdsaval béviilhet a teljesség —
technikai, taktikai szempontbol vett tokéletesség felé.

Térjlnk ra az egyes technikai elemek oktatdsanak fokozataira, kiegé-
szit6 és ravezetd gyakorlataira.

A ravezet6 gyakorlatok haszna és értéke, hogy a megtanulandé moz-
gast kivalto, idegkapcsolatot kialakitd serkentéses és gatlasos folyamatok
koncentralédasat mozditjuk el6.
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A gyorsasagot a kilonboz6 temd, iramu és iranyl futasok, kiiléndsen
a vagtafutdsok, az egyensulyérzéket a fordulatok, kiilénb6z6 testhelyzetek-
ben jarasok, rug6zasok stb., az izomzatot pedig maguk a gyakorlatok fej-
lesztik. A felsorolt gyakorlatoknak szdmtalan véaltozata lehet. Edzéshez va-
logatadsuknal tekintettel kell lenni, milyen a csapat felkésziiltségi foka,

milyen id6szakban vagyunk,

mi az edzés célja,

milyen a jatékosok kondicidja,

milyen a f6 rész megterhelése.

Altalaban gy vélogassuk ossze a gyakorlatokat, hogy azok lehet6leg
minden izomcsoportot megmozgassanak, szolgaljak az edzés specialis cél-
jat, fejlesszék az alapvetd fizikai képességeket, de ne legyenek nagy inten-
zitasuak.

Serdll6 tanitvanyoknal ne a bemelegités gyakorlatai alatt elégitsik ki
a mozgasvagyat, hiszen egyik foglalkozas célja sem lehet kizarolag a jé
bemelegités. A bemelegités az el6készitést szolgalja, nem a nagy megter-
helést. Ez az el6készités mindig a f6 részre iranyul.

A serdil6knél a bemelegités mindig szervezett formaban zajlik. A hé-
mérsékletet figyelembe véve — a tdbbi irdnyadd szempont mellett — szab-
juk meg a mozgasok dinamikdjat, id6tartamat, s a gyakorlatok kézti sziine-
teket. Hideg id6 esetén allandd6 mozgasos gyakorlds van, ez egészen Kis
megterhelés(i gyakorlatokkal indul (1—17. gyakorlatig).

A foglalkozasi formak a kivalasztott gyakorlatok természetét6l fligge-
nek. Ajanlatos a szabadgyakorlatoknal hasznalatos tébbsz6rds vonalforma,
minden masodik sor oldalt Iéptetésével. Futdsos gyakorlatoknal az oszlop-
forma a megfelel6. Koveteljik meg a tadvolsdgok megtartasat.

A gyakorlatokat szobeli kézléssel egy id6ben mutatjuk meg. A tanar
vagy edz6 ugy helyezkedjék, hogy a tanitvanyok mindenkor lathassak. Az
utasitasokat hatdrozottan és érthet6en kell kézdlnie s hasznalnia kell a si-
pot. Nem sziikséges minden gyakorlatot Gtemtartdsra végeztetni. Ilyenkor
a tanitvanyok utemtartas nélkil, egyénileg gyakorolhatnak.

A vagtafutasokat a terem vagy szabadtéri palya valamelyik atléja
mentén parokban, a kitarté futasokat szintén parosan korben futassal vé-
geztessuk.

Az edzés céljat mindig tartsuk szem el6tt. Ha példaul egy edzésen a
cselezést, iranyvaltoztatast, gyors inditasokat akarjuk tanitani, akkor a
kozolt gyakorlatanyagbdl a fogdjatékokat, szalagfutasokat és a kerilések-
kel valo futasokat emeljik ki (22—23—24. gyakorlat).

A fogojatékokat mindig meghatarozott tertileten, meghatarozott szaba-
lyokkal jatszassuk, s mindenkit kényszeritsiink az allandé mozgasra. A fogé-
jatékok jé hangulata el6segiti a munkakedv kialakuldsat, ami az ered-
ményességnek egyik feltétele. A keresztezd ellenvonuldsok kivaléan alkal-
masak az elzarasbha vezetések el6készitésére. Mivel viszonylag erés figyelmi
munkat igényelnek, sokdaig ne gyakoroltassuk 6&ket.

El6fordul, hogy a bemelegités kondicionaléast szolgal. Ebben az esetben
a sz6 szerint vett bemelegitést az altaldnos bemelegitéssel végezzik el. A
kondicionaléasra szant gyakorlatok viszont megterhelést jelentsenek.

Ha tanitvanyaink mar elértek egy bizonyos fejl6dési fokot, s kell6
labdajuk van, megengedhetiink labdaval torténd egyéni bemelegitést. Ha
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ilyenkor feladatokat akarunk kozolni, akkor allitsuk meg a gyakorlast, s
mindenki figyelme mellett kézoljuk mondanivalonkat.

Minden edzés el6tt engedjik meg tanitvdnyainknak a par perces sza-
bad labdazast. Ez természetesnek tlnik, s a tanitvdnyok igénylik is ezt. Lé-
nyegében ezzel az edzés mar kezdetét vette.

*

Ezek a gyakorlatok jarasbol, futasbdl valé megallas, felugras-leérke-
z€s utéan is vegeztetheték. A sarkazdas tanitdsara szolgalo Gitemezett gyakor-
latokat ellenkezd oldalra mindig kis sziinet beiktatasaval végeztessiilk. Ha
nem tartunk egy-két temnyi szlinetet, a tdmaszlabbol gyakorlat kdzben
lesz 1épegetd lab, tehat éppen lépéshibat tanitunk meg. A sziinetet az elme-
revedett izmok fellazitdsara is felhasznéaljuk.

Ha nem feltétlenll szikséges, akkor ne bontsuk fel a mozgast ennyi
gyakorlatra. Legcélszer(ibb megéallas utan gyakoroltatni. Akar jarasbdl,
akar futdsbdl torténik a megallas, egy mozgd tomeget kell a ldbaknak meg-
allitani. A sulypont Gtjdban tehat egy megtorés keletkezik. A biztos egyen-
sulyi helyzet megszerzése érdekében az eldl levd labnak igazitd Iépéseket
kell végeznie a sarkazo 1ab koril. Azonban ezek a lépések, sarkazasok nem
csupan az egyensuly biztositdsat, hanem cselezést is szolgalnak. Ha a meg-
allassal pérhuzamosan tanitjuk, akkor kdvetteUk meg, hogy a lépeget6
lab bels6 talpele érjen talajt, s igy nyomodjon ra az egész testsuly. Ezzel
éreztetjilk a kitamasztas fontossagat. Ugyeljiink arra, hogy a sarkazé lépé-
sek sillyesztett stulyponttal, csip6hintazas nélkiil végrehajtottak legyenek.
A felugras tanitasanal alkalmazott, parokban és harmas csoportokban valo
foglalkozasi format itt is hasznalhatjuk. Ha tanitvanyaink a sarkazas moz-
gasat mar ismerik, még nem tdkéletes formaban, de végre tudjdk hajtani
— akkor ratérhetink alkalmazésanak tanitisara.

A jaték folyaman labda nélkil nem szoktak a jatékosok sarkazni.
Ezért a sarkazast labdaval a kéziben gyakoroltassuk. A kovetkez6 fokozat
az, hogy a labdat mindig a kilépett 1ab felé csusztatjuk, de Ugy, hogy az a
legnagyobb mértékben biztos legyen. Paros gyakorlasnal kezdetben egy-
massal szemben allitjuk fel a tanitvanyokat kb. masfél méter tdvolsagra.
Mindkett6jik elé egy-egy vonalat hizunk. Az egyik tanitvdnynak odaad-
juk a labdat, ez fog sarkazni. A masik tanitvany, aki most az ellenfél szere-
pét. jatssza, koveti a sarkazd6 mozgasat védémozgasszeriien. A védének nem
szabad a vonalon atlépnie. Nehezithetjik ezt a format azzal, hogy a védé

igyekezzék a tdmaddtdl a labdat megszerezni — vagyis a sarkaz6 jatékos-
tdl — szabalyszer( kérilmények kozott. A védd labdamegszerzési lehetd-

ségét ndvelhetjik masként is. A tdmadonak azt a feladatot adjuk, hogy
lehet6leg maradjon az eredeti iranyban.

Osszekapcsolhatjuk a sarkazast a felugras-leérkezéssel. A tanitvany
sajat maganak dobja fel a labdat, vagy a tars altal dobott labdaért kell fel-
ugrania. Leérkezésnél az eredeti irdnyban kell maradni, s utdna lehet csak
sarkazasokat végezni. llyen forméaval két technikai elem gyakorlasat old-
hatjuk meg egy id6ben.

A labda megjelenése a labda nélkili technikai elemek oktatasdban
nem jelenti a mddszertani elvek feladdsat. Olyan mozgéas tanitasanal, mint
a felugras-leérkezés, vagy a most targyalt sarkazas, a labda elengedhetet-
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ien eszkdz. Enélkil a gyakorlds csak valdszerltlen mechanikai ismétlé-
sekké valna. Minden mozgast Ugy tanitsunk, ahogy az a valésagban, valé-
szerl korilmények kozott el6fordul. Ugyanez a helyzet a véd6 beallitasa-
val is. Természetes, hogy a védekez6 jatékostol nem koveteliink tokéletes
lAbmunkaval végrehajtott védémozgast, de ilyen feladatok adasaval éppen
ezt keészitjuk el6. A technikai elemek ilyen szellem(i 6sszekapcsolasabol
adodd el6nyoket feltétlenil fel kell hasznalnunk az oktatas alatt. Az allando
hibajavitds mellett vigyadzzunk, hogy ne Iépéshibat tanitsunk meg.

A megallas gyakorlatai

1. Helyben: eldl levd lab kilépésével mély megallasi helyzet és ebben
rug6zasok.

2. EIlol levé lab kilépésével mély megallasi helyzet s ebb6l sarkazasok

3. Jarasban: sipjelre megallas, sarkazas.

4. Ugyanez futashdl.

5. Megallads gyakorlasa egyénileg.

A megallds tanitdsandl — mint minden mozgasnal — fizikai torvé-
nyekkel kell szamolnunk. A futds alatt a test tdmegében egy vizszintes
irdny(d el6rehaladé mozgésban van. A sUlypont Gtja viszonylag vizszintes
sikban marad, a talajtél egyenld tavolsagra. Ha ezt a sebességet rovid id6
alatt meg akarjuk sziintetni, akkor az el6rehaladé mozgéssal szemben egy
fékez6 er6t kell alkalmazni. Ha a stlypontot ugyanabban a magassagban
tartjuk a talajhoz viszonyitva — az elleniranyu er6 kozlésénél, a test tehe-
tetlensége kdvetkeztében a vizszintesen haté er6 dinamikusabb lenne, mint
a talajtél a stulypontra kb. 40°-0s szogben hatd fékez6 er6. A megallas el6tt
tehat a sulypontot siillyeszteni kell, s a megéallas pillanatdban hatrahelyez-
ni. Ha ezt helyesen hajtjuk végre, akkor a felsétest el6reddntdtt helyzetben
marad, mivel az emberi test stlypontja a csip6tajékon van. Az eldl lev6
lab talpa teljesen a talajra nyomdédik, mivel a test tdmegének sulya ide te-
vOdik at. A sarkazas tanitasaval lényegében mar érzékeltettiik a kitdmaszto
lab szerepét.

Ha a megallast bal-jobb-bal Iépésritmusban tanitjuk, az utolsé balla-
bas lépés utdnit egy keveset nyljtsuk meg. Ezzel mintegy bevezetjik a
megallds mozdulatat és befejezziik a jarast vagy futast. Ne engedjik meg,
hogy tanitvanyaink a megallas el6tti utolsd balldbas lépés utdn magasra
felugorjanak, mert ez a mozgas folyamatos végrehajtasat gatolna annyi-
ban, hogy egyrészt nagy torés allna be a futds ritmusaban, masrészt pedig
a sulypont magasra keriilésével a stlypontgazdalkodas alapvet6 elvét sem
fogjak tudni megtartani.

A megallas tanitasat vezessiik be fogdjatékokkal. A fogdjatékokat kis
teriileten végeztessiik. Ezzel ugyanis kényszeritjuk a tanitvanyokat, hogy
allanddéan iranyvaltoztatdsokkal, mozogjanak. Ezek az iranyvaltoztatasok
allandé mindkét labbal valtakoz6 kitdmasztasokat eredményeznek, mivel
erre a tanitvanyok nem figyelnek tudatosan. Végeztessiink sok, sipjelre
végzett iranyvaltoztatast futasbol. Ezek lehetnek hirtelen fordulattal visz-
szafutasok, oldalirdnylG mozgasok, hatrafelé futasok stb. Amint kitlinik, a
gyakorlast el6szér helyben, majd jarasban és lassu futasban végeztetjik.
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Nemcsak a bal-jobb-bal 1épésiitem{ megallast, hanem a jobb-bal-jobb Ié-
pésitem(it is meg kell tanitani.

A sipjelre végzett megallas nem azt jelenti, hogy a tanar példaul az
elsé esetben az utolsé ballabas lépésre adja a jelt. Nem biztos, hogy a sip-
jel pontosan ennél a lépésnél hangzik el. A jarasbol valé rendgyakorlati
megallasnal ugyanis meghatarozott, hogy az , Allj I’ sz6t melyik labra kell
kiadni. Ez a kosarlabdazasra nem all. Ha viszont mindkét labra meg tud-
nak allni, a helyre végzett gyakorlas nem okoz nagy gondot. A labda nél-
kili megallas tanitdsa utdn ratérhetink a labdaval torténé megallas tani-
taséra.

Az oktatasi fokozatok megegyeznek az el6z6ekkel.

El6szdr helybdl érte 1épve, majd jarashol és lassa futasbdl. Kezdetben
mindig szembdl adjuk a labdat a tanitvanyok kezébe. A labdéanak az éat-
adasa igen fontos. Ne engedjik meg, hogy a tanitvdnyok ugorjanak a lab-
dé&ért, a mar kordbban emlitett okok miatt. A labda kézbeaddsanak techni-
kajat és idejét el6szor az edz8, vagy tandr mutatja meg s az egész csoport
figyeli. Kés6bb ezt méar a tanitvanyok maguk végzik. llyenkor a tanar javit
és ellendriz.

A megallds utan a labak egymastol vald tavolsagat aszerint szabalyoz-
zuk, hogy milyen megallast akarunk tanitani. Ugyanis két gyakorlati forma
ismeretes. Az egyik, amikor hosszl, nyujtott 1épésekkel allunk meg, a ma-
sik pedig, amikor gyors, egész kis ttemkilénbséggel fog talajt a két lab.

Az el6zénél a sarkazas megnehezedik a labak egymastél valdé nagy
tavolsdga miatt, mig a masiknal igen kdénnyf.

A megallas tanitdsadnal alkalmazhatunk Gn. kényszerit6 helyzeteket,
amikor is olyan korilmeényeket teremtink, amelyekben feltétleniil meg
kell allni, mert ellenkez6 esetben nem kivant helyzetek adédnak. A meg-
allas oktatasadra még a labdavezetés megtargyaldsa utan is visszatériink.
Megvizsgaljuk a labdavezetésb6l torténd megallast is.
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TORNA

ANTAL JOZSEF:

A termelési kiegeszité torna néhany kérdése*

A torna hazai és kulféldi szakirodalma igen gyakran és b6ségesen fog-
lalkozik a torna két nagy 4&gaval, .az alap- és sporttornaval, azonban
viszonylag igen kis figyelmet szentel a torna harmadik aganak, a Kki-
egészité tornanak.

Bar vitathatatlan, hogy a kiegészit6 torna egyes szakteriiletei is id6én-

ként az érdekl6dés el6terébe keriilnek — és itt féleg a sport kiegészitd
torndra és hazankban Gjabban a gyoégytorndra gondolunk —, mégis nyu-

godtan kimondhatjuk, hogy ez a tertilet, s ezen belil is kiiléndsen a terme-
lési kiegészité torna a tudomanyos feltaras, a rendszerbefoglalas és az ered-
mények publikalasa terén a legelmaradottabb.

A termelési kiegészitd torna kialakulasa

A termelési kiegészit6 torna nem 0j jelenség: az izmosodod, a terebé-
lyesedd kapitalizmus szilotte. A termelési folyamat minél jovedelmez6bbé
tétele, a profit ndvelése kozponti kérdése a t6kés tarsadalomnak. Ennek
érdekében allando, behato és alapos vizsgalat ald veszi a termelési folya-
mat minden részletét, s a tudomany minden eredményét, vivmanyat fel-
hasznalja ennek gazdasagosabba ésolcsébba tétele, a munkaer6 minél jobb
és olcsobb kihasznaldsa, a munka teljesitményének fokozasa érdekében.

igy hasznalja fel tobbek kozott az élettant is — amely mar a XVIII.
szdzadtdl kezdve foglalkozik a munkaval kapcsolatos életjelenségek leira-
saval (Lavoisier) (1) —, amelynek legujabb agat, a munka-élettant, a sza-
zadfordulé koéril épp a fenti toérekvések minél eredményesebb valdraval-
tasa érdekében gyakorlatilag maguk a t6kések inditottak meg. Torekvéseik
természetesen ,tisztan csak termelési tdbblet el6allitdsara iranyultak és
nem volt munkaerét kimél6 és munkasvedd jellegik™ (2).

Ezek a kérdések csak az els6 vilaghaborl alatt, s akkor is csupan atme-
netileg keriultek az érdekl6dés homlokterébe. A kutatdsoknak ugyanis az
elsé vilaghabord — épp a munkaerd maximalis kihasznaldsara iranyulé to-
rekvések miatt — fokozott lendiiletet adott. A haboris helyzet miatt, a ren-
delkezésre all6 munkaerét nemcsak jobban, gazdasdgosabban kellett ki-
haszndalni, de a mar kialakult magasfok( termelést a habori eredményes
befejezése érdekében még tovabb kellett fokozni, tehat a talfeszitett terme-

* Készilt 1957 decemberében.
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l1és fenntartdsa érdekében a munkéasok egészségére is kellett gondolni. Az
els6 vilaghabord utadn ezek a torekvések — jéllehet ezeket egyes kutatok
Gjra és Gjra felvetették — egy id6re ismét a hattérbe szorultak. Azonban a
t6kés verseny tovabbi fokozddasa racionalizalasi torekvéseket inditott meg,
amelyekben a technikai és szervezeti kérdések mellett igen fontos szerepet
jatszott az ember, a munkaerd problémadja is, s ez a munkaélettani kutata-
sok Gjabb, rohamos fejlédését, s egyben széleskdril differencialédéasat ered-
meényezte. A munkaélettani intézetekben — most mar szerte a vilagon —
gondos vizsgalat ala vették a munkafolyamatoknak az emberi szervezetre
gyakorolt hatdsat (izommdikddés, anyagcsereforgalom, keringési, légzési
szervek, vérosszetétel, belsd szekréciés mirigyek stb.), s az igy nyert ta-
pasztalatok felhasznéldsaval kisérleteket végeztek, hogy a munkateljesit-

ményt kilonbdz6 tényez6kkel — testi és szellemi hatasokkal — miként
lehet a legeredményesebben fokozni.
A vizsgalatok alapjan — mivel bebizonyosodott, hogy az ember mun-

kaképességét noveld testi és szellemi hatasok kozott igen el6kel6 hely illeti
meg a testgyakorlatokat, a sportokat, az érdekl6dés igen nagymértékben
fordult a testnevelés, a sportok felé. A t6kések hamar felismerték, hogy a
sport erésebb, tigyesebb, munkabirébb dolgozdkat ad a vallalatoknak, ezért
szerveztek alkalmazottaiknak udgynevezett vallalati sportegyesiileteket.
Ezek nemcsak a fizikai kizsdkmanyolas lehet6ségét segitették eld, de egy-
ben elvontdk a munkéasakat a terebélyesedd, izmosodé munkasmozgalomtol
is, s rdadasul a kiilonbdz8 szakosztalyaik szerepeltetésével jo reklamlehet-
séget is szereztek vallalataik szaméara. (Pl. hazankban a Weiss Manfréd Val-
lalatok Testedzd Korének, a WMTK-nak mintegy 20 szakosztdlya volt.)*

A huszas években a t6kés termelés egyre fokoz6do versenyében a bur-
zsoazia mindinkdbb felismerte, hogy a vallalati sportegyesiletek kiilon-
b6z6 szakosztdlyaiban folyd és a termelés ndvelésére immar bebizonyitot-
tan kedvez6en haté altalanos sportolason tulmenden, a torna, a maga terv-
szerlien és pontosan adagolhato specidlis gyakorlatanyaga folytan, kilono-
sen alkalmas a munkéasok teljesitményének tovabbi fokozasara, a termelés,
s ezaltal a profit tovabbnovelésére. Ezért a termelés fokozasaért folytatott
eréfeszitéseikbe a tornat is bekapcsoltak. Elsésorban a munkanap kdzben,
a termelés faradsag kovetkeztében el6alldé csokkenésének periédusdban
kezdték alkalmazni — ,,mozgdsos szlinet” néven. Ugyanis az élettani vizs-
galatok azt bizonyitottdk — kulondsen a statikus munkavégzés esetében —,
hogy ha a munkafolyamat k6ézben tartott sziinetet nem tétlen pihenéssel,
hanem megfelel§ torndval toltotték ki, a teljesitmény kedvez6bben alakult.
Ezt egyébként a német posta példaja is bebizonyitotta, ahol ,,egy id6ben
el6irtak, hogy a tisztvisel6k par 6rai munka utan tornagyakorlatokat vé-
gezzenek. A hatads rendkivil kedvezd volt, a munkateljesitmény a torna
utan emelkedett, az elfaradas érzése csokkent, a megbetegedések és a mu-
lasztott napok szdma jelent6sen megfogyott” (1).

Az egész munkafolyamatra vonatkozé tovabbi vizsgalatok azt is mutat-
tak, hogy a munkas teljesitménye altalaban az els6 munkao6rakban a leg-

* Hogy a kapitalista allam milyen jelent6séget tulajdonitott a sportolasnak, azt
legjobban bizonyitja, hogy pl. a magyar térvényhozads 1921. évi* 53. t. c.-ben kotelezte
az ezer ipari munkast, vagy anndl tébbet foglalkoztatd vallalatokat, hogy munkésaik
részére teremtsék meg az lzemi sportolas lehet6ségeit.
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rosszabb, de ha ennek ellenstlyozasara a munka el8tt gimnasztikai jellegl
foglalkozast, bemelegitést alkalmaztak, ez nagymértékben megjavitotta az
els6 6rak teljesitményét. igy kerilt azutdn sor a munkaid6 el&tti, u4n. be-
melegité torna (bevezetd, belépd torna) alkalmazasara.

A propaganda a munkasok el8tt, a termelési kiegészit6 torna mindkét
formajanak els6sorban a kedvez§ egészségigyi hatasait emelte ki — mé-
lyen hallgatott a termelés komoly emelkedésérél. A munkasok mégis fel-
ismerték, hogy a termelési kiegészit6 torna kulénbdz6 valfajai a t6kések
kezében els6sorban a kizsdkmanyolas fokozéasat szolgaljak. E torekvések
a munkasok kezdetben 6szténds, de egyre tudatosabba valé harca és eluta-
sit6 magatartasa kovetkeztében nem tudtak kell6en meggyoOkerezni, szé-
les kdrben elterjedni. Egyébkeént is, az erre vonatkozo6 kisérletek a masodik
vilaghaboru kovetkeztében ismételten megszakadtak, s a kilonboz6 t6kés
orszagokban csak joval a habor0 utan jelentkeztek Ujra, nem nagy siker-
rel. Ezt bizonyitja tébbek kézott Ulrich Freynek, a Schweizerische Zeit-
schrift fir Medicin nemrégi szamaban napvilagot latott megallapitasa is,
hogy ti.: ,az Un. sziinetsport (Pausensport) orszagunkban nem tudott gyo-
keret verni” (2).

A termelési kiegészité torna a szocialista tarsadalomban

A termelési kiegészit6 torna kérdése a szocialista tdrsadalmi rendszer-
ben is jelentkezik, hiszen a termelés novelése az 0 tarsadalmi rend gyo-
zelme szempontjabdl déntd fontossagl. Igy egész természetes, hogy a szo-
cialista tarsadalom a termelés fokozédsa érdekében a tudomény minden
eredményét — tobbek k6zott a testnevelés és a sport bizonyitottan kedvez6
hatdsat, igy a termelési kiegészité tornat is — igyekszik felhasznalni. Azon-
ban ez a felhasznalds itt mas elvi alapon és sokkal tobbrétii, szerteaga-
zobb gyakorlati célok megvaldsitdsa érdekében torténik. Mindenekel6tt
azt kell leszdgezniink, hogy a szocialista tarsadalom testnevelési és sport-
mozgalma nem egy kislétszamu, kivaltsagos osztaly, hanem az egész mun-
kasosztaly, a dolgoz6é nép érdekeit szolgalja, s ezért célkitlizésében is mé-
lyen humaénus: a szocialista tarsadalom minden tagjdnak sokoldall testi
fejlesztését, egészsége megszilarditdsat kivanja biztositani. Azt Osszekap-
csolja a mindeniranyl szellemi fejl6dés és az erkdlcsi készségek kommu-
nista szellem( fejlesztésének el@segitésével. E célok megvaldsitasat szol-
galé szamos feladata kozott, természetesen, igen fontos szerepet jatszik az
Uj tarsadalmi rendért végzendd termelékeny munkara valé felkészités is.
Ezt a felkészitést a szocialista testnevelés és sportmozgalom, szdmos szer-
vezeti forman keresztul igyekszik megvalositani. Ezek egyike a termelési
kiegészité torna, amely azonban itt — mint mar emlitettik — tavolrél sem
olyan lesz(kitett célkitlizéseket szolgéal, mint a t6kés tarsadalomban. Itt is
fontos szempont a termelés novelése, de amellett hasonléan fontos a dol-
gozok egészségének megvédése, a munkaartalmak ellenstlyozasa, a balese-
tek elharitasa stb. Ezekkel a kérdésekkel a t6kés tarsadalom még akkor
sem nagyon foglalkozott, ha erre a figyelmet a munkaélettannal foglalkozé,
s igen sokszor haladé gondolkodasu kutatok ismételten fel is hivtak.

A termelési kiegészit6 tornaval el6szor a Szovjetunidban taldlkozunk
az 1930-as évektdl kezdve. Ennek az Uj szervezeti formanak az tizemi mun-
kadssag egészségére, s a termelésre kifejtett hatdsat — az SZKP Kozponti
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Vezet6ségének 1925. julius 13-i és 1929. oktober 16-i hatdrozata értelmé-
ben — 1931—1938 k6zott, szdmos tudomanyos alapossaggal végzett kisér-
letben vették vizsgalat ala (3). Ez a tdbb szdz lizemben végzett sok iranyu
kisérletsorozat a termelési kiegészit6 torna igen kedvez6 hatasat bizonyi-
totta, de széleskdri(i bevezetésére a masodik vilaghdbord miatt mar nem
kertlhetett sor.

A vilaghéaborat koveté idében — a munkaid6 utdni sportolds ugras-
szer(i fejl6dése kdvetkeztében — a termelési kiegészit§ torna kérdése a

Szovjetunioban bizonyos fokig hattérbe szorult. De ekkortajt épp a szovjet
kisérletek eredményeinek felhasznéalasaval komoly sikereket érteik el vele a
Kinai Népkdztarsasdg tzemeiben, ahol egységes iranyitas mellett hatalmas
tdomegek vesznek részt, kdzvetleniil a munkaid6 megkezdése el6tti bemele-
gité tornaban.

Az utébbi id6ben a Szovjetunidban, részben a haboru eldtt szerzett
tapasztalatok, részben az Ujabb eredmények hatdsara, ismételten el6térbe
kerult a termelési kiegészité torna kérdése. A Szovjetunid Szakszervezeti
Kodzpontjanak 1956. janius 22-i hatarozata alapjan megkezdd8dott a széles-
koérl bevezetéséhez sziikséges-személyi és dologi el6feltételek megteremtése
is. A hatarozat szerint pl. az 1000—3000 munkassal dolgoz6 tizemeknek jo-
guk van egy specialis tizemi testnevel6 (melodikus) alkalmazasara. A 3000—
5000 kozott kettd§, mig az 5000—10 000 munkassal rendelkez6 izemben ha-
rom testnevel8t lehet alkalmazni. Kisebb Gzemekben vagy tarsadalmi ok-
tatét, vagy tobb kis izem testnevelésének vezetéséhez egy testnevelét al-
kalmaznak (4).

A termelési kiegészit6 torna a népi demokratikus orszagok kozil els6-
sorban a Csehszlovak Koztarsasdgban keltett érdekl&dést, ahol 1947—49
kozott kisérletképpen néhéany nehézgépipari lizem (Skoda, Brno, Plzen sth.)
tanm(helyeiben — béar csak szorvanyosan és rendszerteleniil — be is vezet-
ték. De végleges megszervezése koril részben a hatésagok, részben a test-
nevelési szakemberek kézott is bizonytalansag tapasztalhato. A kérdés
irdnti valtozatlan érdekl6dést mutatja, hogy a Pragai Testnevelési Kutato
Intézet 1956-ban UGjabb kisérletsorozatba kezdett. A most folyd kisérletek
els6sorban a munkasfiatalok Gzemi testnevelésével kapcsolatosak (4).

Hazankban — ahol a felszabadulas 6ta az ipar fejlesztése, Uj lizemek
és gyarak létesitése, s a termelés ndvelése terén igen komoly eredményeket
értink el — a munkasfiatalsag testnevelésének megjavitdsa érdekében
igyekeztiink igénybe venni a testkultira szamos eszk6zeit. igy az ipari ta-
nul6-intézetekben bevezettik a rendszeres heti két testnevelési oOrét,
illetve sportkori szakosztalyokat szerveztiink, tovabba sokrétli tomegsport-
lehet8ség biztositasaval igyekeztiink a munkdasosztaly széles tdmegeit —
fiatalokat és id6sebbeket egyardnt — bevonni a rendszeres sportolasbha. S
végul vizsgalat ala vettik az lizemi kiegészit6 torna kérdéseit is. A szorva-
nyos kisérletek hatdrozottan pozitiv eredménnyel zarultak. A kisérletek
szama még nem ad megnyugtatd alapot a széleskor( altalanositashoz. Ed-
digi tapasztalataink azt mutatjak, hogy azok az idésebb munkasok, akik a
Horthy-rendszer idejében keriiltek be az Gizemekbe, s rendszeres testneve-
lésben nem részesiiltek, a gyakorlati foglalkozasoktdl idegenkednek. Ne-
hezen kapcsolhaték be a fiatalokkal kézds termelési kiegészit6 tornaba --
bar helyességét zomuikben elismerik. A fiatalabb generacio nagyobbik fele
— f6leg, akik az altalanos és iparitanulé-iskolakban toltott éveik alatt ma-
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guk is megszerették a testnevelést és a sportot, s akikben ennek fontossaga
tudatosult — szivesen kapcsolddott be a termelési kiegészit6 torna kilon-
boz6 formaiba. Az lizemi tapasztalatok alapjan, Ggy latszik, hogy a terme-
lési kiegészitd tornat legcélszerlibb az ipari tanuldk széles témegeivel a
tanmihelyekben megszerettetni, s 6ket annak hasznossagarol tapasztalati
uton meggy6zni. igy aztan az iizemekbe keriilé ipari tanulok témegein ke-
resztll bekapcsolhatjuk az idésebb generacié szélesebb rétegeit is. Az ipari-
tanul6-intézetek néhany tanmihelyének jelenlegi kisérletei* a termelési
kiegészitd torna kulénbdz6 tartalmi és szervezeti kérdéseire adnak valaszt.

A termelési kiegészit6 torna formai

A termelési kiegészitd torna viszonylag rovid torténeti fejl6dése alatt
kialakult formait harom kategdriaiba sorolhatjuk: attél fliggéen, hogy azo-
kat munka el6tt, kdzben vagy utdna végeztetjik, beszélhetiink

a) bevezetd, vagy belépd tornarél,
b) testgyakorlati szlinetrél (sziinet-torna), illetéleg
c) munka utdni termelési tornarol (5).

a) Bevezetd, vagy belépd torna. A mindennapi munka megkezdésével
kapcsolatban altaldanosan ismert tény, hogy a dolgozok zéme az els6 munka-
orak alatt kevesebbet termel, mint amennyi a napi atlagteljesitményének
az illetd munkadrakra es6 hanyada. A kisérletek szerint a foglalkozas kez-
detén (kilondsen az els6 munkadraban) a munka intenzitdsa a napi atlagos
teljesitménynél mintegy 10— 15%-kal kevesebb, és bizonyos idének kell el-
telnie, amig a dolgozo eléri a napi atlagos munkateljesitményét. Ez a kez-
deti elmaradas még ott is jelentkezik, ahol a munka intenzitasat latszolag
csupan a technikai berendezés hatarozhatja meg, mint pl. a futészalag-
rendszereknél.

A munkébalendiilés id6szaka, az Un. bedolgozasi id6, munkafajtadnként
és egyénenként meglehet6sen nagy valtozatossdgot mutat.

A tapasztalat szerint ez altalaban 1—2 6raig tart. Ezt kdvetéen a ter-
melés tovabb emelkedve eléri a napi tet6pontot, amely az atlagteljesit-
ményt mintegy 8—10%-kal szokta meghaladni. Ett6l kezdve ismét sily-
lyed, s ebédsziinet idejében mar kb. 10%-kal varr a napi atlagteljesitmény
alatt. Természetesen a fenti megallapitdsok tulsdgosan altalanosak, mivel

ezek egyrészt a munka jellegét6l, masrészt a munkat végz6 egyéntél — an-
nak .idegrendszeri tipusatdl, begyakorlottsagatél stb. — fliggben jelenté-

keny eltéréseket mutathatnak, de magadra a folyamatra mindenképpen
jellemzdek.

A bedolgozasi id6 megroviditésének kérdése jorészt nem mas, mint a
sportolok korében jél ismert bemelegitési probléma. Ennek megfeleléen a
korszerlien vezetett termelési bevezet§ torna feladata tehat az, hogy a dol-
gozot a viszonylagos nyugalmi helyzetb6l miel6bb atvezesse, rdhangolja,
atallitsa a munkavégzéshez szikséges optimalis allapotra. Ennek alapjan”
a bemelegitési, rdhangolasi folyamatnak jelenlegi ismereteink szerint két

* Illyenek pl. az e?ylk budapesti_iparitanulo-mtézetben Macsai Zoltan testneveld
tanar hosszabb 1d6 Ota folyo kisérletei stb.
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AZ ELETTANI MUNKAGORBE
ALAPFORMAJA DELELOIT(A)
ES DELUTAN (B)

(M LANG e MUNKALLETTAIy. *C. KONYVE ALAPBA/.)

AZ ELETTANI MUNKAGORBE DELELOTT/AS

DELUTANI ALAPFORMAJANAK OSSZEGE
i DR.LANG :, MUNKATIETTAL/*C KONYVE ALAPjAN )

egymassal szorosan 6sszefon0do, s szét nem valaszthaté részb6l kell allnia:
a fizikai és a pszichikai rdhangolasbdl.

A bevezet6 torna felépitésér6l azt valljuk, hogy itt legcélszeriibb a kor-
szer(i bemelegitésnél alkalmazott harmas, s egymaéssal a legszorosabban
0sszefligg6 beosztast kdvetni:

1. Az els6 részben viszonylag friss, élénk mozgassal (jaras, futas, szok-
delés), a vérkeringés meginditasat, a szervezet el6készitéséi keli elérniink
(1—2 perc alatt, néhany gyakorlat).

2. A kozvetlenill erre épilé mésodik résznek a szervezet altalanos be-
melegitését kell biztositania. Ennél tehat lehetéleg minél tobb izomcsoport
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(als6- és felsévégtag, valamint torzs) mérsékelt hatasu, féleg nyujto, lazito
jellegl foglalkozasat tartjuk a legcélravezet6bbnek (3—4 perc).

Az els6 két rész hivatott biztositani a szervezet sokoldald atmozgata-
sat, az altalanos bemelegitést. Ek6zben nem végeztetiink az elkdvetkezendd
munkafolyamatnak megfelel6 specialis gyakorlatokat,*, mivel ez majd a
harmadik rész kildonleges feladata lesz, azonban gondosan ugyelink arra,
hogy az egész szervezet sokoldall foglalkoztatadsa kdzben a végzendd
munkafolyamatban els6rendlen résztvevd izomcsoportok, izlletek, ideg-
palyak gondos és kiados foglalkoztatdsat mindenképpen biztositsuk. Ez egy-

ben alapfeltétele a harmadik részben végzendd kilonleges bemelegités si-
kerének is.

3. Az altalanos bemelegitést az egyes munkafolyamatok sajatos moz-
gasait magaban foglalo specialis rész koveti. (Altalaban 2—3 perc.) Ebben
— a tapasztalatok szerint — az egyes dolgozék, vagy dolgozd csoportok
végezte kildnleges, a jellemzd munkafolyamatnak megfelel§, azt a mozgés
jellegében, kiterjedésében, (itemében és intenzitdsaban utanzé gyakorlato-
kat kell végeztetniink, amelyek a munka végzése alatt igénybe veend6 ideg-
palydk bejaratasat, az izmok atdolgozasat, vérb6ségének fokozédasat, az
Izilletek merevségének feloldasat, a kell6 ideg-izom koordinaciét hivatot-
tak biztositani. Ennek sikere érdekében kiléndsen azt kivanjuk hangsu-
lyozni, hogy a bevezet§ torna utolsé részéiben alkalmazott specialis munka-
mozdulatokat feltétlenil kinek-kinek végzend6 munkajahoz, munkahely-
zetéhez és munkamozdulataihoz hangolva kell &sszeallitani. I1tt a gyakor-
latok jellegén tul els6sorban a gyakorlatok tGtemére kell figyelemmel len-
nink, amelyeknek a munka optimalis Gtemével kell megegyeznidk. Néhany
Ujabb kisérlet szerint tobb alkalommal az latszott célszerlibbnek, ha az al-
kalmazott gyakorlatok Gteme valamivel még gyorsabb is volt, mint a vég-
zend6 munkaé (6), s ha a gyakorlatok elvégzése utadn haladéktalanul meg-
kezdik a munkat. Ez természetesen csak akkor lehetséges, ha a gyakorlato-
kat, legalabbis a specialis gyakorlatokat, kézvetleniil a munkahely kozelé-
ben végeztetjik.

A bevezet6, belép6 torna szerkezeti felépitésében a fent felsorakozta-
tott célszerliségi szempontok alapjan a harmas tagozodas, s a harom rész
egymashoz valo viszonyaban a megjeldlt aranyok latszanak a legmegfele-
I6bbeknek. Ezeket nemcsak a rendelkezésre allé id6 révid volta indokolja
— 0Osszesen 5—8 perc kozvetleniil a munka megkezdése eltt —, hanem az
a tény is, hogy ma még altalaban nem rendelkeziink minden (zemrészben,
mihelyben vagy intézményben kell6 szamu és megfelel6 felkésziltségl
testnevelési szakemberrel, s igy a gyakorlatok levezetését ma még legtébb-
szor sablonok alapjan kell végrehajtatnunk olyan, a kiilonb6z6 sportagakban
jartas dolgozodkkal, akiket el6z6leg megfeleld testnevelési szakemberek (me-
lodikusok) rovid foglalkozasok keretében erre felkészitettek. A sablonok
alkalmazésa kilondsen fontos kotelességilinkké teszi a gyakorlatanyag ko-
riltekinté Osszeallitasat. Igen lényeges, hogy az illet6 szakember (meto-
dikus) altal ismertetett gyakorlatsorozatokat gyakran cserélgessiik, minél
valtozatosabbda tegyiik. A régi, sokszor végzett gyakorlatok unalmas ismé-
telgetése dolgozdinknak el6bb-utébb kedvét szegi.

A gyakorlatanyag 6sszeallitisdban az altalanos és specidlis bemelegités
biztositasan tul gondolnunk kell még arra is, hogy a gyakorlatanyag az
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adott lehet6ségek hatarain belil mindig segitse a dolgozok helyes testtar-
tdsdnak biztositasat (mellizomzatot nyGjté, hétizmokat erdsit6 stb. gya-
korlatok), a munka jellege kovetkeztében fellép6 munkaartalmak Kkiklszo-
bdlését, tovabbda — ahol a foglalkozas tiszta, pormentes leveg6ben torté-

A szakmai szempontbdl helyesen Osszeallitott gyakorlatanyaggal, s a
megfelel6en el6készitett gyakorlatvezetd beallitasdval a kell6 élettani ha-
tast biztosan elérhetjik, s eredményesen megoldhatjuk a fizikai bemelegi-
tés kérdését. Azonban az egész napi munka eldtt alkalmazott foglalkozastol
ennél tébbet varunk. A fizikai bemelegités mellett itt kell megoldani a saj-
nos nagyon is elhanyagolt pszichikai, hangulati bemelegitést, rAhangolast is.
Ezt egyrészt az els6 részben alkalmazott altalanos hataslt gyakoriatanyag
Osszedllitasaval (tréfas jellegl, vagy az illet6 csoport kedvenc sportdgaval
kapcsolatos gyakorlatok stb. alkalmazésaval), mésrészt a foglalkozasok le-
vezetésében alkalmazott modszerekkel (pl. a gyakorlatanyaggal, vagy a
részvevékkel kapcsolatos talald, tréfas megjegyzések alkalmazésaval stb.)
biztosithatjuk. Ennek jelent6ségét mi sem mutatja jobban, mint az a tény,
hogy a vidam hangulatban, jékedvien végzett bevezet§ torna hosszd id6n
keresztill biztosithatja a munka lendiletét, s egyben messze kitolhatja a
faradsag jelentkezésének id6pontjat is. S6t a jokedvi, hangulatos reggeli
foglalkozasok egyenesen mozgositjdk a dolgozdkat a pontos megjelenésre,
a minél nagyobb létszdmu részvételre, a vidam, jokedvl munkéabaédllasra.
igy a helyesen vezetett bevezet6 torna a munkafegyelem megjavitdsanak is
igen hatékony eszkoze.

Mindent dsszevetve: a helyesen dsszedllitott és vezetett bevezetd torna,
a fizikai és pszichikai rdhangolads harmonikus egysége révén, nagymeérték-
ben lerdviditheti a munkabalendllés id6szakat, s hozzasegitheti a dolgozd-
kat, hogy miel6bb elérjék a munkavégzés optimalis itemét, s azt minél
kisebb faradsaggal, minél tovabb fenntartsak.

Végezetul fel kell hivnunk a figyelmet a bevezetd torna és a balesetek
kozti Osszefliggésre is. Ez a kérdés altalaban nem kap jelent6ségének és
fontossaganak megfelel6 méltanylast.

Az lizemek baleseti statisztikdjat vizsgalva, azokbdl meglehet6sen egy-
séges képet olvashatunk ki: a balesetek igen tekintélyes szdzaléka a mun-
kanap els6 és utolsé oOrdira esik. Heti vonatkozadsban a legtébb baleset-
tel 21,5%-kal az atlagos 10—12%-kal szemben a pihenénapot kovetd els6
munkanapon (7), illet6leg az utols6 egésznapos munkanapon talalkozha-
tunk. Véleményink szerint az altalanosan bevezetett és helyesen alkalma-
zott munka el6tti bevezeté torna igen nagy mértékben hozzajarulhatna az
els6 munkadran jelentkezd, s kétségtelentl bemelegitési hianyossagokbdl is
szarmaz6, magas baleseti szazalék csékkenéséhez. S6t, ugyanilyen meggon-
dolas alapjan az alapos és gondos bemelegités, minden bizonnyal javitana
a pihendnapot kovet6 els6 munkanapon tapasztalhat6 magas baleseti sta-
tisztikan is. Viszont: a hét utolsé munkanapjan tapasztalhat6 magas bal-
eseti szazalék csokkenését testgyakorlati foglalkoztatas altal nem biztosit-
hatjuk, mivel a tapasztalat szerint itt a dont6 szerepet a kell6 figyelem
hianya, illet6leg a figyelemnek nem a munkafolyamatra, hanem az elkdvet-
kezend6 munkasziineti nap problémaira val6 iranyitasa jatssza. Természe-
tesen a felvetett kérdésekkel kapcsolatban még széleskor(, s gondosan meg-
szervezett kutatomunkara van szikség, mert alaposabb hazai kisérletek
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ebben az irdnyban még nem folytak, jollehet a dolgozdk épségérél, egész-
ségérdl vald gondoskodas ezek miel6bbi megszervezését nagyon is indo-
kolnéa.

b) Testgyakorlati szlinet

Amint eléljaréban mar vazoltuk, az ember munkateljesit6 képessége
a nap folyaméan valtozik, s altaldban a munkaidé masodik felének utolsé
szakaszaban — a munka befejezése el6tti kb. harmadik 6ratdl — a munka-
gbérbe rohamosan siillyed. Ez a siillyedés szoros dsszefliggésben van a szer-

A MINKAKESZSEG MLTOzAsai EOY NAP ALATT KEREK-
PAR ERGOGRAFON VEGREHAITOTT HAbAsek ALAPJAN.

vezet fizioldgiai és pszichikai valtozasaival, elsésorban az elfaradassal,
amelynek hatdsara a munkaintenzitas csokken, a figyelem fluktual stb. Az
elfaradas ellenstlyozédsa érdekében a munkaid6 kozben, a munka jellegé-
t6l filggben — tobb-kevesebb, illet6leg hosszabb-rovidebb sziinet beikta-
tasa latszik célszerlinek. A sziinetekkel kapcsolatban a minél teljesebb re-
generacio érdekében — még nem is olyan régen — a tétlen pihenést, a
teljes passziv nyugalmat ajanlottak (1).

Azonban a munkaélettani kutatdsok — s itt elsGsorban a pavlovi ner-
vizmus alapjan folyd vizsgalatokra, Szecsenov, Kresztovnyikov és masok
megallapitasaira kell utalnunk — azt mutattdk, hogy a munka hatasara
fellépd helyi, vagy az egész szervezetre kiterjedd faradsdg nem els@sorban
az izomzat, hanem sokkal inkdbb az idegrendszer kifaradasanak eredmé-
nye, s ellenstlyozasara, a munkaképesség visszanyerésére az Un. passziv
pihenés, a teljes nyugalom sokkal kevésbé alkalmas, mint a Szecsenov altal
megalapozott aktiv pihenés. Ez az eljaras — amelynél a pihenés koézben
mas izomcsoportok foglalkoztatdsaval igyeksziink az elfaradt izomcsoportok
idegik6zpontjainaik fcifaradasat minél el6bb csokkenteni — (8) szolgaltat ala-
pot a munka kdzben bealld teljesitmény-csdékkenésnél alkalmazott test-
gyakorlati sziinetek tartalmanak meghatarozasahoz.

A testgyakorlati szilinet feladata tehat fizikai és szellemi féaradsag
ellenstlyozasa, a szervezet gyors és magasértéek( regeneraldsa, s a lehet
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legkedvezébb feltételek megteremtése a tovabbi munka minél eredménye-
sebbé tétele érdekében.

A testgyakorlati sziinet beiktatasara — jelenlegi ismereteink szerint —
legalkalmasabbnak tartjuk a napi teljesitményt regisztral6 munkagdrbe
legmagasabb szakasza utan bekovetkezd sillyedési periddus kezdetét.
Amint emlitettiik, a munkagdrbe sillyedése altaldban a munkaidé utolsd
harmadaban kovetkezik be, s bar nagymértékben fligg a munkavégz6
egyént6l is, de a kiillonb6z8 szakmékra mégis jellemz6 sajdtsdgokat mutat.
Ezeknek asajadtossagoknak a figyelembevételével szakméanként més és més
id6pontban kell meghatarozni a testgyakorlati sziinet, esetleg sziinetek
idejét. Ez a szlnet, altalaban 7—10 percig tarthat.

MUNKAORAK

X A MUNKASZUNET HELVYE.
/ OR.LANG\ MUNKAELETTAN'C-KONYVE ALAPJAN)

A testgyakorlati szliinet tartalmat ugyancsak a szakmdak sajatossagai,
a végzett munka jellege, s ezenkivil a helyileg felmeriil§ sziikségletek gon-
dos mérlegelése alapjan tgy kell meghataroznunk, hogy a kit(izétt felada-
tot, az aktiv pihenést minél eredményesebben valésithassuk meg. Ezért a
testgyakorlati szinet alatt mindenekel6tt olyan gyakorlatokat kell alkal-
maznunk, amelyek a munkafolyamatban részt nem vett, vagy csak ma-
sodlagosan, mérsékelten foglalkoztatott izomcsoportokat foglalkoztatjak. A
végzett munkafolyamat alatt igénybevett izomcsoportok foglalkoztatasa is.
indokolt lehet olyan esetekben, amikor azoknak a munkafolyamattal ellen-
tétes jellegl foglalkoztatdsa azok tovabbi teljesit6képességét ndveli, fo-
kozza. igy pl. mas jelleg(, jelen esetben excentrikus, nyujtéhatasu foglal-
koztatasnak kell kitenni a munka kozben er6sen koncentrikus jelleggel
foglalkoztatott izomcsoportokat.

Természetesen az igen nehéz, kimerit§ fizikai munkat végzé dolgozok
testgyakorlati szlinetjében a konny( jellegi foglalkoztatds mellett feltét-
lentl id6t kell biztositanunk az elengedhetetlenil fontos néhadny perces
passziv pihenésre is.

A testgyakorlati sziinet tartalmanak meghatarozasaban a fentieken ki-
vil mindig a szemiink el6tt kell lebegjen a munkafolyamat jellegébél, vagy
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a munkakorilményekbdl folyd munkaartalmak ellenstlyozasara valo to-
rekvés, tovabba a testtartds javitasdnak mind fiziologiai, mind esztétikai
szempontbdl soha el nem hanyagolhatd kérdése is.

A bevezetd, belépd torna targyalasdban mar utaltunk arra, hogy itt a
fizikai bemelegitésen tilmenden igen fontos szerepe van még a pszichikai
bemelegitésnek, a rahangolasnak. A munkaidé vége felé, az elfaradas, az
elkedvetlenedés id6szakdban alkalmazott foglalkozasoknal fel nem mér-
het6, szinte dontd jelent§sége van a pszichikai tényezéknek. A testgyakor-
lati szlinet eredményessége érdekében tehat gondosan meg kell vizsgal-
nunk, hogy a foglalkozas tartalmanak meghatarozasakor a belépd tornaval
kapcsolatban mar felvetett szempontokat milyen mértékben és miként tud-
juk itt a legmegfelel6bben alkalmazni. Megitélésiink szerint a testgyakor-
lati sziinet anyagaba a helyi igényeknek és lehet6ségeknek a figyelembe-
vételével sok jatékot, vagy jatékos jellegl foglalkozast, tovabba a nalunk
meglehet6sen elhanyagolt, de mas orszagokban felkarolt, s kdzkedvelt ter-
mészetes tornat kellene alkalmaznunk. Ezek figyelembevételével — he-
lyesen alkalmazott mddszeres eljarasok mellett — kiilonleges targyi felté-
telek nélkiul is nagymértékben eleget tudndnk tenni a felmerilé pszichi-
kai kdvetelményeknek.

Nyilvanvald tehat, hogy a roppantul differencialt munkajelleg szerint
megszervezend6 testgyakorlati sziinetek tartalmanak meghatdrozasahoz a
magasfokl testnevelési képzettség mellett széleskdrl és igen alapos ipari,
munkaélettani, pszichologiai, pedagogiai szakismeretek is sziikségesek. Itt
sablont alkalmazni szinte lehetetlen. De a kuldénb6z6 jellegli munkafolya-
matok kozti tdjékozddast, s ennek megfeleléen a foglalkozasok tartalma-
nak meghatdrozasat nagyban el6segiti, ha a jellemz8 munkahelyzetek és
munkamozdulatok alapjan elemezzilk az egyes szakmékat és egy-egy,
nagyjabol egyez6 jellegli csoportot a testgyakorlati sziinet szempontjabol
egységnek kezelink. Tdmpontot nydjthat szdmunkra a szovjet vizsgalatok
alapjan létrejott csoportositas, amely a kiilénb6z6 szakmakat jellegiik sze-
rint fokozatosan nehezed6 munkaterhelés alapjan négy csoportra osztja, s
ennek megfelel6en &llapitja meg a foglalkozas anyagat (5).

A fentiek alapjan megszervezett testgyakorlati sziinet altalanos id6-
tartama 7—10 perc, s ez az id6 altaldban két részb6l tevddik 6ssze. Az els6
részben (4—5 perc) az aktiv pihenést biztositd, a munkaartalom Kkikiiszo-
bolését szolgald, a testtartast javitd specidlis gyakorlatokat végeztetink,
mig a masodik részben keriil sor a fokozottabb vidamsagot, az els6sorban
pszichikai felfrissllést biztositd jatékos jellegli gyakorlatokra. Végil ehhez
kapcsolodhatik — mintegy harmadik részként'— az igen nagy megterhe-
lésnek kitett dolgozéknal elengedhetetlen néhany perces passziv pihenés
(ulésben, illetve fekvésben).

Amint mar emlitettik a testgyakorlati sziinet anyaganak osszeallita-
saban és a foglalkozasok levezetésénél, az alkalmazandé modszeres eljara-
sok megvalasztasanal kilonos gondot kell forditanunk arra, hogy a szerve-
zet felfrissitése mindenkor kdzponti kérdésként lebegjen a szemiink élgit.
Ezért egyrészt a foglalkozasokat lehet6leg mindenkor a szabadban, a friss
leveg6n kell végeztetniink, masrészt az alkalmazand6 gyakorlatok szamat,
nehézségi fokat, ttemét stb. mindig 0Osszhangba kell hoznunk a végzett-
munkafolyamat jellegével. igy a nehezebb fizikai igénybevétel esetén nem-
csak kdnny(, mérsékelt hatasu, lazité jellegl gyakorlatokat kell alkalmaz-
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nunk, de a gyakorlatok szamat és utemét is csdkkenteniink kell, s ehhez
jarulhat még, hogy a gyakorlatok zémét il6 vagy fekvl testhelyzetben
kell levezetniink. A belép6 torndhoz hasonldan, de itt annél is aldhuzottab-
ban igen fontos szempont a gyakorlatanyag valtozatossaga, a hosszadalmas
ismételgetések elkeriilése, s a foglalkozas levezetésének kedélyes formaja.

A testgyakorlati sziinet itt felvazolt formdain tilmen6en még szamos
kérdés var valaszra. Mégis ugy véljik, hogy a nagyon is elmaradt és sir-
g6sen meginditandé hazai vizsgalatokban a figyelmet els6sorban e kérdés-
komplexum legf6bb problémaira: a testgyakorlati sziinet foglalkozasi 4gan-
ként véltozé optimdlis id6tartaménak, illetve id6tartamainak meghataro-
zasara, tovabba anyaganak és modszereinek a hazai viszonyok figyelembe-
vételével torténd vizsgalatara kell irdanyitanunk. E vizsgélatokkal kapcso-
latban kilén szeretnénk aldhlzni a munkadrtalmak kikiszébdlésének, s a
balesetek csokkentésének kérdését. Sajnos, e téren ma meég nagyrészt fel-
tételezésekre és kilfoldi tapasztalatokra vagyunk utalva, amelyeknek a
hazai viszonyokra val6 alkalmazésat csak a legnagyobb ¢vatossaggal sza-
bad végrehajtanunk.

osszefoglalva: a testgyakorlati sziinet igen alkalmas eljaras a faradt-
sdg kovetkeztében a munkaid6 vége felé bedalld teljesitmény-csdkkenés el-
lensllyozasara, az altalanos kbdzérzet és kedélyallapot javitasara, s e perid-
dusban fokozottan jelentkez6 baleseti veszély részleges elhéaritdsara. Hatasa
kiilondsen ott jelentkezik szembetlin6en, ahol a dolgozok testhelyzete és
munka alatti izomfesziiltsége statikus jelleget mutat.

c) Munka uténi levezet6 torna

A termelési kiegészitd torna harmadik, legjobban elhanyagolt és szinte
ismeretlen forméja a munka utani termelési torna.

Feladata: a munka utani fizikai és pszichikai felfrissilési folyamat ha-
tékony meginditasa és lerdviditése.

Foglalkozasi id6tartama 10— 15 perc. Ezt az id6t a kijelolt feladatnak
megfelelfen els6sorban koénny(, &ltalanos hatasd, nyudjto jellegil szabad-
gyakorlatokkal (4—5 perc), majd csoportos, lehetéleg csapatokat foglalkoz-
tatd, vidam, mérsékelt fizikai terhelést jelentd jatékokkal, vagy kulénb6z6
vidamabb jellegli valtokkal célszerl kitolteni. A foglalkozds harmadik ré-
szét egyszerl, kdnnyebb levezetés, lazitas, s végll a tiszta leveg6n végzett
légzési gyakorlatok alkossak.

A munka utani levezeté torna elterjedésének, szélesebb kér( beveze-
tésének akadalyat egyrészt a felvilagosito munka, a tudatositds és a meg-
szervezés, masrészt a targyi feltételek hianyaban kell keresniink.,

*

Mindent 6sszevetve: A szocialista tarsadalmi viszonyok kozott a ter-
melési kiegészitd torna mindharom formajanak széleskdr(i bevezetéséhez
szamos feltétel biztositva van. Feladatunk, hogy a termelési kiegészité torna
formajanak, tartalmi és modszertani s kilondsen az elmaradt szervezeti
kérdéseinek problémait kutatva a felnévé munkasgeneracio sokoldald har-
monikus fejlédésének biztositdsa s a munkaartalmak ellensilyozésa, to-
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vabba a balesetek szamanak csdokkentése és nem utolsésorban a termelé-
kenység novelése érdekében lizemeinkben miel6bb bevezessiik a termelési
kiegészité torna mindharom formajat.
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DR. KRIZSANECZ KAROLYNE:

A miiszabadgyakorlat Uj iranya a ndi tornaban

A miszabadgyakorlat Iényege, jellemzése, jelent6sége

A miszabadgyakorlat kétféle' toroagyakorlatibdl: akrobatikus talaj-
torna elemekbdl és szabadgyakorlatokbdl all. A n6k a gyakorlat kezdését,
a talajtorna elemek 6sszekOtését mivészi tomaelemekikel végzik.

A harmincas-negyvenes években talajtorndnak nevezték a miiszabad-
gyakorlatot. Sokszor helyteleniil ezen a néven szerepel még ma is. Olyan
mozdulatokat (atfordulasok el6re-hatra, kézallas, fejallas, alkarallas, hi-
dak, ivek, spargak, egyensulygyakorlatok stb.) tartalmaz, amelyeket a leg-
tobb gyermek maga is ,,felfedez” és gyakorol.

A talajtorna elemek jelentds része régi népi mozgasforma. Részben
tréfas er6- és ligyességi gyakorlatok, amelyek vetélkedésre, versengésre is
alkalmasak.

A végrehajtdshoz nem szikséges semmi kiilondsebb felszerelés, csak
a tornaszer, a zold gyep, a csupasz talaj. Epp ezért teremben éppugy vé-
gezhetd, mint a szabadban.

A torna minden aga kozil — talzas nélkil allithato — jelent6sége a
legnagyobb.

Az 6rom, amit a sikerilt végrehajtdsa utan a tornasz érez, a teljesit-
mény fokozasara a legnagyobb serkentd er6.

F&leg az er6t, igyességet, ruganyossagot, gyorsasagot, egyensilyérzé-
ket fejleszti és olyan értékes tulajdonsagokat nevel, mint az akarat, 'bator-
sdg stb. A bajtarsi érzés kifejlesztésére (segitségadas, tarsas gyakorlatok) is
rendkivil alkalmas. Azzal, hogy barki ,feltalalé” is lehet, a .gyakorlatanyag
fejl6dése allando, valtozatos, kimerithetetlen és szorakoztatd. A tréfas
jellegl gyakorlatok (példaul tarsas atforduldsok stb.) jokedvet és derdt
keltenek.

A miiszabadgyakorlat, illetve a talajtorna éppen ezért az iskolai test-
nevelés egyik értékes része. Kuléndsen terem- és szernélkili iskolaban
valosaggal nélkildzhetetlen. Minden egészséges gyermekben él a mozgas-
vagy, ezt ébren tartani, tovabbfejleszteni, fokozni, a talajtanra a mar ismer-
tetett hatdsai miatt rendkivil alkalmas. Tomegfoglalkoztatdsra is igen
hasznos aga a testnevelésnek. Igen értékes eszk6z a harmonikus emberkép-
zéshez.

A miiszabadgyakorlat a sporttorna egyik aga. A tornaversenyek halas
része a lendiletes miszabadgyakorlat, mind a néz6ére, mind a tornaszra
esztétikai hatast gyakorol. Mély kifejez6je ez a mozgas okozta 6rémnek,
ha &szinte lelkesedéssel (izzik.
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Alkalmas kiegészit6je barmely mas sportagnak is. A talajgyakorlatok
felhasznaldsa, a nagyobb sporteredmények elérése céljab6l minden spor-
tolénak hasznos. A sportolok sokoldalt fejlesztésének egyik legjobb esz-
kéze. A gyakorlatok rendkiviili gazdagsagabdl minden sportold felkészilt-
ségének és hianyossagainak potlasara megfelel6en kikeresheti a maga sza-
mara a legalkalmasabbat.

A miiszabadgyakorlat kiiléndsen jelent6s a nék szdmara. Az anyag val-
tozatossdga ugyanis lehet6vé teszi a ndi szervezet sajatossdgainak és az
egyéni adottsagnak megfelel6 kivalasztast. A lendiiletes és szép mozgéas
a végrehajtas lényege, ezzel a n6k szaméara nagy lehetéség nyilt a m(isza-
badgyakorlatban. Egyes részteriileteken a n6k csaknem el6bb jarnak, mint
a férfiak. igy példaul a hajlékonysdg — ami a gyakorlatok egy részének
végrehajtasahoz sziikséges — inkabb ndéi tulajdonsag, tehat a nék a gya-
korlat ezt a részét jobban végre is tudjak hajtani.

A ndi miiszabadgyakorlatban az akrobatikus elemek mellett a szabad-
gyakorlatnak is nagy szerep jut. Ez fejleszti a mozgas koordinaciot. Az
egyes izomcsoportokat er@siti, nyUjtja, az izileteket sziikség szerint lazitja.

Nézzik, mi volt a fejlédés Gtja, amig a talajtomabdl m(iszabadgyakor-
lat lett,

A miiszabadgyakorlat fejl6dése

A talajtorna a legtobb népnél megtalalhatd. Oszténszeri mozgaskedv-
b6l sziiletett, 6si kifejez6je az 6romnek, a vidamsagnak és a virtusnak.
Ugyanazon mozdulatok, gyakorlatelemek megtalalhatok a kilénb6z6 né-
peknél. Az &si ,mag” altaldban egyforma. Amit a népek a régmult id6ék-
ben 6szténszer(ien gyakoroltak, a mi idénk felismerve értékét, tudatositja.
Amit a fiatalsdg és a nép régen a szabadban, réten, mezén, mint jatékot
Gizott, mi tudatosan az ifjisag testnevelésébe beiktattuk. A tréfas talajtorna
olyan régi mint a tdnc. A tornaval az ugyességet, erét, valésaggal a szem-
fényvesztésig fokozni és ezzel csodalkozast kivaltani, a tanccal pedig a
szépet akartak kifejezni. Mint primitiv tanc, régen a kett§ egytt haladt.
Azutan a talajtorna kilonvalt és onalléan fejl6dott tovabb, a ,nehéz és
veszélyes” kifejezésére térekedett.

A talajtorna kb. 4000 éves multra tekint vissza. Ebb6l az id6b&l kép-
maradvanyok tandskodnak. Egyiptomiban, Skandinavidban, Kréta szigetén,
Gordgorszagban talalt emlékek bizonyitjak, hogy az alapgyakorlatokat ille-
téleg ,,nincs semmi Uj a nap alatt”.

A legrégibb emlék Egyiptombol vald. Roti hadvezér Béni Hasszan-i
sirkdvén — 2000 évvel i. e. rajzok, ramutatnak az egyiptomiak jatékos ked-
vére. Masik emlék hidat végzd egyiptomi tdncosnét abrdzol (idészamitas
elétt 1180).

Skandinaviai (kdzel 2000 éves) sziklarajzokon az északiak ma is egyik
kedvelt eleme, az ,tfordulds hatra” lathato.

Kiléndsen Goérdgorszag volt a hazaja a szemfényveszt6knek. Homéros
is ir réluk. Herodotos beszél egy kér6r6l, akinek ilyen jelleg(i tudomanya
menyasszonya el6tt olyan ellenérzést valtott ki, hogy a kéré kosarat ka-
pott. (Valtoznak az id6k!) Szamtalan vazakép és relief bizonyitja, hogy
egy-, illetve kétkaru kézallas, alkarallas, ivek, hidak, atfordulasok elére,
hatra (pl. kardok felett) a gorogok talajtorna gyakorlatai k6zé tartoztak.
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Etruszk emlékek is igazoljdk — bronzszobrok — a hid régi eredetét.

A romai szemfényveszt6k rigddeszkaja, a kodzépkor hivatdsos talaj-
torndszainak nélkilézhetetlen eszkdze volt.

A kozépkorban — ,,az 6rddg praktikdjdnak” — tartottdk. Ellene voltak,
természetesen eredménytelenll. Ebb6l az idéb8l szarmazd fametszetek,
rajzok, reliefek, mutatjak az allandéan visszatéré alapelemeket. Fejedelmi
udvarokon, népmulatsagokon, vésartelepeken mutogattak Ugyességliket,
erejiket a hivatadsos szemfényvesztok.

Jatékos versenyeket is ilyenféle gyakorlatokibdél rendeztek. A gula-
toma is ezek kozé tartozik, pl. a kozépkori Velencében mivészi ,ember-
piramis” (30 emberig) versenyt rendeznek. A XIX. szazadig hasonld verse-
nyek rendezésének nyomat sok helyen megtalalhatjuk.

A talajtoma fejl6désének egyik nagy allomasa Arohamgeio Tuccaro
miikodése. 1559-ben megjelent konyve a mai szakemberek véleménye sze-
rint is nagyszer(i alkotds. Gyakorlatanyaga feldleli az atfordulasok csak-
nem valamennyi formajat, az anyag semmivel sem marad el a mai sport-
torna magas kovetelményeit§l. Mddszerre vonatkozdlag ma -is megszivlel-
het6 tanacsokat ad. A segitségadas modjarol, egészségilgyi szabalyokroél
is ir.

Tuccaro utdn Tomasso Garzoni (1616) a legfontosabb ugrasokrél ir.
Majd. egy jO ideig még a tornaszakkdnyvek hazajaban, Németorszagban
sem jelent meg a talajtornardl kialén munka. A tanc- és voltizsalassal fog-
lalkoz6 kényvekben taldlhatunk talajtornara vonatkozé anyagot és leirast.

Guts-Muts nem foglalkozott talajtornaval. Vieth 1795-ben a cigany-
kereket megemliti a talajtorna gyakorlatok ko6z6tt. Jahn nem fejlesztette
tovabb, csak Tuccaro Gtmutatdsai nyoman jart el. 1844-ben Spies tesz emli-
tést a talajtornardl ,Turnbuch fir Schulen” c. munkdajaban. Kés6bb Lion
részletesen foglalkozik mdvében a talajtornaval, f6leg a tarsasgyakorlatok-
kal. A mult szazad legalaposabb talajtorna leirdsa Ravenstein (1863) nevé-
hez flizédik.

Az osztrakok iskolai tornatanitdsaban a talajtorna mindig szerepelt, de
nem egyforma fontossaggal.

Az északi népek irodaimaiban csak Thulin-néal talaltunk egy-két atfor-
duldst. Ling, a svédtorna megalapitdja, nem foglalkozott talajtornaval. A
danoknal azonban val6sdggal ,,nemzeti hagyomany” (Nacihtegall). A ka-
tonai, népi és ikolai tornaban is megtalalhatjuk.

Az Ujabb id6ében, kilondsen Niels-Buch modszere jut jelentds szerep-
hez a talajtorndban. Ugréssorozatban igen lgyesen hajtjdk végre, féként a
kilonféle atforduldsokat. Szigoruan stilizalt, tokéletes formaban a nézbkre
gyakorolt hatas -a f6 cél. (Ellentétben a régi osztrdk felfogassal, amelyik
semmiféle el@irasos testtartast nem kivant.)

Az eurbpai orszadgokon kivil a japanok, kinaiak, maldjok és arabok
kozott rendkivil sok tgyes talajtoméaszt talalunk. 1800-bdl szarmazé ké-
pek bizonyitjdk ezt. (Példaul japan rajz atforduldst abrazol 4 (l6 ember
felett.)

Az |. vilaghabor( utan a sporttornaban altalaban nagy fejl6dés tapasz-
talhaté. Egyrészt rendkivil sok 0j gyakorlatelemet és kapcsolatot talaltak
ki a torna minden agdban. Masrészt ndvekedett a gyakorlatok szinvonala,
a végrehajtas technikdja és nehézségi fokozata. Ennek eredményeként a
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gyakorlatok anyaga szebb, mutatésabb, valtozatosabb~es nehezebb lett. Kii-
I6ndsen vonatkozik ez a miszabadgyakorlatra és f6leg a néknél.

Magyarorszag kiillondsen vezetd szerepet t0ltott be a talajtorna fejl6-
désében. A miiszabadgyakorlat nalunk valdsdggal ugrasszeriien fejlédott,
amit a versenyeken elért eredmények is igazolnak.

A miszabadgyakorlat fejl6désében jelent6s allomas volt az 1949. évi
*F@iskolai Vilagbajnoksag. Itt volt alkalmunk latni elsz6r a szovjet tornéa-
szokat. Miiszabadgyakorlataik az els6 pillanatban szokatlannak tiintek
mert eltéréek voltak a mi gyakorlatainktél. Az volt szokatlan, hogy az egyes
talajtorna elemeket, tdncos jellegli mozdulatokkal kototték ossze. Bar az
egész gyakorlat nehézségi foka elmaradt a mienktdl, amit bemutattak, azt
tokéletes biztonsaggal hajtottak végre, és valésaggal miivészi teljesitményt
nyujtottak. Gyakorlataikat zenére végezték és azokat a zene hangulatanak
és ritmuséanak megfelelen épitették fel.

Nalunk eddig a magasfok( elemek 0sszet(izésében sokszor még a kép-
zett tornaszn6k sem alkalmaztak szebb &sszekot6 gyakorlatokat. 1949-ben
aj Gtra tértink. A kdonnyebb, vagy nehezebb mozdulatokat a miivészi torna
elemeivel tokéletes harmonidval 0sszekapcsoltuk.

Az Gjnak, a haladénak keresése, az akrobatikus mozdulatok, mivészi
tornaelemekkel valé 0sszekdtése, megteremtette a mlszabadgyakorlat mai
magasfokd formajat és tartalméat. A gyakorlat Iényege az akrobatikus ele-
mek egymasutanja. Ezek a talajon végzett kiilonféle atfordulasok, varatlan,
meglepd testhelyzetek, ugrasok, kilénb6z6 sikokban végrehajtott gyakor-
latok, amelyekben erd, ligyességi, ruganyossagi, gyorsasagi elemek van-
nak, egyensulygyakorlatokkal véaltogatva. A legegyszeribb mozgésoktol,
legbonyolultabb &sszekotésig, megfelel6 ritmusban, kompozicidban.

Amiodta a mlszabadgyakorlat a verseny anyagahoz tartozik, a magyar
nék nemzetkdzi taldlkozon megmutattdk, hogy vilagviszonylatban is az
els6k kozé tartoznak.

Nagyobb versenyeredmények a kdvetkez6k:
Balkan Jatékok. Ljubljana. 1947.
1. Keleti Agnes, 3. Fehér Anna és Vasarhelyi Edit.
Fdiskolai Vilagbajnoksag. Budapest, 1949.
1. Keleti Agnes, 5. Tass Olga.
Berlin, 1951.
1. Korondi Margit, 3. Gulyasné Koteles Erzsébet, 5. Tass Olga.
Budapest, 1954.
1. Banati Eva, 3. Lemhényiné Tass Olga.
Olimpiai verseny. Helsinki, 1952.
1. Keleti Agnes, 3. Kéréndi Margit, 4. Gulydsné Koteles Erzsébet.

A miszabadgyakorlat dsszeallitasdnak szempontjai

A korszerli miiszabadgyakorlat nagydinamikaja, folyamatos, valtoza-
tos, érdekes és szép legyen. A nehézséget az donti el, hogy a tornéasznak
milyen a fizikai felkészultsége, illetve a mind@sitési osztalya. Az elemek
szamat és erdsségét egyébként a versenyszabalyok is meghatarozzak.
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A gyakorlat dsszedllitasaban tehat dontd, hogy az kinek a szamaéra és
milyen céllal készil. A miiszabadgyakorlat nagy valtozatossdga lehet6vé
teszi, hogy az egyéniségnek megfelel6 gyakorlatot allitsunk 0ssze kor és
felkészlltség szerint.

Alapelv az, hogy a versenyszabaly szerint rendelkezésre all6 12X12
méteres teriletet minden irdnyban hasznaljuk ki. A szimmetria elvének
nem szikséges érvényesiilnie. A befejezés — nem feltétlen el@irds ugyan —
altaldban a teriiletnek azon a részén szokott lenni, ahol a (gyakorlatot kez-
dik. Ezt azonban inkdbb csak a hosszabb gyakorlatokban lehet megvalo-
sitani.

A gyakorlat feleljen meg a tornasz egyéniségének. Ez azt jelenti, hogy
az akrobatikus elemek kozil els6sorban azokat valasszuk ki, amelynek szép
végrehajtasat a tornasz fizikai adottsagai lehet6vé teszik. Egyiknél a hajlé-
konysag, a masiknal a ruganyossag, a harmadiknal az er6 van nagyobb
mértékben, e szerint valogassuk 6ssze a gyakorlat lényegét alkoté eleme-
ket. Természetesen nem ugy, hogy csak ilyen jellegli gyakorlatokat épi-
tink a gyakorlatba. A (gyakorlatban ugyanazon elemek ismétlédhetnek, de
mas és mas (mozgaskapcsolatba illesztve. Téhat ne legyen a gyakorlat egy-
oldald. Ezzel kapcsolatban meg kell jegyezni, hogy nem jelent ismétlést, ha
az ugrassorozatba tébb hasonlé ugrast vesziink egymasutan. A lendileti és
ugyességi gyakorlatok és ugrasok mellett, er6gyakorlat is szerepeljen, ame-
lyikhez azonban nem sziikséges nagy er6feszités. Egyensulygyakorlat (le-
beg6 és mérlegallasokat) is iktassunk kézbe. Kiilonbdz6 testhelyzetek (allas,
ulés, térdelés, fekvés), fordulatok, jellemz6k a korszerli m(iszabadgyakor-
latra.

Az 0Osszekotd részek nehézségi fokanak igazodni kell az akrobatikus
részek nehézségéhez. A miivészi torna (kar-, torzs-, labmozgasok) 6sszekotd
mozdulatok szinvonala feleljen meg a mlszabadgyakorlatnak. Ezek beépi-
tése valtozatossa teszi az akrobatikus elemeket. Szép kivitelik puha, lagy
mozgast kdlcséndz a tornasznak. Lehetévé teszik, hogy a magasfoki eleme-
ket egységes gyakorlatta flizziik 6ssze. Az atmeneteket megoldjak, simava,
gordilékennyé teszik. Természetesnek talaljuk a mozgasok egymasutanjat,
ha az 6sszekdtd részeket helyesen alkalmaztuk. Eszkozil szolgalnak ahhoz,
hogy formara, tartalomra és jellegre nézve a legteljesebb m{vészi gyakor-
lat kialakuljon. Lépéssel, futadssal, szokdeléssel, ugrassal, fordulattal, a
hely- és irdnyvaltoztatast konnyen megoldhatjuk. A térformak megvalasz-
tasdban figyeljink arra, hogy a gyakorlat a térformdak s(rl és felesleges
megvaltoztatasaval ne legyen nyugtalan.

A gyakorlat dsszedllitasanak alapja a zene. A zene a tornéasz egyéni-
.ségének ugyancsak feleljen meg. Példaul, aki robbanékony, annak szamara
olyan jelleg(i zenét keressiink, ahol a (gyorsasagnak, a rabbanékonysagnak
alatamasztasara szolgal a zene. A gyakorlat liteme, tempdja, ritmusa legyen
kapcsolatban a zenével. A kett6nek egyezni kell.

Az 0Osszedllitasban az .akrobatikus elemek elhelyezését illetéleg tobb-
féleképpen jarhatunk el.

1. Lehet a kezdés er6sebb (féként kezd6knél).
2. Lehet emelked6, ugyhogy kdzépen van a legnagyobb erdsségi elem.
3. Lehet alland6 emelkedés, ugyhogy a befejezés a legerdsebb.
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Mesterfokd tornaszoknal, akiknek alléképessége fejlett, a harmadik
fajta gyakorlat-0sszeallitast alkalmazzuk.

A kezdet, tovabba az un. 0sszekdtd részek és a befejezés, szintén hoz-
zajarulnak ahhoz, hogy a gyakorlat fordulatos, meglep6 és szép legyen. Az
0sszek6té részeknél dont6, hogy milyen mozdulatb6l akarunk tovabbjutni
és milyen akrobatikus résszel kivanjuk folytatni a gyakorlatot.

Néhany példat emlitek meg a gyakorlatkezdéshez — &sszek6t6 részt —
megjeldlve, hogy milyen helyzetb8l, melyik mozdulat végrehajtdsa torté-
nik —, tovabbda a befejez6 részt.

A példak magasabb fokU gyakorlatok Osszeallitasdhoz val6k, a zené-
nek megfelelen rovidfthet6k vagy bdvithet6k.

Mlszabadgyakorlat kezdések:

1. Szogallas, oldals6 kozéptartas, térdrigdzassal jobb kilépdallas jobb-
ra, bal karlenditéssel mélytartason at mellsé kdzéptartasba, egyidejd térzs-
hajlitassal balra, ugyanaz ellenkez6leg, folytatolag térdrugo6zassal kilépés
jobb labbal jobbra, 360 fokos fordulat (bal 1ab hatul nyudjtva) felugréssal a
jobb labon bal lablendités el6re, karlenditéssel mély- és mells§ kdzéptarta-
son at magastartasban. Folytatolag fehendilés kézallasiba stb.

2. Szogallas, oldalsé kbdzéptartas. Jobb labbal érint6 1épés eldre, kilé-
pés és felugrassal a jobb labon, bal lablendités el6re, karemeléssel magas-
tartasba és egyidejd 180°-os fordulat jobb labon jobbra,- jobb guggolota-
maszba. (Bal lab nydjtva hatul.) Folytatélag labtartas-csere, kézallason &t
stb.

3. Szdgallés, oldalsé kozéptartds. Jobb lablendités oldalt, paros labra
ugras, egyidejl karkorzéssel befelé magastartdson at. Paros labrol elugrés-
sal leérkezés a jobb labra, bal lab oldalt nyUjtva, karemeléssel magastar-
tasba és torzshajlitassal jobbra, folytatolag a bal 1dbbal kezdve harmaslépés
balra, karkdrzéssel jobbra, elugréssal a bal 1abrol, kadettugras, folytatdlag
atfordulds balra stb.

4. Néhany lépés nekifutassal (kar oldals6 kézéptartdsban) paros labrol
elugrassal 360 fokos fordulat balra. Kilépéssel el6re, jobb lebegéallas, bal
karlendités mélytartason at, mells6 kdzéptartasba. Bal labbal kezdve har-
maslépés balra, karkdrzéssel a test el6tt, folytatélag atfordulas oldalt stb.

Osszekdtd részek

1. Hidbol atfordulds héatra, jobb guggoloallasba (bal lab nyudjtva hatul)
karkdrzés el6re, térzshajlitassal hatra, folytatdlag tdorzsforditassal balra,
karleengedés, oldalsé kézéptartdsba és jobb karkdrzéssel lefelé térdnyujtas,
egyideji 90 fokos fordulattal balra a jobb talpon, bal lablendités oldalt,
folytatélag arabugras.

2. Spargaban (jobb lab el6l) térzshajlitas elére, bokafogassal, 180 fokos
fordulat balra, jobb iguggoléallasba, karleengedés a test mellett, folytatolag
kéztamasszal a talajon, fehendiilés fejallasba stb.

3. Hatsd mérlegallas a bal labon. Torzsnydjtassal felugras a bal labon,
egyidejd jobb kilépéssel hatra a bal mogé, térdrugbdzassal és kis fels6 torzs-
hajlitassal el6re, bal labkorzéssel balra, bal keresztezett 1épés a jobb mo-
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gott és 360 fokos fordulat ibalra, bal kilép6allasba oldalt, folytatélag jobb
labemeléssel térzsdontéssel oldalt, jobb oldalsé mérlegallasba stb.

4, Tarkébillenésbhdl raugrassal elére a jobb labra, lebegdallas, jobb kar
mellsé rézsutos mélytartasba, hatralépéssel a bal labra, ugyanez ellenkezg-
leg 180 fokos fordulattal jobbra, kilépéssel a jobb labon, oll6z6é felugras
el6re, egyidejl karkdrzéssel lefelé oldals6 kozéptartasba, folytatdlag bal
labemeléssel hatra és torzsdontéssel elére, mells6 mérlegallas stb.

Befejezések

1. Kilépéssel és elugrassal a bal labrol, paros labra ugras, karemeléssel
magastartassal, torzsim 11am, alapalléas.

2. Ciganykerékbdl fordulattal harmaslépés hatra, bal ldbbal kezdve,
karkorzéssel hatra a test bal oldalan, alapallas.

3. Szdgallas, oldalsé kozéptartas, bal labbal kezdve harmaslépés, futo-
ugras el6re, pillanatnyi mérlegallasba, harmaslépés hatra, lebeg6allas a bal
labon, néhany lépés nekifutassal, kézenatfordulas el6re, alapallas.

4. Harom futélépés elbre, 6zugras (bal l1ab hatul), bal Ilablenditéssel
eldre, karlendités mélytartdson at, mells6 kdzéptartassal, majd kilépdallas
el6re, karkorzéssel lefelé kezdve térzshulldm hatra, majd térdrugdzassal
jobb labzaras a balhoz, kis térzshajlitassal el6re, karlendités, hatso rézsatos
mélytartasba, térzsnyujtas, ,flick-flaok”.

A kovetkezékben egy teljesen Osszeéllitott példagyakorlatot ismerte-
tek. Feln@tt It osztalyu versenyz6k szamara készilt.

1d6 IV: perc.

Zene: Donizetti: Szerelmi bajital.
(Schmith-atdolgozas.)

Felallas a terlilet egyik sarkdban, arccal rézsit el6re.

l. rész.

Térdrugdzassal, jobb kilépés jobbra, karemeléssel oldals6 kozéptar-
tasba, 360 fokos fordulattal jobbra a jobb talpon, egyidejd bal térdemelés-
sel el6re (bal talp érinti a jobb térdet) és karemelés ives tartasba a fej folé,
folytatolag bal térdnyUjtassal és lableengedéssel torzshajlitas hatra, kar-
kdrzéssel el6re a test oldalan és torzsnyujtas, kilépéssel és elugrassal a bal
labrol, paroslabra ugras, karlenditéssel hatra, 6zugras, karlenditéssel elére,
oldalsé rézsitos magastartasba, jobb tdmaddallasba elére, karleengedéssel
elére, mellsé rézsitos magastartdssal (kdny6k hajlitva, tekintet a kézen),
jobb térdnyujtassal és bal kilépéssel el6re, bal keresztezd allas elére, kar-
leengedéssel el6re, hatso rézsutos mélytartassal, torzshajlitassal elére, eresz-
kedés guggolasba,

térd- és torzsnyujtassal jobb keresztez6 kilép6allas el6re, karlendités-
sel el6re mells6 kozéptartasba, fels6 toérzshullammal karlendités mélytar-
tason at oldals6 kdzéptaytasba,

bal labbal kezdve 3 futdlépés el6re, kézenatfordulas bal labra, folytato-
lag két labra, magastartas.
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Il. rész.

Elugrassal mindkét 1abrol és bal lablenditéssel oldalt, bal tamaddallas
oldalt. Torzslhajlitas jobbra, egyidejl 34 jobb karkdrzéssel halra a test el6tt,
bal karleengedéssel oldals6 kodzéptartasba, folytatdlag jobb térdnyujtassal
bal keresztez6allas a jobb mdgott és 360 fokos fordulat balra, mindkét tal-
pon, karemeléssel ives tartdsba a fej folé, bal kilépéssel és elugrassal ka-
dettugras balra, karkdrzéssel jobbra a test el6tt, folytatdlag

bal kilépéssel és felugrassal jobb lablendités (hatra, karkdrzéssel jobbra
a test el6tt, bal oldals6 rézsitos magastartasba, jobb karkdrzéssel jobbra,
jobb lablendités oldalt, folytatdlag kézenatfordulas jobbra a jobb labra, kar
oldals6 kozéptartasban,

90 fokos fordulattal balra a jobb labon karemelés magastartasba, hatra-
hajlas hidba és bal lablenditéssel atfordulds hatra, kézallas helyzetébe,
majd labzarassal ereszkedés hasonfekvésbe,

jobb lablenditéssel hatra 180 fokos fordulat jobbra, bal hardntspéar-
gaba, karemeléssel magastartassal, torzslhajlitas elére,

jobb térdhajlitassal csipé- és torzsemelés torzsforditassal jobbra, kar
torzskorzéssel a test jobb oldalan, folytatdlag ereszkedés jobb sarokiilésbe
és torzshajlitas el6re, karleengedés bal hatso rézsutos mélytartasba, torzs-
és labnyujtassal bal térdrugo6zassal 295 fokos fordulat jobbra a bal labon,
jobb labemeléssel hatra és torzsdontéssel elére, mells6 mérlegallasba, kar-
lenditéssel oldals6 kozéptantdsiba, majd emeléssel magatartasba, folytatd-
lag 135 fokos fordulattal jobbra a bal labon, hatrahajlas és térzsnyujtas-
sal 1épés jobb tamaddallasba el6re, kar magastartasban,

karkdrzéssel el6re a test oldalan, jobb labnyujtassal és bal lablendités-
sel hatra ldbvéltassal atfordulds el6re bal labra és ereszkedés bal harant-
spargaba, kar magastartasban, folytatolag mindkét kézzel tdmasz a csip6
mellett, bal 1dbkdrzés hatra a jobb mellé, folytatélag 180 fokos fordulat
balra, lésbe, majd tovabb 180 fokos fordulat balra és labkorzéssel balra,
pillanatnyi hasonfekvésbe folytatélag ugras guggol6tamaszba és fejen at-
fordulds el6re kétszer (hajlitva-nyujtva), kar magastartdsban.

I1. rész.

Felugrassal nyujtott labrél testsulyathelyezés balra, torzsforditassal
balra, karleengedéssel oldalsé kdzéptartassal, majd térdrug6zassal és torzs-
forditassal jobbra, 135 fokos fordulat jobbra a jobb labon, bal 1ab hatul
nyGjtva folytatolag,

bal kilépés keresztbe a jobb mogil és tovabbi 360 fokos fordulat jobbra
jobb labkdrzéssel jobbra héatra, jobb térdelésbe ereszkedéssel, sarkoniilés,
kar hatsé rézsitos mélytartasba, emelkedés jobb térdelésbe, bal labemelés
vizszintesig és korzéssel hatra, karlendités el6re mellsé kdzéptartassal, foly-
tatdlag bal térdhajlitadssal er6teljes karkorzés a test oldalan el6re, torzshaj-
litassal hatra, egyideji jobb térdemelés (labfejen, hati oldalon atgdrdilve)
és ereszkedés bal sarkonilésbe, térzshajlirtassal elére, karlendités hatsé
rézsltos mélytartasba, folytatolag,

térzsnyujtassal és bal térdrug6zassal 360 fokos fordulat jobbra, a jobb
labon, bal 1ab hatul nyudjtva, karlenditéssel oldals6 kdzéptartasba,
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bal lab és karlenditéssel elére, mély héatrahajlas, karlenditéssel hatsé
rézsttos mélytartasba,

néhany lépés nekifutdssal egykard kézenatfordulds el6re, folytatélag
kézenatfordulds (kétkart) és felugras jobb harant-terpeszallasba, majd ér-
kezéssel jobb keresztez6allas, 360 fokos fordulat balra, mindkét talpon kar-
kdrzéssel mélytartdson at a test el6tt.

bal lablenditéssel Ibalra, folytatélag ,,czinzga” balra és atfordulads a bal
labra, folytatolag kilépéssel jobb tamaddallas elére és 270 fokos fordulattal
jobbra, bal lablendités el&re, néhany Iépés nekifutdssal arabugras és ,flick-
fladk” bal tdmadoallasba eldre, alapallas.

A végrehajtds technikdja, az oktatas sajatos elvei

A gyakorlatok technikédjanak elsajatitasahoz minden tornasz szadmara
meg kell talalni az egyéniségének legjobban megfelelét, s azt a mivészi
kivitel fokaig emelni.

Ehhez (ismerni kell a tornaszt és a mozgas pontos lefolyasat. Az oktato
csak ezek ismeretében tudja tornéaszait a legegyszer(ibbt6l a legmagasabb
teljesitményhez eljuttatni.

Eppen a teljesitményfokozas az 6rom igazi forrdsa. A balesetet is a
mozgas pontos ismerete teszi elkerlilhet6vé. A segitségadas lényege nem az,
hogy a helyteleniil végzett mozgas kdvetkeztében bealld esetleges balesetet
megakadalyozzuk, hanem az, hogy a helyes — a gyakorlatnak és az egyén-
nek legmegfelelébb — technikat utbaigazitdsunkkal el6segitsik. igy lesz
a mozgasforma igazi, ,,hds és vér”.

A miszabadgyakorlatok tanitdsdban kiilon gondot kell forditani a kar-,
lab-, torzs- és fejmozgasra, tovabba az egyensuilyi helyzetekre. Karmozgas-
ban a kézfejnek is fontos szerepe van. Fordulatokban, forgdsokban a ,fej-
munka” kiléndsen fontos. Cél a szabad, kénnyed, szép mozgas elsajatitasa.
A bonyolult kapcsolatokra nem ajanlatos hamar attérni, mert nehéz a tani-
tas akkor, ha az alapmozgasok hibasak.

A lab mozgékonysaga a csipGizilet lazasagatol fugg.

A foglalkoztatasban tekintettel kell lenni a nék viszonylag gyengébb
izomzatara, csont- és tokszalag rendszeriikre, azonkivil az iziletekre. Az
akrobatikus gyakorlatok végrehajfasaban, (amelyek a sulypont emelésével
kapcsolatosak (billenések, atfordulasok sth.), arra, hogy ezek nagyobb izom-
er6t és robbanékonysagot kivannak. Erdsitenliink kell a kar- és hasizmo-
kat, hogy a sztatikus helyzetek nagyobb megterhelése ne okozzon gondot.
A lazitd és nyujté gyakorlatokat valtogassuk er6sité hatast (gyakorlatokkal.

Befejezés

osszefoglalva az eddigieket, elmondhatjuk, hogy nemcsak multja, ha-
nem jovdje is van a miiszabadgyakorlatnak. Ennek a jév6nek az érdekében
foglalkozzunk minél tobbet a torna ezen dgaval. Minél tébb ismerettel fo-
gunk rendelkezni, annal hatarozottabban és batrabban alkothatunk Gj gya-
korlatokat, elhagyva az dsszes elavult és korszer(itlen mozgéasokat.
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Sajat teljesitménylink feletti 6rom az Onbizalmat fokozza, és tovabbi
teljesitményre serkenti az akarater6t. Ez a kedvez6 befolyas a jellemneve-
lésre a miszabadgyakorlatok pedagdgiai értékét nagyiban ndveli.

A testnevelés céljanak is igen megfelel a m(iszabadgyakorlat. Hozza-
jarul a bator, életviddm, kezdeményezd, nagyobb teljesitményre képes em-
ber neveléséhez.
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KUzZDOSPORTOK

GALLA FERENC:

A cselgancs-edzés anyaga és oktatasa*

Mint minden sportdg, a cselgancs is megkodveteli — az altaldnos okta-
tasi alapelveken til — a maga specidlis oktatasi mddszerét. A dobasok ok-
tatdsa el6tt feltétlentl tanuljanak meg a cselgancsosok helyesen esni, is-
merjék a dobasokbdl keletkez6 zuhanasok technikajat. Ezek elsajatitasa
utan térhet csak ré az edz6 a legegyszer(ibb dobasok oktatdsara. Parhuza-
mosan haladjon ezzel a foldharc — a leszoritdsok, a kar- és labfeszitések,
valamint a fojtdsfogdsok — oktatadsa. Helytelen, ha az edz6 — a fokozatos-
sag egyébként helyes alkalmazasaval — az esések oktatdsa utan csak akkor
tér at példaul a dobasok oktatadsara, ha azok mar tokéletesen beidegz6dtek,
automatizalodtak.

A cselgancs-mozgasok oktatasa kdrben b6vilé oktatdsi menetet kivan.
Elég, ha az edz6 el6szor a mozgasok legfontosabb szempontjaira hivja fol
a figyelmet, s azutdn bdviti a sportolok technikai és taktikai ismereteit.
Az (j mozgéas oktatasaval egyid6ben minden egyes edzésen gyakorolni kell
az el6zdéén tanultakat is, s6t a f6 részben meg kell talalni a médot annak
kiizdelem kdzben val6 alkalmazésara is. Legjobb, ha a cselgdncsosok a mar
begyakorolt, s a részben vagy teljes egészében automatizalédott mozgéaso-
kat, az ellenfél kevés vagy teljes ellendllasdval, majd kizdelem kézben,
kilonb6z6 feltételek kozott, valtott ellenfelekkel stb. gyakorolja.

Lassuk tehat, milyen modszerekkel oktatjak a cselgancs-mozgasok és
azok el6keszitd, ravezetd gyakorlatait.

Az edzés 4 részes szerkezete szerint az elsd, a bevezet§ rész itt is —
mint altalaban az 6sszes tobbi mas sportagaknal — sorakozas, jelentésadas,
létszamellen6rzés és az edzés anyaganak rovid ismertetése. Az edzés egyéb
kozdlnivaldit is itt ismertetik. Ezutan keriil sor a komoly megterhelést
jelent6 cselgdncs-mozgasok bemelegitd, el6készit6 és ravezet§ gyakorla-
taira, vagyis az el6készit6 részre.

Az el6készitd részben bemelegitd, altalanos, nyuajto, lazité és er6sit6
szabadgyakorlatokon kivil a kilonb6z4 feltétell jatékos, paros kiizdelmi
gyakorlatokat (egynéhany ellenallasi, egyensuly- és er6gyakorlatot), vala-
mint az 6sszes esési gyakorlatikat tanitjuk. Természetesen valamennyit
nem feltétlen sziikséges minden esetben végiggyakoroltatni, hanem edzé-
senként valtogatva, — a valtozatossag gyonydrkddtet, mint a kézmondas is
tartja. Az sem baj, ha egy-egy sorversennyel, jatékkal, rogbivel stb. mele-

*Készilt: 1956 decemberében.
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gednek be a versenyz6k. Azonban minden egyes edzés el6készité részében
szerepeljenek jatékos kilizdelmi és esési gyakorlatok. Ezek utan térhetnek
rd az edzés f6 részére, vagyis a mar tanin mozgasok (dobasok) gyakorolta-
tasara, az Uj mozgasok oktatasara és végil a mar részint begyakorolt, vagy
teljes egészeben automatizalédott mozgasok, mozgaselemek aikalmaztata-
sara. (feltételhez kotott kizdelem, valtott ellenleiekkel valé kizdelem,
edz6merkdzés, botbirk6zas stb.) Az edzés befejez§ vagy levezetd része
ismét magédban foglalja az esési gyakorlatok jo részét, egynéhany tlgyes-
ségi talaj-, kilénb6z6 szer-, erd-, sulyz6- vagy expander-gyakorlatokat.
Az edzés vége a furdés.

Ez a cselgancs-edzés vazlatos anyaga. llyen és sok mas szempont sze-
rint allitja 6ssze az edz0 az edzésvaziatot, az edzés, oktatdsra es gyakorol-
tatdsra szant anyagat.

Ezek utdn vegyik tlzetesebben szemiigyre az edzés részeit, s azok
anyagat.

Az el6készitd rész célja a szervezet, az izomzat altalanos bemelegité-
sén tul a cselgancs-mozgasoknal nélkilézhetetlen izomcsoportok, illetve
idegpalyak kulénleges bemelegitése, bejaratdsa. A komoly fizikai és fizio-
l6giai megterhelésii cselgdncs-mozgéasok koézott mindig legyen meg a fo-
kozatossdg, a megfelel6 atmenet.

Az edzés ismertetése utan, az edz6 rovid ideig tartd futassal, jaras és
futds kozben feladatokkal (indian sz6kdelés, a futds utanlépéssei, oldalozo
futas, békaszokdelés, torpejaras sth.) kezdje el az altalanos bemelegitést.
Ekkor térhet csak ra a szabadgyakorlatokra, a kar, térzs és 1ab izomzatd-
nak az er@sitésére, az egyensuly fejlesztésére. (llyen gyakorlat pl. a szok-
delés, a lablendités, a fekv6tdmasz, a torzshajlitas és korzés, a mells6 és
oldals6 mérlegallasok sth.) Az el6készitéshe tartozhatnak a kiillonb6zé labda-
jatékok (kosarlabda, labtenisz, roghi), iskolajatékok (fogocskak, sorverse-
nyek) stb. Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok, illetve jatékok utan ke-
rilhet sor a specidlis cselgancs-gyakorlatokra: ellenallasi, kiizdelmi, esési
gyakorlatokra.

Régen az ellenalldsi gyakorlatoknak igen nagy jelent6séget tulajdoni-
tottak, s6t az el6készit6 részt még most is ilyen gyakorlatokkal témkddik
tele. Magam a cselgancs-edzéseimen jorészt felszdmoltam ezeknek a gya-
korlatoknak az oktatasat. Az ellenédlladsi gyakorlatok: 1. nagymeértékben
merevitik a sportolok izomzatut; 2. idét pocsékolnak, s kell6 hatasuk
még sincs; 3. ezek a gyakorlatok végtelenll érdektelenek, unalmasak,
a cselgancsosok nem talalnak benne semmi vonzot. Az ellendllasi gyakor-
latok helyett olyan kiizdelmi jellegi paros gyakorlatokat dolgoztam Ki,
amelyek kilonbozé feltételeket szabnak meg, versenyszerliségik miatt él-
vezetesek, rovid id6 alatt be is melegitenek, a specidlis cselgdncs-mozgasra
vezetnek ra és el6készitd hatasuk is van. A gyakorlat mindezt igazolta, s
ma mar rendszeresen végeztetem.

A kiizdelmi gyakorlatok két csoportban végezhet6k: sz6nyegen és sz6-
nyegen kivil. Az edz6 a lehet§séghez képest a sz6nyegen kiviil végeztesse
a paros kiizd6 gyakorlatokat, s csak kizar6lag azokat végeztesse sz6nyegen,
amelyek kulonben parketten és lindle-umos talajon veszélyesek, sériilést
okozhatnak. Egyébként ne kényeztessiik a versenyz6ket! Szoktassuk &ket
kemény munkara, a nehézségek elviselésére, tanuljanak meg egymas testi
épségére vigyazni, komoly terhelésli mozgasok kdzepette is.
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Ilyen kiizd6 gyakorlatok példaul ,Ki tudja leveg6be emelni a masi-
kat?” Erre sipsz0 utan mindegyikik valamilyen fogassal, ha csak egy pil-
lanatra is, de leveg6be akarja emelni a tarsat. Az egyiknek sikerilt? Ujra-
kezdik! A kiizdelemre a sipsz06 teszi a pontot. Az gy6z, aki tobbszor emelte
leveg6be a tarsat.

,Kitud a tarsa hata mogé kerilni?”, ,Ki tud a tarsa atkarolasabdl sza-
badulni?”, ,Ki tudja az edz6tarsa jobb (vagy bal) labat a talajrol fol-
emelni?” — Mindkét versenyz8 a szembeallé tarsanak jobb labat (vagy bal)
felemelve, bokajanal két kézzel fogva tartja. Cél: az edzétars elhlzasa a
kijelolt vonalig. ,,Sipszéra” vagy ,rajtra” indul a kizdelem. Masik valto-
zat: ugyanezzel a kiinduld allassal cél az edz6tars eltolasa a szemben Kki-
jelélt vonalig.

Ilyen és ehhez hasonlo gyakorlathol igen sokat lehetne még felsorolni.
Végs6 fokon azonban mégis kézds a céljuk: vagyis az izomzat altalanos és
specialis belemegitése az er6, az alloképesség, az ligyesség, a gyorsasag és a
cselgancsosoknal oly nélkilozhetetlen eigyensulyérzék fejlesztése. Ezek a
gyakorlatok valamennyi cselganesozd izomzatat igen hamar bemelegitik,
tokéletesitik a cselgancsszeri mozgast, az ehhez sziikséges idegpalyakat be-
jaratjak, az izomcsoportokat j6l bemelegitik. igy a versenyzék kuzddszelle-
me ng, célratéré a munkajuk, batorsdguk, s ugyanakkor udit és sz6rakoz-
tatd, a versenyzdk szivesen végzik. Szervezetiiket mégis alaposan el6késziti
a komoly megterhelés( 6 részre, illetve az ezt megel8z8 esési gyakorlatokra.
Az ,esési gyakorlatok” el6zzék-e meg a ,kizdelmi gyakorlatokat”, vagy
ne? Vitakérdés! Ezek a gyakorlatok a tulajdonképpeni cselgancsozas le-
egyszer(sitett formai, tehat er6sebben terheltek, mint az esési gyakorla-
tok legtdbbje. Igen &m, csak az esési gyakorlatokat sz6nyegen lehet és kell
végezni! S helytelen, ha a versenyzdk le- és foljarkalnak az el6készitd rész-
ben a szényegen. A megel6zés ellen sz6l az is, ha egyszer(ien a futdsok
utdn mindjart az esési gyakorlatokat végeznék a cselgdncsosok. Az eseési
gyakorlatok magasiskoldjat képez6 zuhanéasok (kézenéatfordulasbol, tarson
és ridon A&t és szabadon) is az esésekhez tartoznak és ezek mar feltétlenul
igénylik a szervezet, az izomzat leger6sebb bemelegitését.

Az esési gyakorlatokon els6sorban a csusztatott eséseket, a guruldso-
kat (,henger” el6re és hatra, ,,magas henger”) és a zuhanasokat (kilénbdzé
feltételek kozott) értjik.

Az esési gyakorlatok jelent6ségiuk és fontossdguk miatt feltetlenul
igénylik az edzésenkénti gyakorlatokat. A d&éléseknek, valamint a csuszta-
tott eséseknek (elére, hatra) nem annyira a cselgdncsozasnal, mint inkabb
a gyakorlati életben (jégen, sikos Gton) van jelent6sége, éppen ezért, a he-
lyes beidegzés, az alkalmazni tudas utdn mar ne vegyik az esések el6ké-
szité részének anyagdhoz. Annal inkabb azonban a gurulésokat (elGre,
hatra) és a zuhanasokat.

Ezek a gyakorlatok tartoznak tehat az el6készit6 rész anyagdhoz. Nem
sziikséges és nem célszeri minden edzésen valamennyit gyakoroltatni! Az
edz6 az id6tdl, a helytél, s nem utols6sorban az edzési id6szaktél, s az ed-
zésnapoktol fuggben valassza ki a legmegfelel6bbeket. Az esési gyakorla-
tokat azonban minden edzésen gyakoroljak a versenyz6k.

Térjunk ki az el6készit6 gyakorlatok oktatdsara, hibaira, javitasukra.

A bemelegité futasnal az edzé mindenkit jol lasson és mindenki jo]
hallja az utasitasait. Utasitasai, vezényszavai legyenek vildgosak, érthe-
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téek, rovidek, hatdrozottak és magabiztosak. Ugyeljen, hogy versenyzGi
lazdn, kénnyedén fussanak, ne szaladjanak ra tarsuk sarkara sth. A tdvkozt
(1,5—2 m) tartsdk meg. A bemelegité futasoknal leghelyesebb az egysoros
oszlop alakzat. Természetesen ezt is elsésorban az edz6helyiség, tornate-
rem nagysaga, valamint a versenyzdk szdma hatdrozza meg. Menet koz-
ben, illetve futas koziben végeztessen feladatokat az edz6 pl. indian szok-
deléssel, utanlépegetéssel (oldalazé) futds, magas sarok- és térdemeléssel
futas stb. Futas kdzben javitsa a hibakat, pl. indidn szdkdelésnél: ,Emeld
magasabbra a térded!”, ,Karodat nyUGjtva lenditsd!” stb. Helyes, ha, ver-
senyz0it keresztnevén szélitja — figyelmezteti a hibaira, vagy dicséri a
szép kivitelezésért. A gyakorlatvezetés legyen folyamatos, gordilékeny,
egymasbafolyd. ,,Békaszokdeléseknél” hivja fel a figyelmet a robbanékony
és gyors elrugaszkodasra, a karok el6relendiilé szerepének fontossadgara. A
révid, 3—4 perces futds utan térjen r4 az altaldnos bemelegit§ szabadgya-
korlatokra, illetve az edzésvazlatban szereplé labdajatékokra, sorverse-
nyekre stb.

A szabadgyakorlatokhoz mar futds kdzben olyan alakzatot vegyenek
fel a versenyzoK:, amilyenek az id6- és helykihasznalas szempontjabdl a leg-
jobbak. A szabadgyakorlatok szintén legyenek folyamatosak, ne torjék
fejiket a kovetkez6n. Az edzd gyakorlatvezetd technikdja akkor lesz ki-
fogastalan, ha minden edzés eldtt becsiiletesen felkészil, atgondolja az
anyagot és edzésvazlatot készit.

A szabadgyakorlatok oktatasanal tgyeljen a helyes kivitelezésre, ja-
vitsa menet kdzben és személyenként a hibakat. A gyakorlatokat végeztesse
agy, hogy hatasat ne vonjak kétségbe cselgancsosai. Minden gyakorlat sza-
manak novelésével, gyorsitasaval, esetleg szerék hasznalataval fokozhato
a hatas. Ugyeljen az edz6, hogy legyen sok kar, lab és torzs izomzatut er6-
sit6, valamint egyensuly gyakorlat.

Ha szabadgyakorlatok helyett (tekintettel arra, hogy az id6 révidsége
miatt mindkett6t, nem engedheti meg) labdajatékot, vagy iskolai jatékokat,
sorversenyeket végeznek, akkor ezek ne tartsanak tovabb 5—10 percnél.
Viszont minden versenyz6t megmozgatd jatékokat vegyenek az el6készitd
részbe: rogbit (egy és t6bb labdaval), kosarlabdat, az iskolai jatékok kézil
kilonb6z6 fogokat, sorversenyeket sth. Ugyeljen az edz6 a szabalyok
(sportszer(i versenyzés) biztositasdra. A szabdalytalankododkat, ,csalokat”
bintesse meg, legyen igazsdgos és targyilagos. A jatékok, versenyek ideje
alatt beleszolast, vitatkozast ne tiirjon. Nagyon hatdsosak a medicinlab-
daval végezhetd kiilonb6z6 jatékos versenyek is. Ha lehetséges, kotélma-
szassal, illetve flggeszkedéssel fejezzék be a gyakorlatokat.

1948—49-ben, a cselgancs-sport meghonosodasakor el6készit§ anyag
kizarélag az ellenallasi gyakorlat volt. Az edz6k vallottdk: ennek a sport-
nak a tébbitdl kilonboz6é el6készitd, bemelegité gyakorlatai vannak! Ezek
a gyakorlatok az an. ,ellenallasi gyakorlatok”. ,Ezek a cselgancsozashoz
sziikséges izomcsoportokat nagymértékben erdsitik, ezek nélkil nem le-
het jé cselgdncsos senki.” Bar a cselgancsnal hirdetjik a ,lagy”, a koény-
nyed és laza mozgast, az ,utdnaengedést”, mégis ezekre a gyakorlatokra
feltétlenil sziikség van — vallottak az edz6k. Ma is akad edz6, aki nem en-
ged maradi elveib8l. Az eddigi tapasztalatok azt igazoltak, hogy ezek a gya-
korlatok az edzés idejéb6l rengeteget elvesznek, a test izpmzatdt mégsem
melegitik be kell6képpen, az izomzatot elmerevitik, gorcsossé teszik és
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igen unalmasak, a versenyz6k kelletlenil csinaljak. Ezek helyett alkalmaz-
hatok az egész, test munkajat igényl6 kiulénb6z6 kizdelmi gyakorlatok.
Ezek aztan a bemelegitésen tal er@sitik a cselgancs-mozgashoz sziikséges
izmokat, fejlesztik a kizd@szellemet, a célratér§6 harcmodort, a mozgéaso-
kat tokéletesitik, s rovid id6 alatt maximalisan bemelegitenek. Helyesek
a tarsas guggolasok, — és a vonalon &thdzasok. A gyakorlatokat barmilyen
feltételek kozott is tegyuk versenyszer(ivé!

A kiizdelmi gyakorlatoknal paronként Ggy helyezkedjenek el a ver-
senyz0k, hogy tarsuk munk@ajat ne zavarjak. A sz6nyegen kivil végezhet6
gyakorlatoknal a terem hossztengelyével parhuzamosan, egymastél leg-?
aldbb 1—15 m tavolsagra alljanak fel.

A gyakorlatokat sipszora (tapsra, rajtra) indulva, id6re végezzék. Gya-
korlds kb6zben az edz6 a maga serkentd, javitd megjegyzéseivel hatdsosan
iranyithatja és novelheti versenyz6i kiizddszellemét, célratéré igyekezetét.
Megjegyzései ne csak altalanosak, hanem legyenek elsésorban személyre
szOloak! Az arra érdemessel szemben az elismeréssel és dicsérettel se fukar-
kodjunk! A végén tegye meg észrevételeit, esetleg a kivalokkal mutassa be
a gyakorlatot, igy a tobbiek is elleshetik a helyes végrehajtast. A gyakor-
latokat zavartalanul és mindig a kijeldlt helyen végezzék, mert igy elke-
rilik a sérilést. Az edz6 észrevételei kozlésére iktassanak be maéasfalperces
pihen6t.

A csak szényegen végezhet6 gyakorlatok éppen a szlik hely miatt tébb
koriltekintést, szervezettséget kivannak. Jél bevalik, ha a versenyz6k pa-
ronként a sz6nyeg sarkan és a két sz6nyegsarok kozti rész kozepén helyez-
kednek el. Az edz6 a sz6nyeg kdzéppontjanal all s onnan vezeti a gyakor-
latokat vagy a sz6nyegen kivil, a sz6nyeg kdéril jarkal, s ugy javitja a hi-
bakat. A kiizd6 gyakorlatok csak dobasig mennek.

A foldharcot ne engedjiik meg! Dobéas utan allasibdl folytatodjék a kiiz-
delem. Az gy6z, aki meghatdrozott idén belil tobbszor dobja edz6tarsat. Ha
sok a versenyz@, akkor nagy kiterjedéssel jar6 mozgasokat ne végeztessen
az edz6, erre a szényeg is szlikds. Az egyes paroknak juté nagy klzdd&tér
miatt ne felezzilk meg a csoportot, mert igy egy csoport mindig all, a be-
melegités sem folyamatos, sem ésszer(i, sem fokozatosan névekv6 megter-
helés(i nem lesz! Ha azonban a masik (sz6nyegen kiviili) csoportnak is fel-
adatot nyujthat (pl. stlyz6zas, expander szényegen kivili paros kiizdelem,
emel6 gyakorlatokat stb.), akkor helyes a megosztas. Viszont az edzd fi-
gyelme megoszlik, sokkal nagyobb koriltekintésre Van sziiksége, ellen-
Grzése korliilményesebb.

Az 0t, tiz, esetleg tizendt perces paros kiizdelmi gyakorlatok utan tér-
jink ra az el6készit6 rész utolsd, de legfontosabb részére, az esési gyakor-
latokra. Ez aztan szerepeljen minden egyes edzés anyagaban: gurulas el&re
és hatra, a magashenger, zuhanasok kézil a zuhanads kézenatfordulassal,
zuhanéas tarson és szeren (pl. rddon) at, zuhanas szabadon. A d&lések és a
csUsztatott esések inkdbb a gyakorlati életben jelent6sek, elsajatitdsuk utan
el is maradhatnak hat az el6készit6 rész esési gyakorlataibol.

Helyes, ha nagylétszdmu szakosztalyban az id6 és hely kihasznalasara
két csoportban végeztetjik ezeket a gyakorlatokat. Mindenegyes gyakorla-
tot egymasutan tobbszor és folyamatosan ismételtessiik, a hibadkat ,,menet
kézben” javitsuk altalanosan és személy szerint. A gyakorlatok rendre,
szinte hajrdban ,peregjenek”. Csak egy-egy kirivd hibanal allitsuk meg a
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gyakorlast, de egyébként alland6 magyarazatokkal, kézbejavitassal ne tor-
jiuk meg a folyamatossagot. A f6, a Iényeges hibat keresse az edz6, s azt
kozolje az illetével, példaul ,Késik a tompitokar!” ,Nydjtott karral tom-
pits!” sth., stb. A gyakorlatok igy életszer(ibbé valnak, beidegz6dnek.

A gurulas el8re oktatdsanal hivjuk fel a cselgancsosok figyelmét az
atlé iranyl atgordilésre, a karok ,,rug6z6” szerepére, a karral tompitas
fontossagara, a fej tartasara, a helyes folallasra és nem utolsésorban annak
gyakorlati jelentéségére, a gurulds hatra gyakorlatnal: az elakadt és hatra-
csUsz0 1ab szerepére, helyzetére, a kifordulasra, a torzsforditasra, az atgor-
diilésre és a folallasra. Emlitsiik meg a leggyakoribb hibakat és javitsuk Ki.

A cselgancs .hazdnkban még Gj, kezdeti nehézséggel kiiszkddik, sok he-
lyen még nem is lattak. Forditsanak hat nagy gondot a meglevé egyesii-
letek a cselgancs népszer(sitésére Budapesten és vidéken egyarant. Te-
gylk élvezetessé, szinessé, hatasossd mar ezeket a gyakorlatokat is. Végez-
zék a gyakorlatokat egymast keresztezve, egyesével, parosaval, s6t négye-
sével.

A cselgancs-bemutaték utdn rendszerint megindul a cselgdncsozni aka-
rék hada a D6zsa, az MTK, a TF, a Vasas s az MTH szakosztalyai felé. Ez-
utdn mér az edz6n mulik (legnagyobbrészt), hogy meg tudja-e szerettetni
vellik a cselgancsot, meg tudja-e tartani &ket, tud-e bel6lik eredményes
versenyz6ket faragni. Gyakori, hogy cselgancsosai nagyszeriien mutatkoz-
nak be, de versenyezni nem tudnak. Nyilvanvaléan baj van a mar tokéle-
tesén megtanult dobdsok mozgasok alkalmazni tudaséaval.

A cselgancs-edzésen a f6 rész célja a fokozatosan el6készitett, az alta-
lanosan és specialisan bemelegitett szervezet teljes igénybevétele. A csel-
gancs-edz6 feladata: oktatott cselgancs-mozgasok tobbszori ismétlése, gya-
koroltatasa, 0j technikai elemek oktatdsa, s a részben vagy teljes egészé-
ben elsajatitott (automatizalodott) technikai elemek kiizdelem kozbeni al-
kalmazésa, kilénb6z6 feltételek kozott. llyen feltételek lehetnek pl.: csak
az egyik versenyz6 dob, a masik részben, vagy teljes mértékben ellenall.
Vagy az egyik ,csip6t” dob, a masik mérsékelt ellenallast fejt ki, vagy
megprobalja ellendobdassal dobni (Taktika). A ,dob6” nalandl nehezebb
edz6tarssal dolgozik, az részben vagy teljesen ellendll, s6t maga is igyek-
szik dobast végrehajtani. Fokozhatd a terhelés, ha az eredményes verseny-
zés érdekében a cselgdncsosokat valtott ellenfelekkel, vagy a rendes menet-
idénél hosszabb ideig dolgoztatjuk. Ezek méar nem feltételhez kotott kiiz-
delmek, hanem az edzémérk6zés kulonbdzé valtozatai.

Lassuk, milyen anyaga van a f6 résznek?

A f6 rész anyaga a sportszeri, cselgadncsban ismeretes és megenge-
dett Osszes dobasok (ledobasok kézzel, csip6vel, labbal és elfekvéssel), s
a foldharcnal el6forduléd technikai elemek (leszoritasok, fojtasfogasok,
kar- és labfeszitések), ezek technikai valtozatai, taktikai kivanalmuk sze-
rint. Vagyis: a kiizdelem &sszes valtozatait, ellendobasokat, ellenfogasokat,
védéseket, kiszabaditasokat stb. Egy-egy edzés f& részében — persze —
nem szerepelhet valamennyi dobés, annak ellendobasa és a féldharc min-
den valtozata. Fligg az (dtmeneti, alapoz6, formabahozé és formaban tarto)
idészaktdl, a helyt6l és id6t6l, a kérilményekt6l, a versenyz8k szamatol,
az edzés napjatdl, kozelebbi és tdvolabbi céloktol. (Milyen versenyre ké-
sziilnek VB, EB, kulféldi taladlkozé stb.) A kezd6 cselgdncsosokat Gn. alap-
dobasokra, s a foldharc egyes fogasaira oktatjuk.
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A versenyz8k megtanuljak a csip6dobasokat (derékfogassal, fejfogas-
sal, hajtokafogdassal, tamasztott és kaszalé csip6dobast), a valldobast (bar
lényegében ez is csipdn at torténik), a kiills6 gancsdobéast, a bokaingatéso-
kat (oldalt, el6re stb.), a bokalerdntdsokat, az emel6valldobast, a térdel§-
gancsot, a fejenatdoibdast, a kis és nagy bels6 horgokat stb. Megtanuljak a
foldharcha val6 4tmenetet — tehat a dobasokbdl adédd kar- és labfeszité-
seket, leszoritasokat és fojtasfogasokat, vagyis a féldharc alapelemeit. A
haladék mar megismerkednek a dobasok elleni védekezésekkel, az ellen-
dobésokkal, a foldharcban el6forduld fojtasfogasok, kar- és labfeszitések,
leszoritdsok védéseivel, azokbol torténd kiszabadulasokkal, ellenfogasok-
kal. Ezek alakitjak ki a folyamatos, valdban cselgdncsszer(i kiizdelmet, az
alloharc és a foldharc tokéletes dsszhangjat, igy fejlédik jo versenyz6vé a
kezd6. Ezeken a technikai ismereteken tal nélkuldzhetetlen elméleti isme-
retekkel is ruhdzzuk fel cselgdncsosainkat. A sport szeretete, a batorsag, a
kizdenitudas, az onuralom, a sportszer(iség stb. legyen a cselgancsosok
szép vonasa. A sport értékét els6sorban az hatarozza meg, hogy milyen
fizikai, szellemi és akaraterkdlcsi tulajdonsagot ad miivel§inek.

Az edz6 a mar oktatott technikai elemek ismétlése, gyakoroltatasa
utén térjen rd a fé részre. A gyakorldéparok most is — akércsak az el6ké-
szitd részben — a sz6nyeg sarkain és a sarkak kozotti részen alljanak fel
és a szényeg kozepe felé dobjanak. Az edz6 kdzépen allva, vagy a sz6nye-
gen kivil kérbenjarva javitsa, csiszolja a dobasokat.
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A MAGYAR TESTNEVELESI FOISKOLA
30 EVE






DOKUMENTUMOK

GYULAI AGOST:

Emlékezés a Testnevelési Fdiskola alapitasara és héskorara

Nagy szeretettel és mélyen meghatva vettem részt 1956. junius 30-an
a Testnevelési Fdiskola 1955—1956. évi tanévzard Unnepélyén, amely a
FdOiskola életének 31. esztendejét zarta le, s egyuttal a Féiskola fennallasa-
nak 30 éves jubileumi Gnnepét jelentette. Elvonultak lelki szemeim el6tt
a Fdiskola alapitasanak és héskoranak — igy nevezem a kiizdelmes kezd6
éveket — valtozatos eseményei. Mert hiszen ezek az 53 éves pedagogiai pa-
lydmnak legkedvesebb emlékei kozé tartoznak. Ha végigtekintek élete-
men, valdban a legemlékezetesebbek egyike és hatdsdban is legjelentd-
sebbje a Testnevelési F@iskola megalapitasa és szervezése volt. A pedag6-
gus lazadozott bennem amiatt, hogy a testnevelés kérdését nalunk elma-
radottan szemlélték, s a gyermekek és serdul6k nevelésében mennyi ko-
zépkori elGitélet érvényesilt. A testnevel§ tanarok (akkor még ,tornatana-
rok”) képzése mellékes ugy volt. De tudtam, hogy bizonyos vaskalapos
egyetemi tanarok vonakodasa ellenére is el kell jonnie az id6nek, mikor
a testnevelés szerves része lesz a mindenoldalt képzésnek.

Magam is szivesen torndztam gimnazista koromban; vivtam, Usztam,
eveztem, teniszeztem, turistdskodtam, mint egyetemi hallgaté, s még ké-
sébb is. Azért, mikor a pedagogiai palyara léptem, a gimnaziumi, késébb a
tanarképzd fdiskolai tanari katedran, majd a Fd&iskola igazgatasa idején
mindig felemeltem szavamat a testnevelés érdekében, s szivesen ragadtam
meg erre minden alkalmat.

1919 6szén a Pedagdgiumnak, az allami polgari iskolai tanarképzd fé-
iskolanak igazgatoja lettem. Nagy érommel fogadtam felejthetetlen bara-
tomnak, a tragikusan elhinyt Kmetykd Janosnak, a tanarképzd f6iskola
testneveld tanaranak lelkes, szakért6 mikodését, amellyel az akkori ma-
gyar tornatanarképzés Pedagogiumbeli mellékhajtdsat gondozta. A kozép-
iskolai tornatanarképzés akkor ugyanis nem allami szervben, a budapesti
Nemzeti Tornaegyletben folyt; evvel parhuzamosan azonban a polgéri
iskoldk és a tanitoképz6k szamara a Pedagogiumban és az Erzsabet-n@isko-
laban is folyt a tornatanarképzés — mellékszakként. Kezdetleges szaka-
szdban volt még a magyarorszagi testnevel6tanarképzés szazadunk 20-as
éveinek elején: kozeépiskolai tornatanarokat képzett 6sszesen 8—9 honapig
tartd tanfolyamon a Nerrrzei Tornaegylet, polgéari iskolaiakat és tanitokép-
z6intézetieket heti 5—6 Ordban harom éven &t a Pedag6gium a filiskolak-
nak, az Erzsébet-ndiskola pedig a lednyiskolaknak.
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Sok sz0 esett akkoriban a tornatanarképzés gyarlésagardl, csak éppen
a magyar pedagogiai életet iranyité korokben, f6leg a Kodzoktatdsi Tanacs-
ban nem tér6dtek sokat vele. Szerencsés valtozast hozott azonban az egyéb-
ként politikailag helytelenségeket is tartalmazo, reakciés 1921. évi 53. tor-
vénycikk, amelynek egyik, talan egyetlen igazan érdemes szakasza, a 4.,
kimondta, hogy: ,az allam pénziigyeinek rendezése utan testnevelési tan-
er6k képzésére orszagos testnevelési fdiskolat kell felallitani, amelynek
fenntartasarél a kozoktatasiigyi miniszter gondoskodik”. Orémmel vartuk
a fejleményeket. A helyzet azonban eléggé lassan érlel§ddtt. Oka ennek
részben az volt, hogy az akkor Bernath Janos vezette Nemzeti Torna-
egylet szlk hatarok kézott, de eléggé buzgdn végezte tornatanarképzé
munkéajat. Az id6k kovetelményével szembehelyezkedni azonban nem
lehetett.

Lassanként a Kozoktatasiigyi Minisztérium belatta a helyzet tovabbi
tarthatatlansagat, s minthogy a tornatanarsziilkséglet kielégitése abban a
pillanatban, egyel6re biztositva volt, mégis csak véget kellett vetni az el-
maradottsdgnak: az 1923 G6szét6l kezdve atmenetileg szinetelt, illet6leg
megsz(int Nemzeti Tornaegylet-beli egyéves tanarképzés aztdn nem is éledt
fel tobbé. Megindult a fejl6dési folyamat az 6nallé, kiilon Testnevelési F6-
iskola irdnyéban.

Igaz, hogy a kOvetkezd 1épés ismét csak atmeneti és ideiglenes volt.
1924 tavaszan kérdést intézett hozzdm a Kozoktatasiigyi Minisztérium, el
tudnam-e helyezni a F@iskolan sajat tornamellékszakunkkal parhuzamosan
a Nemzeti Tornaegylettél atveend6 kozépiskolai tornatanarképzést?

r Nehéz volt a feladat. A tanarképz6 féiskola akkor teljes virdgaban
allott, s szakcsoportok is fejlédtek, az eléggé nagy éplletkomplexum elle-
nére sem volt tilsdgosan bdviben a tantermeknek. Szikség toérvényt bont.
Még azon a nydron megépitettik a Fd&iskola els6 nagy sportpalyajat.
Ugyanazon év oktoberében meg is kezdte 1924—1925. évi m(ikodését az
egyéves tornatanarképzd tanfolyam. 30 testnevel6 tanart képeztink ki ez
évben, most mar rendesebb, olyan atdolgozott tanterv alapjan, amely a
tornaegyleti tanfolyam tantervénél joval tobb tudomdanyos, elméleti és
gyakorlati elemet tartalmazott. Y

Ez az egyéves tanfolyam arra is j6 volt, hogy egyuttal atmenetil szol-
galjon tapasztalataival a teljes érték( féiskolai képzés, vagyis az 6nallé
Testnevelési Fdiskola megalapitasahoz. A F&iskola szervezésére vonatkoz6
tanacskozasok és targyaldasok ugyanis mar joval a tanfolyam befejezése
el6tt megindultak. A targyalasokon félmerilt, hogy miért ne lehetne a
testneveld tanarképzést az egyetemek, legalabb a budapesti egyetem szer-
vezetébe belekapcsolni? E gondolat bizonyos egyetemi korokben sokaig
ellenszenvet keltett. Az egyetemi koroket respektalé Kozoktatasiigyi Kor-
many letett az egyetemi keretben folyd testnevel§ tanarképzés gondolata-
rél, s 6nallo testnevelési fdiskola alapitasat hatarozta el.

E kiizdelmek sok-sok tanulsaggal szolgaltak. A testnevel§ tanarképzés
az egyetem korében masodrend(i szerepet jatszott volna. Igy viszont a f6-
iskola megalakulasa utdn 30 év alatt hatalmas fejl6désen ment at az 6n-
allé testneveld tanarképzds féiskola.

1924 tavaszan megbizast kaptam a Kozoktatasiigyi Minisztériumtol
onallé Testnevelési Fdiskloa szervezeti szabalyzatanak, tantervének, tanar-
vizsgalé bizottsagi szabalyzatanak stb. kidolgozasara. Munkatarsak segit-
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ségével a megbizasnak eleget is tettiink. A tanari testiletet is életre hiv-
tuk. Ily mddon a Testnevelési Fdiskola megalapitdsa 1925 nyaran befeje-
z6dott. 1925. szeptemberében megnyiltak a kapui, s megindult az |. év-
folyamos hallgatok képzése. Ekkor kezd6dott a Testnevelési Fdiskola hés-
kora: az elsé harom'év, amely a polgari iskolai tanarképz6 f6iskolan, de t6le
teljesen fliggetlen, kuldn tanéri testllettel, k6z6s igazgatdval folyt le. A
tanarképzd fdiskola tanérai ugyszo6lvan kivétel nélkil egyetemi magéan-
tanarok voltak, a Testnevelési Fdiskola tanarai pedig szakmajuknak elsd-
rend( képvisel8i, a magyar sportélet legjelesebbjei, s igy a kdlcsénds meg-
becsiilés, legaldbbis bens6leg, egybeforrasztotta a két intézetet. A Test-
nevelési Féiskola els6 almanachja, amely csak réviden, néhény sziikszavu,
szaraz, hivatalos adattal szdmolt be a Fdiskola alapitidsardl, részletesen
kozli az elsé befejezett év tandrainak és hallgatdinak névsorat.

Az els6 harom évnek, a Fdiskola h&skoranak befejezésekor oldédott
meg a Fdiskola végleges teriileti elhelyezése is. A megiresedett budai F6-
iskolai telepet teljesen atadtdk a Testnevelési F@iskoldnak. A fdiskola Uj
igazgatoét is kapott.

1928-t6l 1944-ig a Testnevelési Féiskola el6adé tanadra és igazgato-
tandcsanak tagja voltam. Ezalatt lathattam a Fd&iskola szép fejl6dését s
haladdsat. 1945 o6ta pedig immar teljesen nyugalomban a régi szeretette]
gyonyorkodoém a Fdiskola legujabb tovabbfejlédésében és felviragzasaban.
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A jubileumi tanév adataibdl

A hallgaték tanulmanyi atlag szerinti megoszlasa

1955—56. tanév I.—11. félév

. Ebbél
1 1. 1. l. 1. 1. 1. l. 1. l. 1. l. 1.
Evfolyam teievoen
vizsga- félévben  félévben félévben félévben  félévben  félévben  félévben
koteles kit(iné jeles jo kozepes elégséges  elégtelen elmaradt
| 67 55 — — — — 15 12 4 1 — — 44 27 4 15
n 92 88 — — 3 6 33 30 9 2 — — 37 35 10 15
ni. 106 106 1 — 1 8 38 21 18 6 1 — 39 45 8 26
V. 77 7 — — 8 8 21 35 5 27 — — 31 7 12 —
I,—1V. 342 326 1 — 12 22 107 98 36 36 1 — 151 114 34 56

I. Nappali tagozat

a) A Fdiskola hallgatéinak szocialis 6sszetétele az 1955—56. tanévben évfolyamonként

A szarmazas I In. In. IV. A hallgatok lét-
megnevezése i ) o Osszesen  szama %-0s meg-
évfolyamon a hallgatok létszama oszlasban
Munkas 32 37 43 30 142 40,6
Dolgozé paraszt 6 14 12 8 40 11,4
Ertelmiségi 13 9 10 10 42 12,0
Alkalmazott 12 14 27 14 67 19,2
Egyéb 6 13 15 13 47 13,4
Osztalyidegen 1 6 2 3 12 3,4
Osszesen: 70 93 109 78 350 100,0
Ebb6l né: 24 25 34 17 103 29,4
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b) Az 1955—56. tanévben felvételt tett I. évfolyamd hallgaték érettségi eredmény
és szdrmazas szerinti megoszlasa

Munkés Paraszt  Ert. Al  Egyéb Ssszes EbbGI n6
Megnevezés 3 - . ., felvett szam-

szarmazasu hallgatok szama ban %-ban
Kitling 2 1 — 3 1 7 3 43,0
Jeles 2 2 2 1 1 8 5 62,5
Jo 10 2 3 3 2 20 6 30,0
Kodzepes 15 1 6 3 1 26 9 34,6
Elégséges 1 — 1 1 1 4 — —
Osszesen: 30 6 12 11 6 65 23 354
% 46,1 9,2 18,5 16,9 9,2 100% - -
Ebb6l né 9 1 6 5 2 23 - -

Megjegyzés: a hallgaték évfolyamonkénti megoszIlasat feltlinteté tadblazat az ismétlé hall-
gatok létszamat is magadban foglalja.

C) Kulfsldi hallgatok létszama az 1955—56. tanévben

Az allam L . m. v sszesen
megnevezese évfolyamon a hallgatok létszama
Albania - - 8 2 ®
Bulgaria 1 - - - !
Gorégorszag 1 - - - !
Korea — 2 - - 2
osszesen: 2 2 3 2 °

A jubileumi tanév adataibdl
A F&iskola tanszemélyzetének Osszetétele

Beosztas Gsszesen Ebbél né
Féiskolai tanar 6 i
Docens 10 3
Adjunktus 15 4
Tanérsegéd 12 3
Nyelvtanar 3 1
Osszes oktato: 46 12
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Az J. éves hallgaték megoszlasa az érettségi és az elsd félévi tanulméanyi eredmények szerint

. Ebb6l az L feléevben
Vizsga-
Erettségi Koteles Kitin6 jeles i Kozepes l6gsé legtel
eredmények hallgatok ] JO p elégséges elégtelen
szama
rendd ha Ngat 6k szama
Kitiné w/ 7 — — 6 — — 1
Jeles 7 7 — — 2 1 — 4
Jo 20 20 — — 6 2 — 8
Kdzepes 26 26 — — — 1 — 25
Elégséges 7 7 — — 1 — — 6
Osszesen: 67" 67 - 15 4 —. 44

Rendszeres havi pénzbeli szocidlis juttalasban (6sztondij szoc. juttatds) részesilé hallgaték szama
az 1955— 56. tanév 1. félévében

A juttatas I "t . V. ) Az Gsszlétszam
nagysaga Ft-ban osszesen % -aban
évfolyambal
50— 100,— Ft - 1 — — 1 0,3
101—200,— Ft 9 11 11 13 44 12,6
201—300,— Ft 19 5 15 10 49 14,0
301— 400,— Ft 10 20 21 12 63 18,0
401— 500,— Ft 14 42 49 34 139 39,7
501—600,— Ft 4 4 2 1 11 3,1
Allami 6szténdij (800 Ft) 1 — 1 2 4 11
Egyéb 06sztondij 2 2 3 2 9 2,6
Valamilyen rendszeres 59 85 102 74 320 91,4
juttatdsban részesul
Rendszeres juttatast
nem kap 11 8 7 4 30 8,6
Osszesen: 70 93 109 78 350 100,0

Tandijat fizet6 hallgatok
az 1955— 56. tanév 1. félévben

A tandij Fizetd
G6sszege Ft-ban hallgaték szama
50,— 9
100,— 3
150,— 2
200,— 2
250,— -
300,— 1
Osszesen: 17
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Il. Levelez6 tagozat

A levelez6 tagozat hallgatéinak létszama az 1955— 50. tanévben

1. 1. 1. V. V. . 3 éves TF

dsszesen lev.
évfolyamon a hallgatok szama
Osszesen: — — 76 70 - 146 23
Ebbé6l né - - 14 7 21 —
Megjegyzés: az 1. és 1l. évfolyamon nem volt felvétel.
Az 5 éves levelezd tagozat tanulményi eredményei a vizsgaidd végén
Targyak szerinti megoszlas I11. évfolyam
Tantargyak S?zt%?ké . b b;é;_ Elég- Elma. Tan;tllr:ganyi
szdma Jeles 16 Kdzepes séges telen radt
Pol. gazd. 73 15 14 12 il 4 17 3,44
Ped. tort. 73 11 17 9 7 7 22 3,35
Anatémia 73 14 23 16 o] 3 14 3,71
Torna 73 9 11 9 — 3 41 3,72
Kosarlabda 73 7 7 19 8 12 20 2,79
Osszesen: 73 56 72 65 29 29 114 3,38
\
1V. éfvolyam

Tantargyak 6?;%2‘%‘0 ..E " ?Eli - Elég-  Elma- Tanyllméwi
szama Jeles 36 Kozepes ségegs tele% ran(]? atlag
Pol. gazd. 70 24 18 il 4 5 8 3,83
Fiziolégia 70 36 15 5 1 1 12 4,45
Testnev. elm. 70 25 18 8 3 1 15 4,14
Testnev. jaték 70 37 10 6 3 3 11 4,10
Torna 70 6 7 8 — 3 45 3,54
Uszas 70 4 5 5 1 4 15 3,21
M (ivészi torna 6 — 4 2 — — - 3,66
Osszesen: 70 132 77 45 12 17 106 4,04
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I1l1. Edz6képz6 iskola

Az edzoképzd iskola tanulmanyi eredményei az 1955— 56. tanév Il. félévében tantargyak szerint

M A FIXIZM US—LENINIZM US

Kote- . . . Nem
Szakok szerint Vilzeszgoék Jeles J6  Kozepes Eélgeg; tEeIFEgn_ O vizsga-  Atlag
szama zott
AUétak 20 8 3 3 2 2 18 2
Birk6zok 14 4 1 2 5 1 13 1
Labdaragék 25 14 3 3 2 — 22 —
Okolvivok 12 2 4 — 5 1 12 —
Tornéaszok 9 5 1 1 1 — 8 1
Usz6k 18 9 5 1 1 - 16 2
Osszesen: 98 42 17 10 16 4 89 6 3,562
TESTNE VELESELMELET
AUétak 20 10 5 2 1 18 2
Birk6zok 14 3 5 5 — — 13 1
Labdartgék 25 8 6 5 2 — 21 4
Okélvivok 12 3 4 4 1 — 12 —
Tornéaszok 9 4 3 1 — — 8 1
Usz6k 18 8 4 2 2 - 16 2
Osszesen: 98 36 27 19 6 - 88 10 3,94
SPORTSZER VEZES
Atlétadk 20 8 7 3 — - 18 2
Birkézok 14 3 2 2 4 1 12 2
Labdaragék 25 10 8 2 4 — 24 1
Okélvivok 12 2 4 4 1 — 11 1
Tornéaszok 9 3 2 3 1 — 9 —
Uszék 18 10 % 5 1 - - 16 2
Osszesen: 98 36 28 15 10 1 90 8 3,28
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Atlétak
Birké6zok
Labdarugok
Okdlvivok
Tornészok

Uszék

Osszesen:

Atlétak
Birkézok
Labdarigok
Okolvivok
Tornészok

Usz6k

Osszesen:

20

14

25

12

18

98

EGESZSEGTAN

10 7 1
7 2 2
14 6 4
4 5 2
5 3 1
10 4 2

| 50 j 27 | 12

SZAKKEPZES
12 4 1
7 2 1
21 1 —
7 1 -
7 1 1
13 2 —
67 n 3

18

13

24

12

16

92

6

A W OB~ W

17

| 3,90

4,79
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A TESTNEVELESI FOISKOLA
ELSO TUDOMANYOS ULESSZAKA

ANTAL JOZSEF:

A testneveléstudomany nehany idészerd kérdese™

A Fd&iskola 30 éves fennalldsa, 6ta a mai napon el6szér ismertetik
tanaraink elméleti-tudomanyos munkassaguk néhany eredményét kilén
ulésszak keretében, nyilvdnossag el6tt.

Ertekezletiink célja természetesen nemcsak az, ‘hogy az érdekl6d6
szakembereket, testnevel6 tanarokat, edz6ket, valamint a tudomanyos ha-
tarterileteket mdveld fiziolégusokat tajékoztassuk a Fdiskola elméleti
munkajanak irdnyairdl és eredményeirél. Erre egymagaban ez az alkalom
ugysem elég. Tiz tanszékink kozil csak négy munkaja szerepel egy-egy
dolgozat formajaban napirendiinkdn; majd félszaz tanarunk kozil csak
négy értekezés keriilhet bemutatasra. A tanszékeken tobb téméan dolgoznak,
vagy tébbet mar be iis fejeztek. Tudoméanyos jelent6ségben ezek a témaék
semmiképpen sem maradnak el az itt megvitatando témak mdgott. Csak

egy s mas — jobbara technikai nehézség — tette lehetetlenné jelenlegi
ismertetésiiket. Ulésiink tematikaja, tdrgysorozata tehat nem adhat teljes
képet a Féiskola munkajarél, — demonstralhatja azonban tanari karunk

munkaszellemét s azt, hogy oktatéink felismerték: tudomanyos munka nél-
kil nincs féiskolai szinvonal( oktatds, a tudomanyos és oktato munka pedig
elvalaszthatatlan kotelez6 egységben van egymaéssal. Ezen tal (lésszakunk
legelsd, legf6bb célja, hogy biztositsuk a felmeriilt kérdések széleskor(
megvitatdsat, hogy elfsegitsik a testneveléstudomany komoly, elmélyult
vitainak a kialakitasat, s az SZKP XX. Kongresszusanak Utmutatasa sze-
rint a testneveléstudoméany teriiletén is felszdmoljunk mindennem( dog-
matizmust, elvont, {res spekulaciot és a jelszéharc maradvanyait is. Ulé-
siink még jobban elmélyiti, még megalapozottabba teszi az elmélet és gya-
korlat elvalaszthatatlan egységének sziikségét. A napirendre tlizdtt kérde-
sek szorosan Osszefliggnek az oktaté munkaval, de mindegyik jelentfs az
eleven sportélet, a gyakorlat tébb teriilete szempontjabdl is. Az a vita,
amely a kovetkez6kben a program szerint, de a referdtumok nyoman fel-
tehet6en spontan is kialakul majd, — éppen sokoldalisaganal fogva bizto-
sitja a kérdések helyes, valéban tudomanyos feldolgozasat. Reméljik, ez
az Ulésszak is hozzésegit a tévedés felszamolasahoz, amely szerint a test-
nevelés tudomanyos kutatdsa csak egy testiilet kizar6lagos feladata. A
Testnevelési Tudomanyos Tanacs megalakuldasa az oktaték, s edzék egy
kis részében azt a hiedelmet keltette, hogy ezutan felesleges, s6t hidbavalo

'* Megnyité a F8iskola tudomanyos ulésszakan.

14 Evkdényv 1955—56—57
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minden tudomanyos munka; azért hivtak életre a Tanacsot, hogy az oldja
meg a felmerilé feladatokat.

E naiv hiedelmet visszautasitjuk. Egy testiilet, 6nmagara maradva, az
él6 gyakorlattol, a gyakorlati szakemberek segit§ egylittmikodésétdl el-
szigetelten gyarthat ugyan iréasztal mellett elméleteket — tudomanyos
eredményekig azonban soha nem juthat el. Lenin mondta, hogy minden-
nemd kutatasnak ,,a vald élettel, a valésag pontos tényeivel kell szamolnia,
nem pedig a tegnap elméleteibe kapaszkodnia, amely .mint minden elmé-
let, a legjobb esetben is csak megjeléli az alapvet6t, az altaldnosat, csak
megkdzelitéen foglalja magaban az élet bonyolultsagat”.

Ezek a lenini szavak lebegtek el6ttink, amikor az elmélet és gyakor-
lat 0sszefogasanak és egyuttmiikddésének elbsegitése érdekében a mai llés-
szakunkat 6sszehivtuk.

Mindent egybevetve: mai Ulésszakunknak nem az az els6 feladata,
hogy néhany értekezést nyilvdnossagra segitsen, megismertessen az ér-
dekl6d6kkel. Ezt a célt tudomanyos kiadvanyaink szolgaljak.

Ulésszakunk feladata, célja egész mas, mint a kiadvanyoké, tudoma-
nyos évkonyveké. Ulésszakunkon azokat a vizsgalodasokat, kutatasokat is-
mertetjik, amelyek még nem jutottak teljes befejezéshez, végleges ered-
ményhez; tovabbi folytatdsukhoz éppen e széleskorl, nyilvdnos vitatol, a
kiulénb6z6 szempontok egyeztetése alapjan varunk termékenyitd segitsé-
get. Eppen azt reméljik tehat, hogy mai iilésiink az elmélet és gyakorlat
kdzvetlen egyuttmikodésének eredményeképpen nagyban hozzajarul a to-
vabbi féiskolai kutatdsok irdnyelveinek, modszereinek meghatarozasahoz
és kimunkalésdhoz.

Meggy6z&désem: csakis ilyen egyittm(ikodés, az elmélet és gyakorlat
folytonos kapcsolata, a vitadk és véleménycserék lendithetik fel testnevelés-
tudomanyunkat. A f@iskolai oktatomunka és a sport gyakorlata egyarant
megkoveteli az elmélyedd kdzds munkat. igy valéban megoldhatjuk mind-
két terllet problémait.

Féiskolankon a tudomanyos munka erdteljesebben csak most, a fel-
szabadulas utdn 10 évvel kezd kibontakozni. Miért? Elsésorban azért, mert
sokaig hidnyoztak az eszmei és targyi-dologi feltételek. Amikor 11 eszten-
dével ezel6tt a haboriban megrongalodott épiiletben a tébb hénapos szen-
vedéstél megviselt tanari kar dolgozni kezdett, a zavartalan oktatasi munka
folytatdsa 6nmagaban is nagy eredménynek szamitott. Mégis elégedetten
gondolhatunk vissza arra, hogy a FOiskola a felszabadulds utadn els6 6ra-
tervében mar kilén targyban biztositotta a hallgaték tudomanyos mun-
kdba valo bevezetését. Csak az 1950-es tanév koril, a szovjet tapasztalatok
alapjan atszervezett, megujhodott F@iskolan indult meg er6teljesebben —
el6szor csupan egy-egy teriileten — az elméleti munka, a tudomanyos ku-
tatds. Tanari karunk lassan mégis felismerte a tudomanyos munka fon-
tossagat, elengedhetetlenségét; s maga is megizlelte a Horthy-korszakban
meég csak sokat hangoztatott, de valdéjaban soha meg nem kezdett tudoma-
nyos kutatomunka nagyszer(iségét ; bizonyos id6 utan rendre feltarta a szak-
teriilet kulénleges maédszereit. Ez annal inkabb elismerésreméltd, hiszen
tanaraink kezdetben csupan az oktatdshoz mellékesen jarulé énkéntes tar-
sadalmi munkénak tekintették a kutatast.

Ahogy Féiskolankon meghonosodott az Uj oOraterv, kialakult az 4j jel-
legi oktatas, — felmerilt a fdiskolai tankényvigény kielégitésének szik-
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ségessége is. Az elmult években tanari karunk energidjanak jelentds részeét
kototte le a tankdnyvirds. 1952-ben aztan mar megjelent az els6 ilyen m:
A kosarlabda tankényv. Azéta mar tovabbi hét tankdnyvet adtak a féiskola
tanarai hallgatéink kezébe: sorra megjelent a kosarlabda, réplabda, a
torna tankdnyv |. kotete, az atlétika modszertana, a sportegészségtan, a
fizioldgia, a testneveléselmélet és a labdarigas tankényve. Jelenleg harom
tankdnyvink van sajté alatt.

Ezek a tankdnyvek — az irantuk tanusitott érdekl6dés bizonyitja —
nemcsak a fdiskolai oktatds, hanem sportéletiink, sporttudomanyunk egé-
sze szempontjabol is jelent6sek. Az oktatasban természetesen Ujabb és
Ujabb kérdések meriltek fel. Azok tisztdzasa is elengedhetetlen. Lassan-
ként aztan szinte valamennyi tanszéken az oktatas szerves részeként indult
meg a tudomanyos kutatds. A targyi-dologi feltételek ma sem kielégitéek
mindenutt. Felszereléseink, miszereink, laboratériumi berendezéseink hia-
nyosak. Tanari karunk — a tobbi Fdiskolahoz, egyetemhez hasonlitva —
még mindig tdlterhelt. Egyetlen tanszéken sincs még kizarolagos kutato.
Mivel a tudomanyos munkat az oktatomunka megkdveteli, a Fiskola el-
mult évi évkényve 19 tudoméanyos dolgozatot, értekezést stb. kozolt. A
kévetkezd tudomanyos évkdnyvink terjedelme joval talhaladja ezt is.

Az oktatoi kar izmosoddé tudoményos vizsgaloddsdval parhuzamosan
elmélyedtebben kutatnak a didkkordk is. Az 1953-ban megindulé diakkori
munka eredményeit az idén mar a harmadik diakkori évzaré ankéton tar-
tuk fel a nyilvanossag el6tt. Ezen az értekezleten t6bb mint tiz hallgaté
ismertette tanulméanyéat. Szinte valamennyidok a tanszéki munkék szerves
részeként keletkezett; komoly adatgy(jtésekbdl, mérésekbdl, vizsgalatok-
bél, szakirodalmi anyag felkutatasabdl kerekedtek ki. Tevékenységiik vala-
mennyire poétolja a tudomanyos gyakornokok hidanyat. Egyben a kutato-
munkat is megszerettetik az ifjisdggal — megismertetik 6ket a modszeres
kutatassal stb.

Tanari karunk tekintélyes szamban részt vesz a Testnevelési Tudoma-
nyos Tanacs munkajaban is. A Testneveléstudomany c. folydiratban is sza-
mos értekezést irtak.

Féiskolank tehat lassanként jo forrdsa a tudomanyos kutatasnak is.
Tanari karunk felismerte kotelességeit. Képességeit jol gylimolcsozteti s a
gyakorlo oktatds mellett szoros, dialektikus egységben szolgalja az altala-
nos testneveléstudomany nagy ligyét. Ehhez a munkdhoz a Féiskola a jo-
vében is minden segitséget megad. Ulésszakunkat abban a reményben nyi-
tom meg, hogy az elkdvetkezend6 vitdk mégjdébban fellenditik az egyre
szélesedd eredményes kutatémunkat.
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DR. KERESZTY ALFONZ:

A tudoméanyos diakkérok munkaja

Sok sz0 esik mostanaban vilagszerte arrél, hogy csak akkor biztosit-
hatjuk a sport fejlédését és a sportban rejlé jo hatdsokat csak akkor aknaz-
hatjuk ki maradéktalanul, ha tudomanyosan megalapozott elvek szerint
dolgozunk. Vezetd sportférfiaink tobb izben hangoztattak: ragyog6 sport-
sikereinket csak akkor tarthatjuk meg s ugy fokozhatjuk, ha a testnevelés-
tudomany vivmanyait jél gyimaolcsdztéljik. Sajnos, még kevés a testneve-
lés-tudomany kutatdja. Nem is birkéznak meg egykdnnyen az eléjik td-
dulé feladatokkal. Uj fiatal kutatdgarda nevelése tehat egyik legfontosabb
és leghalasabb feladatunk.

E gondolatok jegyében 1951 &szén azt javasolta a Fdiskola igazgato-
saga, hogy a tanszékek mellett hivjuk életre a tudoméanyos szakkdroket. A
Fdiskola tanacsa e javaslatot érommel fogadta. Azéta tobb tanszék mellett
valéban megalakult egy-egy tudomanyos szakkor.

Az élettan-egészségtan, a pedagogia, a sporttdrténeti és testnevelés-
elméleti szakkdrokben mar zajlik is az élet. Kitlizték a témakat és meg-
indult a kutatas. Persze, a szakkorok iranyitdsdhoz még nem volt tapasz-
talatunk. Ez az els6é év munkdajan meg is latszik. Egyik-masik szakkor len-
dilete megcsappant — év végére ipunkdajuk elszirkilt.

Mégsem mult el haszontalanul ez az év sem, mert szamos tapasztala-
tot adott, s a kdvetkez6 évben az iranyitas és szervezés megjavult. Ebben
az elsé6 évben maris érdekes témakban mélyedtek el a hallgatok. igy az
élettan-egészségtan szakkdr harom témakoriben vizsgalddott.

1. Sportolok izom-erejének vizsgalata.

2. Meteoroldgiai valtozasok hatasa a sporttevékenységre.

3. A verejtékezés és h@szabalyozas jelensége.

A pedagégiai szakkor a kovetkez6kkel foglalkozott:

1. Kommunista erkdlcsnevelés a sportban.

2. Osztott szempontd pedagogiai megfigyelések testnevelési drakon.

Ev végére azonban nem jutottak befejzéshez, noha tébbszdéri mérése-
ket és megfigyeléseket végeztek.

1952. oktober 31-én az Oktatasligyi Minisztérium hatarozatot hozott a
tudomanyos didkkdrok megszervezésér6l és céljairdl. Most mar a didkko-
rék vezették be a hallgatokat a tanszéki munkaba, részfeladatokat kapnak
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s megkapjak a sziikséges feltételeket is. A didkkdrok tagjaiknak magas-
szinvonall szakmai képzést nydjtanak, segitik az 0j tudoményos utan-
potlast.

A leiratot a Fdiskola tanacsa 1952 novemberében vizsgalta meg s azt
a hatadrozatot hozta, hogy az eddigi diakkdrdket az Oktatasligyi Miniszté-
rium iranyelvei alapjan atszervezzik. Szervez6 irodat is létesitettink. Tit-
kara Gal Erzsébet. A szervez$ irodaban a hallgatokat Nadai Pal, Gal Réza
és Kecskeméti Janos képviseli.

A szervez§ irodadban a DISZ segitségével hamarosan megindult az élet.
Altalaban olyan hallgatokat vettek fel a diakkérokbe, akiknek tanulmanyi
atlaga legaldbb jé rend(. Egy-egy diakkdrbe legfeljebb 15 hallgatot vet-
tink fel. E hatarozat miatt, sajnos, sok hallgatot vissza kellett utasitanunk,
igy pl. az élettan-egészségtan szakkdrbe Iényegesen tébben, 32-en jelent-
keztek. Végll Osszesen 74 hallgatdt vettiink fel a didkkodrdkbe.

A hallgatok évfolyamonkénti megoszlasa a kdvetkezd volt:

l. évf. 3,0%'
1. évf. 23,5%
1. évf. 39,0%
IV. évf. 34,50/0

A didkkorék alakuld ilése 1952. december 22-én zajlott le. Ismertet-
tik a diakkorok céljait és a tudomanyos kutatds mddszereit. A témakat-
rogtdn meghataroztdk, s a vezet6 tanarok a hallgatokkal megbeszélték 3
kutatas legkozelebbi tennivaloit. A témak kijelélése bajos volt, hiszen a
hallgaték csak kdnnyen elsajatithatdé maddszerekkel dolgozhatnak, s nem
volt hozza pénz.

A megalakult didkkoérok a kovetkezd témakhoz nyultak:

Marxista—leninista kor

1. A kozmopolitizmus jelenségei a magyar sportmozgalomban.
2. A tudomany tdérvényeinek objektiv jellege a testnevelésben.
3. A szovjet sportolok szocialista hazafiassaga — mint hajté er6 a ma-

gasabb eredmények eléréséhez.
Atlétika kor
1. A magyar atlétika torténetének feldolgozasa, mozgas-anyag, tech-
nikai fejl6dés és az eredmények szempontjabol.
Az élettan-egészségtan kore

1. A terhelést ellen6rz6 dinamometrias vizsgalatok a testnevelési 6rak
és a sporttevékenység soran.

2. A labdarugo6-csatarok élettani megterhelése a mérk6zéseken.

A testneveléselmélet kore

1. Foglalkozasi és kozlési formak alkalmazasanak mdédjai az id6 gaz-
dasdgos kihasznalasaért.
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2. A kozépiskolai tantervi anyag hibai talajgyakorlatoknal és tdmasz-
ugrasnal, valamint azok megel6zésének és megsziintetésének maddjai.

Torna kor
1. A loncs hasznalata a tornaoktatasban.
2. A latds szerepe a talajgyakorlatok végrehajtadsaban.
Az idén a szervezett munka jol gyimolcs6zott, bar joforman csak 3—4

hénap allt a hallgaték rendelkezésére. Mégis tdébb referatum készilt. A
marxizmus—leninizmus diakkdrében év végéig négy referatum hangzott el.

1953 6szén az Uj diakkorok mar oktéberben belendiiltek. A marxizmus
—Ileninizmus didkkort kézpontilag feloszlattdak, de az atlétika, élettan-
egészségtan, labdaragas, testneveléselmélet és torna didkkoér megalakult. A
kezdeti lendilet utdn kissé megtorpantak. Hallgatdink nem jelentkeztek
annyian, mint tavaly. Az 1953—54-es tanévben ugyanis diakkdéri munkat
csak 56 hallgaté vallalt.

A Magyar Testnevelési Fdiskola didkkdreinek elsé konferenciaja 1953.
december 21-én zajlott le. Itt mar az elkészilt legjobb munkdk keriltek a
vita-nyilvanossag elé.

A konferencia targysorozata a kovetkez6 volt:

Hercz Zoltan (Marxizmus—Ileninizmus kor): A tudomany tdérvényei-
nek objektiv jellege a testnevelésben.

Barna Istvan (Testneveléselmélet kor): A kozépiskolai tantervben sze-
repld tornagyakorlatok felépitése és a gyakorlat hibai.

Zalka Andras (Labdartgas koér): A labdarigé-csatarok fiziolégiai meg-
terhelése.

Sajnos, nem volt sok hallgaté, mégis tobb értékes hozzaszolas volt. A
Fdiskola igazgatésaga az el6addkat kiilon pénzjutalomban részesitette.

Az 1953—54-es tanév munkdassaga igen termékeny, hiszen mar két év
tudoméanyos kutatasa is kozlésre érett. 1954. juniusdban rendeztik diak-
kéreink méasodik konferencidjat. Elhangzottak:

1. A testneveléselméleti didkkér munkakozossége: Aratd Arpad, Adam
Séandor, Marinov Kancs0: A testnevelési 6¢ra gazdasagos id6kihasznalasa.

2. Az atlétikai didkkér munkakdzossége: Nacsa Imre, Szobonya Laszlo:
Milyen izomcsoportok mikodnek futds kdzben? Hogyan tehetjuk ezeket
alkalmasabbg?

3. Az élettan-egészségtani diakkér munkakozossége: Granek Istvan,
Szaraz Janos, Dénesfai Géza, Fischler Rezsé: Dinamometrids vizsgalatokkal
szerzett tapasztalatok sportoldkon.

A didkkorok élete mar jelentésen fejl6dott. E program sem tukrozi
még teljesen a diakkorok kutatasait. igy pl. megemlithetjik, hogy a labda-
ragé-szakkor oktatofilm forgatokdnyvet készitett. A legdrvendetesebb az
volt, hogy hallgatéink megbaratkoztak a testneveléstudomany kutatéasai-
val és a diakkori foglalatoskodas a Fdéiskola életének egyik fontos ténye-
z6jéve valt.

Az 1954—55, tanév elején a diakkorok szdma megszaporodott. A hall-
gatésag kérésére életrehivtuk a mozgéastani diakkort is. Mar szeptember
15-ig elvégezték a szervezést. ldei témaik mar tikrozik: néhany év alatt
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sokat fejlédtek, s a diakok képességeinek megfelel6 témakat valasztottak.
1955. &prilis 20-an jelentds alloméshoz érkeztek diakkdreink. Az Oktatés-
ligyi Minisztérium és a DISZ kdzponti vezetésége a felszabadulas 10. év-
fordul6jdra megrendezte az I. orszdgos tudoményos diakkdri konferencia-
jadt. A Magyar Testnevelési Fdiskola diakkdrei is részt vettek rajta.

A programban a kovetkez6 el6adasokat olvashattuk: 1. Farmosi Ist-
van—Sz6ts Andras (Mozgastani diakkor): Mozgasanalitikai tanulmanyok.
2. Adamik Ferenc és Nacsa Imre (Atlétikai diakkdr): A rajt anatomiai és
mechanikai sajatossagai. 3. Honfi Gyula—Szaszi Gabor (Elettan-egészség-
tani diakkor): lzomerd, pulzus és vitalis kapacitds mérések a testnevelési
oran.

A szakkonferencia el6adasait szép szamu koézonség hallgatta végig és
vitatta meg. Mindnyajan érommel hallottuk ifjaink felkésziilt referatumait
és okos hozzaszdlasaikat. Adamik és Nacsa hallgatok el§adasat az Oktatas-
ugyi Minisztérium pénzjutalomban részesitette.

Az 1955—56-0s tanévben a diakkorokben 48 hallgatd szorgoskodott.

Betegségem idején a didakkoroket dr. Blchler Rébert vallalta és dere-
kasan megbirkdzott a red harulo feladatokkal. Az 1956. junius 12-én meg-
tartott diakkori szakkonferencidnkon elhangzott: 1. Nacsa Imre—Adamik
Ferenc—Szille Agnes (Atlétika diakkor): A bemelegités problémai. 2.
Vincze Vilmos—Papp LaszIlo (Atlétikai didkkor): A sebesség és lépéshossz
kapcsolata futasnal és gyaloglasnal. 3. Gyapai Jozsef: A kosarlabdazas moz-
gasmadjara ravezetd és kiegészité gyakorlatok Osszedllitasa. 4. Enyedi Szig-
fried—Valkovics Emiimé—Pézsa Tibor—Sallai Margit (Mozgastani diak-
kor): A mozgasok objektiv regisztralasara kidolgozott modszer ismertetése.
5. Kecskeméti Istvan—Haranghy Andras—Svké Attila (Mozgastani diak-
kor): Kisérletes vizsgalatok a mozgatd analizator mikodésének sporthely-
zetben toérténd ellenbrzésével kapcsolatban. 6. Begala Maria—Prisztavok
Rézsa (Mozgastani diakkor): Tartasjavitd labdagyakorlatok. 7. Szobonya
Laszlo—Petrovai Jézsef (Testneveléselméleti diakkdr): Hogyan alkalmaz-
kodik a sziv és a vérkeringés a fokozott kdveteIményekhez a testnevelési
gyakorlatok soran? 8. Rétéi Miklos (Pszichologia diakkor): Lélektani meg-
figyelések a szurkolok magatartasaval kapcsolatban.

1956. oktoberében a Szervezd Iroda titkari teend@it Lindner Ernéné
vette at. Mar a tanév elején megalakulo Gjabb diakkordk az aldbbi témak
feldolgozasat inditottak meg:

A Testneveléselmélet Tanszék mellett ,, Testneveléselméleti” szakkor
alakult. A didkkor a kdvetkez6 témakkal foglalkozott: 1. Bemelegitéssel és
anélkil végzett gyakorlatok élettani hatdsa. 2. A testnevelési 6ra idékihasz-
nalasa ; kiegészité gyakorlatok alkalmazésa.

Pedagdgiai tanszékhez szeg6dott a Pedagdgiai szakkdr. Tagjai elsésor-
ban bibliografiai adatokat gydjtéttek. Ezt a tanszéket segitette a ,,Pszicho-
l6giai” szakkdr is. Témaik a kdvetkez6k voltak: 1. Az érzékelés és mozgas-
teljesitmények kisérleti vizsgalata. 2. A sporteredmény pszicholdgiai hata-
sadnak kisérleti vizsgalata. 3. Egyes pszicholégiai problémak szakirodaima-
nak feldolgozasa.

E tanszék mellett indult meg a ,,Testnevelési irodalmi” szakkér. Ku-
tatasi témai: 1. Matolay Elek szakirodalmi munkdassaganak 0sszegyd(jtése,
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értékelése és ismertetése. 2. A testnevelés és sportnyelv irodalom gyd(jtése
és értékelése.

Az orvosi tanszék ,,Sportélettani — és sportegészségtani” szakkdrt is
életre hivott. Itt a kovetkez6 témakkal foglalkoztak: 1. Az izomtonus vizs-
galata kulénb6z6 fajtaju és intenziasu testgyakorlatok soran. 2. Sportolok
termométeres vizsgalatai. 3. A frontvaltozasok hatdsa a sportbeli teljesits-
képességre.

A masik a ,,Mozgasiam” szakkdr. Ebben pedig a kovetkez6 kérdések-
kel foglalkoztak: 1. Testgyakorlatok mozgasainak elemzése néhany fonto-
sabb sportdgban. 2. A nyomorék, szivbeteg, neurotikus és endokrin-zava-
rokban szenvedd iskolai tanulok gydgytestnevelési gyakorlatainak mad-
szere. 3. A rendszeres iskolai testnevelés hatasa az iskolai tanulok fejlg-
désére.

Az atlétikai tanszék mellett ,,Atlétikai” szakkor alakult. Ebben pedig
a kovetkez6kkel foglalkoztak: 1. A TF ndi atlétika torténete. 2. Az atlétikai
ugrasok felugrasi szoge. 3. A bemelegités edzésen és versenyeken.

Mindebbdl lathatd: a kutatds mar igényesebb lett. Legtdébbje szorosan
kapcsolddik a gyakorlati élethez. Az oktdberi ellenforradalom a didkkorok-
ben 4 honapos kiesést okozott. Hallgatdink mégis hamarosan felélesztették
a didkkoroket. 1957. janius 14-én hagyomanyos sorrendben megrendezhet-
tuk otodik diakkori szakkonferenciankat. Ezen az alabbi program szerepelt:
1. Syko Attila és Bali Gizella Il. évf.: Kisérletes vizsgalatok az alsévégtag
abdukcidos mozgdasainak elemzésére. 2. Racz Sandor IV. évf.: Vizsgalatok
a hasizomgyakorlatokkal kapcsolatban. 3. Sziile Agnes IV. évf.: A bemele-
gités probléméja edzésen és versenyen.

ime, ez hat év munkaja.

Ha teljes mértékben nem is értik el céljainkat, a faradozas nem volt
hidbavald. A didkok nagy része megszerette a tudomanyos kutatast. Egyi-
kik-masikuk mar fiatalon megmutatta ratermettségét. Szamos dolgozat ki-
allotta a komoly kritikat. Sok meg is jelent, illetve sajté alatt van: igy pl.
Zalka, Granek, Szaraz, Dénesfai és Fischler, valamint Sziile Agnes dolgo-
zatai kilondsen figyelmet érdemelnek.

A siker tovabbi nagyobb iparkodasra kotelez. A jov6ben az eddiginél
kozelebb kell hozni a diakkorék érdekl6dését a tanszéki témakhoz, mert
mindkett6jik szamara gylimolcsdéz6bb lesz. Egy-egy részfeladat megolda-
sara ugyanis kilonosen alkalmas a hallgaték pedagdgiai gyakorlata és a
TFSE sportoléinak edzése.

Maésodszor: a vezet6 tandroknak az eddiginél fokozottabb mértékben
kutassak az Gj maddszereket és eljarasokat. Ezzel a didkkordok élete tovabb
szinesedik és tartalmasabb lesz.

Harmadszor: hallgatéosdgunk idegen nyelvtudasa hianyos, — szorgal-
mazzuk a tudomanyos szakcikkek gyakoribb forditasat, mert csak igy né-
velhetjik a forrasmunkéak szamat. Ezutan szaklapjainkban is kdzéljlink tobb
értékes dolgozatot.

217






IN MEMORIAM

Dr. Gyulai Agost

A Magyar Testnevelési Féiskola Tanacsa nevében bacstizom dr. Gyulai
Agosttél* Annak az intézménynek kegyeletét tolmacsolom, amelynek 1925-
ben alapitdja, els6 igazgatdja volt és amelynek mindvégig, munkas élete
utolsé percéig partfogoja, tAmogat6ja, nesztora maradt. Annak a tanacsnak
a fajdalmas bdcsujat, utolsé lzenetét, amelynek 1925—1928 kozdtt elsd
elndke volt. Az igazgatdi széktdl 1928-ban elkdvetkezett megvalasaval ta-
volrol sem szlnt meg kapcsolata a testnevel§ tanarképzéssel, az altala ala-
pitott Testnevelési F@iskolaval. 1928—1941-ig tagja volt a TF tanacsanak,
s 1936-ig az Orszagos Testnevel6 Tanarvizsgald Bizottsdgnak. Nyugdijba
vonulasa utan 1944-iig tébb -mint két évtizeden &t el6adott F8iskolankon,1
nemzedékek sorat vezette be a magyar mivel8dés torténetébe, — és bar
hajlott kora miatt fel kellett hagynia ezzel is, tovabbra is sziviigye maradt
a TF és a magyar testnevelés. Masfél esztend@vel ezel6tt még a Fdiskola
falai k6zott idvozolhettik. Viruld egészségben, teljes szellemi és testi fris-
sesegben vett részt F@iskoldnk alapitasdnak 30. évforduldjan szervezett
tinnepségen, magavalragado lelkesedéssel ,,mesélt” a Fdiskola torténetérél,
,h6skorardl”, amelyben a legnehezebb feladat neki jutott.

A féiskola falai kozott ekkor lattuk utoljara. Felejthetetlen emléke
marad az mindannyiunknak, akik életének e nyilvan kivételes, dramai pil-
lanatdban korilvettik &t. Ahogy végigtekintett az akkor diploméat nyert
tanarok sordn — olyan férfias elégtétel tikroz8dott rajta, amelyet csupan
a sikeres munka jo lelkiismerete nydjthat. ,,Halaval sorsom irdnt — mon-
dotta ekkor — gondolok arra a tobb mint félszdzadra, amelyet a katedran
toltottem és arra a 21 esztendbre, amelyen at a Testnevelési Féiskola, a
magyar testnevelés szolgalatdban allottam.”

E nyitott sir el6tt, a felejthetetlen, kedves egyénisége elvesztésén ér-
zett sajgé fajdalom, egyidejlleg pedig, felemel6 biliszkeség és megindult
csodalat tolt el.

Gyulai Agost elpihent, teste az enyészeté, de tudasa, tanitasa, a szép-
ség moho szeretete, a szellemi értékek ahitatos tisztelete, amely minden
szavaban, mozdulatdban benne volt — tanitvanyai kdzvetitésével —, Gjabb
és (jabb magyar nemzedékekhez jut el. Szellemének pazar gazdagsaga,
miiveltsége megszamlalhatatlan szikrdban a magyar tanuld ifjasag szellemi

* Elhangzott Gyulai Agost temetésén.
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tulajdonéavéa valik. Példaképpen él valamennyiiinkben: kivételes egyéni-
sége, szerény modora, el6adasainak higgadt targyilagossagan is atiité szen-
vedélyes elragadottsaga. Tudasszomja, az ismerethalmozas kissé diakos iz-
galméanak oréme, a kbnyvek mamora, amely szintelen az arcan égett, min-
denkiben tiszteletet ébresztett irdnta. A Gyulai-6rak légkére mindannyiunk
szaméara kovetendd. Aki hallotta fejtegetéseit, mdvel6déstorténeti kollé-
giumat, sohasem szabadulhat a tudds, a miiveltség szeretetét6l athatott
szavai szuggesztiv hatdsatél. Non omnis moriar ... A tanitvdnyok szazai
tovabb viszik a pedagogiai Erosz téle fellobbantott langjanak tiizét, a m-
veltség szeretetének, a régmult magyar szdzadok irant érzett és ellenéllha-
tatlanul sugalmazott elfogult tiszteletnek az érzését...

Hasonloképpen ellenédllnak az enyészetnek munkai, irodalomtdrténeti,
esztétikai értekezései, tanulmanyai, esszéi is. Mint a nagy pedagodgusok
mindegyikénél, az alkotds, a mi, a személyiség az egyéniség eleven hata-
sdval elvéalaszthatatlanul dsszefonddik. A kett6 egyutt él emlékezetinkben.'
Valdban a halal utdtte ki kezébdl a tollat; utolsé percéig, 90 éves koraig
szakadatlanul dolgozott, szlintelenil kutatott, bavarkodott, elemzett, vizs-
galt, tanult és tanitott. Az elmult évek alatt 80. és 90. életéve kozott tobb,
mar kiadott konwe késziilt el. Hatrahagyott kéziratai pedig— amelyeknek
gondozasa, kiadasa megtisztel6 kotelességként maradt rdnk — szintén tobb
kotetet tesznek ki. Szorgalma, odaadéasa, a magyar kultdra irant taplalt lel-
kesedése, aszkétikus munkaszeretete és csodalatos munkabirasa ugyanugy
befolyasolja tanitvanyai életalakitasat, fejl6dését, ugyanigy hat és tovabb
él benniik, mint maguk a mdvek. Talan éppen azért szorul a sziviink &ssze
most, taldn éppen azért sujt le annyira, oly mélyen a fajdalom benniinket,
mert mar életében jelképet, példat lattunk benne, a kotelességteljesités, a
tudomanyos lelkiismeret eszméjének megtestesit§jekén allt el6ttink .. .

A tanitvany halajatél elfogult szavaim folytonosan mint pedagogust,
tanart és tudost idézik, ismét és ismét a pedagogiai hivatasnak él§ szemé-
lyisége koré szallnak vissza ...

Az emlékezés, a fajdalom mindig személyes jellegl, személyes kapcso-
latokb6l ered. Most szinte eltakarja el6ttink Gyulai Agostnak azokat az
érdemeit, amelyeket az eljovend6 esztend6k kulturtérténészei nalamnal
bizonnyal szabatosabban megfogalmaznak majd. Munkassdga — a magyar
miivel6dés tigyének fanatikus harcosai kozé, a magyar taniigy térténeti jel-
legl att6r6i koré emeli: egy tisztult humanizmus képvisel§je volt, Ennek
nevében valt el6harcosava a Testnevelési Fdiskola megszervezéséért oly
hosszu ideig foly6 harcnak.

Hatarozottan szembeszallt azokkal, akik a F&iskolat a militarizmus, a
sovinizmus, a gy(lélkodés szellemével akartak teliteni és akik a barbariz-
mus, a fasizmus szolgalataba akartak allitani. A féiskolai tandcs tagsagi
tisztét6l valé megvaldsa 1941-ben épp ezt dokumentalta.

Munkas életének minden megnyilvanulasaban az ember képességeinek
teljesebb kibontakoztatasaért, egy harmonikusabb embereszmény kialaki-
tasdért harcolt.

Bucstuzunk Gyulai Agosttol, az &szinte barattdl, szeretett professzo-
runktol.

A bucsU szavai el-elcsuklanak, sziviinket a fajdalom szorongatja, ami-
kor kimondjuk az utols6 isten-hozzadot. De e fajdalmas, gyaszos oOraban,
e megnyilt sir elétt, csak kih(lt tetemétél blUcstzunk. Személyiségének
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ellenallhatatlan szeretetteljessége, értéke barataiban, tisztel6iben, bennink
tanitvanyaiban él tovabb. Tud&sat, tudomanyos eredményeit szamtalan
munkaja, monografidja zarja magaba. Harcait, pedagdgiai tevékenységét
pedig a magyar tanarképzés immar tobb mint 30 éves multra visszatekint8
intézménye, a Magyar Testnevelési Fd&iskola 6rzi ,ércnél maradandob-
ban” ...

Dr. Gyulai Agost, szeretett professzorunk, nyugodj békében!

Antal Jozsef

Dr. Duronelly Lé&szl6

1907. februar 12-én Monoron sziiletett. Az érettségit jeles eredménnyel
tette le, majd 1925-ben a budapesti Tudomanyegyetem jog- és allamtudo-
manyi karara iratkozott be. Az allamtudomanyi doktoratust 1933-ban sze-
rezte meg.

Mar kozépiskolas koraban nagy kedvet érzett a vivas tanitadsihoz. Szilei
azonban nem tudtak fedezni tanulmanyi kdltségeit. 1926-ban megallapodott
Santelli Italéval, hogy a tanitasért ellenérték fejében 1 évig fizetés nélkil
tanit nala.

Ezutan ugyszolvan minden percét Santelli termében toltdtte. Tanult
és tanitott folytonosan. Kézben természetesen versenyeken is részt vett,
1927-ben megnyerte a FGiskolasok Jozsef Nador emlékversenyét. Verseny-
z8i palyafutasat azonban abba kellett hagynia, a Szdvetség professzionista-
nak nyilvanitotta. Ezutan mar csak az oktatasnak élt. 1930-ban megszerezte
az allamérvényes vivdmesteri oklevelet is. 1930-t61 a BEAC, majd 1932-t6l
a MAFC egyetemi vivomestere. Versenyz8i szdma mindjobban szaporodott,
sokan kozulik igen komoly eredményeket értek el. A felszabadulas utan a
Postas szakszervezet sportegyesiiletében és a MEFESZ technikus kérében
m{kodott, mint vivomester.

Ebben az id6ben versenyz8i mar elérték a vélogatott szintet, tobben
nemzetkdzi talalkozokon képviselték népkoztarsasagunk szineit. 1949-t6l
kezdve a Fdiskolas, majd késébb a magyar valogatott csapat parbajtérézéi-
nek keretedzd@jeként is mikddott.

1941-t61 a Vallas- és Kozoktatasligyi Minisztériumba rendelték szol-
galattételre. Innen a felszabadulas utan kerilt at a Testnevelési FGiskolara,
a vivas oktatasara. Ertékes munkassagat 1955. november 26-ig bekdvetke-
zett halalaig folytatta.

Eletkedve, tudasszomja, alkotdereje cslcsan varatlanul tavozott el
kdzillink. Megtestesitéje volt a sokoldald embertipusnak. Szellemi felké-
szliltségével, tehetségével, kivalé sporteredményeivel mindenkit meghodi-
tott. Nagy torténelmi tudéasaval és kitlind el6addkészségével valosaggal le-
bilincselte hallgat6it. Egyarant ismer6je volt a pedagdgia, a filozofia és a
sport torténetének, de ugyanilyen felkésziiltséggel beszélt nagy egyéniségek
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életérél, orszagok, népek torténetérél. Teljes mértékben eleget tett annak
az ismert kovetelménynek, hogy mindenhez érteni kell valamit, egy vala-
mit azonban tokéletesen kell tudni. Duronelly La&szlo a vivasnak mestere
volt a szo klasszikus értelmében, emellett azonban sok més terileten is
kivaléan tajékozott volt.

Széleskor( érdekl6dése, az allanddéan tébbre, tokéletesebbre torekvése,
akaratereje, 6nfegyelme, tiszta logikaja, szines beszédkészsége és még sok
értékes emberi tulajdonsaga, hivatdsanak szeretet6, a vivas elméletében és
gyakorlatdban szerzett kiemelked6 tudasa mindazokban, akik vele bar-
milyen vonatkozasban is szorosabb kapcsolatiba keriltek, elismerést és ér-
tékelést biztositott személyének.

Akkor tavozott el az él6k sorabdl, amikor belekezdett a parbajtérvi-
vasrdl szolo szakkdnyvének megirasdba. Alkotasa igy nem maradhatott
hatra, emlékezetiinkben mégis naggya magasodik alakja. Naggya tették 6t
emberi tulajdonsagai, amelyeknek megnyilvanulasai megszakitas nélkil
hatdssal voltak méasokra. Ezeknek a kiilon-kilén is értékes, de mégsem ki-
emelked8&en nagy jelent6ségl megnyilvanuldsoknak a végnélkili sora tette
6t elismertté, naggya.

Pedagdgiai felkésziiltsége, nevelGi érzéke kivalo volt. A Féiskolan els6-
sorban vivasoktatasban részesitette a hallgatésadgot, de bekapcsolédott az
Uszasoktatasba és a turisztikai tanfolyamok vezetésébe is. Hallgatdink —
barhol is végezte oktaté-nevel6munkajat > lelkesedéssel, kedvvel vettek
részt a szlik szakmai kereteket messze tallép6, &ltalanos ismereteket is
nyajtd élvezetes, szines el6adasain. Torekvése az volt, hogy minél tobbet
adjon hallgatdsdgunknak. Nem tartotta meg maganak, amit tudott, hanem
abbdl minél tobbet igyekezett juttatni masoknak, tanitvanyainak.

Tudasanak, tettvagyanak a cslcspontjan, szinte atmenet nélkil, hir-
telen kellett befejeznie értékes munkassagat.

A Fdiskola tanarai, a tanitvdnyai és mindazok, akik ismerték, mindig
szeretettel gondolnak felejthetetlen alakjara.

Dr. Béacsalmési Péter
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A féiskola tanarainak szakirodalmi munkéassaga*

Antal Jozsef: ) )
A szocialista testnevelés célja és feladatai. 1955. (El6adas az OTSB Sportakadé-
miajan. Sokszorositva.)
A magyar testneveld tandrképzés fey()'dése. 1957. (Orosz, angol nyelven.)
Gimnaestradak Magyar Toma |. évf. 6. szam.
Torna IlI. (T. F. tankdnyv. Tarsszerz6kkel. Sajtd alatt.)

Bély Miklds: o o )
Tomaelmelet. (Ped. FGisk. jegyzet) Harmadik jav. kiadas I, Il. rész.
Testneveléstorténet . rész. (Jegyzet.) 1957.

Bichler Robert dr.:
Pszichologia. (T. F. tankonyv. Sajto alatt.)
Munka, jaték és sport. (Tandim. Sajté alatt.) .
Bevezetés a lélektaniba. (IA TF edz0képz6 tagozatdnak hallgatdi szamara. Fels6-
oktatasi Jegyzetellatd Vallalat, 1954.
Adatok)a szurkolas lélektandhoz. (El6adas az OTSB Sportakadémiajan. Sokszo-
rositva.
,IA spl%fr)i?k;lektan vazlata. (T. FOiskolai jegyzet. Fels6oktatasi Jegyzetellatd Valla-
at, .

Harmati Sandor:
A kalapacsvetes edzése. (Kénny( Atlétika, 1956, 1I. évf. 8 sz.)
Az edzés modszertana. Az edz0 feladatai. Felkészulés a versenyre. (Atlétika c.
féisk. tankdnyvben. Bacsalmasi Munkak6zosség, 1956. szept. Budapest, Sport Lap-
és Konyvkiad6 Vallalat.)
Kereszty Alfonz dr.:
Adatok a W—P—W syndroma sportorvosi jelent§ségéhez. (Testneveléstudoméany,
1956. 5. szam.)
Tarsszerzk: dr. Lajko Pal, dr. Nyikos Anna, dr. Urmenyi Angela:
Orthostatikus r(’jnt%en, EKG, vérnyomas és pulzus-vizsgalatok sportoloknal. (Test-
neveléstudomany, 1956. 4. szam.)
Ausgaben zur sportérztlichen Bedeutung das W—P—W syndroma. (Communica-
tionus Xl-e Congres International de medicine sportive a Luxemburg, 1956.)
Kaszper Laszléné:
Towa IlI. (T. F, tankényv. Téarsszerz8ikkel. Sajt6 alatt.)

Kerezsi Endre:
Torna Ill. (T. F. tankdnyv. Tarsszerz6kkel. Sajtc’)_alatt.zl
Torna-versenyszabalyok. (Sport Lap- és Konyvkiadd Vallalat, 1954
Torna-versetnybirak ké2|k0n?/ve. (Sport Lap- és Konyvkiad6 Vallalat, 1955)
Az 1956. évi VI. orsz&gos alapfok( torndsz csapatbajnoksag kotelezd gyakorlatai.
(Tarsszerzével.) SZOT kiadésa, 1955.
A labdarigo6 erdnléte. (Tarsszerz6vel.) (Sport Lap- és Kéankiadé Vallalat, 1956.)
Az Ifjusagl Spoithét versenykiirdsa és tornagyakorlata falusi sportolok szdméra.
(Sport Lap- és Konyvkiado “Vallalat, 1956.)
Vidam reggeli torna. (Sport Lap- és Konyvkiad6é Vallalat, 1957.)

*1954-161. (A felszabadulastdl 1954-ig, 1 Evkényviink el6z8 kotetét.)
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Koltai Jend: o . .
é slylokés néhany technikai és edzeésbeli kérdesérol. (Konnyl Atlétika, . évf.
. szam.
Mihalyfi Janos fejl6désének Gtja. (Konnyl Atlétika, Il. évf. 2. szam.)
Gerelyhajito felkészitése. (Konny( Atlétika, II. évf. 2 szam.)
Sulylokeés, diszkoszvetés, gerelyhajitas. (Munkakozosség: ,,Atlétika”, Sport Lap-
és Konyvkiad6 Vallalat, tankbnyvs

Krizsanecané, Németh Edit dr.:
Az 1955, évi orsz. k'ozéﬁiskolai ledny tornasz csapatbajnoksagrél. (Torna, 1955.)
Korszeri m(jszabadgﬁa oilatok. (Torna, 1955)
Ugrékbtél-g%akorlato . (Torna, 1955) )
Eszrevételek az orsz. ifj. I. oszt. ledny tornaszbajnoksagrél. (Torna, 1956.)
Csecsem6k tornaja. (Torna, 1956.)
Kisdedek torné'j__a. (Torna, 1956.)
Torna Ill. (T. F. tankdnyv) tarsszerz6kkel. (Sajté alatt.)

Nemessuri Mihaly dr.:
Rontgenanatomiai vizsgalatok sportolék agyéki gerincén széls6 helyzetekben.
(Lajko Pal—Nemessuri: El6adas a sportorvosi na?ygyl'jlésen. 11953, majd Ujabb
adatokkal a Pathologus nagygy(lésen. 1954. Angol” nyelv(i kivonata megjelent.
Acta Morphologica Acad. Sei. Hung21 1954. Suppl. 1V. Német nyelv(i kivonata: Aus-
lese sportgesundheitlicher Arb. 1954,
A csip@izulet megterhelése harantsparga alkalmaval. (El6adas a pathologus nagy-
Igyl’jIéselr19.561)955. Német nyelvii kivonata megjelent: Acta Morphologica Acad. Sei.

ung. .

A g)%gytestnevelés morfoldgiai funkciondlis alapjai. (Testneveléstudomany |I. évf.
1 szam. 1955) ) )
Gydgytestmevelés levelez6 sportorvosi tanfolyam Jlegyzete. 1955. (9—32. old.) .
Sportsériléseik keletkezése és megel6zése. {Leve ez0 sportorvosi tanfolyam jegy-
zete, 33—88. old. 1955. 3
Adatok a lesiiklo helyzet mozgasanaliziséhez. (ElGadas a Magyar Elettani Tarsasag
XXI. vandorgy(ilésén, 1955. Nemet rllyelv(] referdtuma megjelent az Acta Physiolo-
gica Acad. Sel. Hung. 1956. Suppl. T. IX.)
Izomrostiszakadas keletkezésének mechanizmusa. (El6adas a TTT és a Szakcsoport
Izom-inisériilések .ankétjan 1956. Kivonat megjelent franciaul a Nemzetkdzi Sport-
orvosi Szovetség luxembourgi kongresszusanak kiadvanyaban. 1956. Kozlésre el-
fogadta a szovetség hivatalos |apja.(); L )
Bevezetés a gyogytestneveléshbe. (Oktatasugyi Minisztérium. 1956. 38. oldal.)
Adatok a sportmozgasok soran fellép6 myotaticus reflexek jelentségéhez. (EI6-
adds a Magyar Elettani Tarsasag XXII. véndorgyl’jlésén. 1956. Megjelent a van-
dorrgyrgjlés) el6adasainak kivonataban. Kozlésre beadva a Kisérletes Orvostudo-
manyhoz. !
Objektiv regisztral6 modszerek a testgyakorlatok tanulmanyozasara. (Testneve-
Iéstudomény?)_ ) ) )
A Kkoncentracié hipolaris vetélkedése lépcsézetes megterhelés hatdsara. (Csinady
Jeg(ﬁ—Ner;]essuri: El6adas az OTSI-ban. 1957. Kozlésre elfogadta a Testnevelés-
tudomany.
Részletesy gy6gytestnevelés. Foiskolai jegyzet. Szerkesztette és a traumatoldgiai
%yégyt_estnevelem fejezetet irta Nemessuri Mihaly dr. 1957. )
mberi myotaticus reflex néhany sajatossaga. (Nemessuri Mihaly—Syko Attila—
Bali Gizella. Kivonata megjelent a Magyar Elettani Tarsasag XXIII. Vandorgy-
lése referdtumai kozott. — Akadémia Nyomda, Budapest, 1957.

Ni'klai Ferenc dr.:
A magyar mezdgazdasagi szakoktatas torténete. (Budapest. Sjto alatt) 1957.
A nevel6 egyéniségének szerepe a Testnevelési FGiskola oktato-nevel6” munkaja-
ban. (Budapest, 1956. Sokszorositas.
Az egygs[]l@ti )sportol()k nevelésének madszerei. (Budapest, 1956. Testneveléstudo-
many, 5. szam.
A labdarugok nevelésének problémai. (Budapest, 1957. Testneveléstudomany, 5.sz.)

Pader Janos:
Kosarlabda csapatok felkészitése a négyidGszakos edzesrendszer tapasztalatai alap-
jan. (Testnevelestudomény, 1956. Il. évf. 2 sz))
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Pader Janos: . LA g . . ;
A széfiai nagydijért rendezett kosarlabda mérk6zéseik tapasztalatai. -l. és Il. rész.
Sport és Testnevelés I. rész, VIII. évf. 6. sz. Il. rész, VIII. évf. 7. sz.

- térsszgrz(ikkel%:, . ) o
kosarlabdaedzés alapjai. (Sport Lap- és Konyvkiado Vallalat, Budapest, 1955.)

Zalka Andrés: ]
A helyzetfelismerési képesség fokozasa a labdarlgasban. (Sport és Testnevelés,
1955. II1. 7. évf, 3. szam.)
Az erénlét taktikai alkalmazasa a labdarigasban. (Népsport, 1955. IX. 9. XI. évf.
178. szam.)

Az Evkonyv munkatarsai

Antal Jozsef, f6iskolai tanar, a Testnevelési F&iskola igazgatdja (torna),
Bacsalmasi Péter dr., tanszékvezet6, féiskolai tanar (atlétika),
Biliehler Robert dr., f6iskolai adjunktus (pszicholdgia),

Czirjak Jozsef, f6iskolai tanarsegéd (testneveléselmélet),

Galla Ferenc, f6iskolai tanarsegéd (kiizdésportok),

Gyapai Jozsef, f6iskolai hallgato,

Harmati Sandor, f6iskolai adjunktus (atlétika),

Horvath Sandor, féiskolai el6éadd (mechanika),

Kereszty Alfonz dr., f6iskolai tanszékvezetd tanar (orvostadomany),
Krizsanecz Karolyné, féiskolai tanar (torna),

Niikliai Ferenc dr., f8iskolai tanszékvezetd tainar (neveléstudomany),
Nemessuri Mihaly dr., féiskolai tanar (orvostudomany),

Pader Janos, f6iskolai docens (sportjatékok),

Szille Agnes, f6iskolai hallgato,

Zarandi Laszld, f6iskolai adjunktus (atlétika).

Tarsszerzoként

Botar Zoltdn dr. adjunktus, Kovacs Jozsef, a magyar valtd volt edzéje, Sziile
Agnes, Haranghy Ferenc, Syko Attila f6iskolai hallgaté szerepel kétetiinkben.
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