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1954-ben m egjelent É vkönyvünk  először adott ném i 
betekintést Főiskolánk tanszékeinek tudományos m u n ká ­
jába. Alig, hogy a kötet elhagyta a sajtót, már nagyjából 
elkészült a következő gyű jtem én y  is, am elynek kiadását 
azonban az 1956 októberében lezajlott ellenforradalom elő­
szelei, majd véres uraimba késleltették.

A  tanulm ányok egy része azóta így időszerűségét vesz­
tette, azonban a m ásik része is, amely jobban kiállta az idő 
próbáját, részleteiben term észetesen átfogalmazásra, kor­
rekcióra szorulna a szaktudom ányi kutatás eleven fejlődése  
következtében. M indezt technikai okokból csak he lyenkén t 
tu d tu k  elvégezni. A  tudom ányos kutatás folytonossága ér­
dekében az elavult anyag kivételével nagyjából úgy ad juk  
közre a kötetet, ahogy annak idején összeállítottuk, kibő­
v ítve  egy néhány újabb értekezés anyagával. Tájékoztatás­
képpen azonban — ahol a szerzők kívánták  — fe ltü n te ttü k  
a kéziratok beérkezésének időpontját.

Ebben a kötetben is nyilvánosságra hozunk továbbá  
néhány, a tudományos diákkörben készült dolgozatot is, 
hogy az évente ismétlődő diákköri ankétokon túl, ezzel is 
bizonyíthassuk hallgatóink — azóta már fiatal kollégáink  
— egyre izmosodó munkásságát.

É vkönyvünk m ásodik része Főiskolánk három év tize ­
des történetének és az e lm ú lt jubileum i tanévnek néhány  
adatát, dokum entum át tartalmazza, am ely úgy vé ltük , jog­
gal tarthat számot az érdeklődésre.

Rem éljük, közlem énysorozatunk e kötete is előbbre 
lendíti a Főiskolán belül és kívül folyó tudományos m u n ­
kát. A  bírálók feladata, hogy a kötet szerzőinek további 
munkásságát észrevételeikkel, tanácsaikkal segítsék.

A N T A L  JÓZSEF, 
a Magyar Testnevelési Főiskola 

igazgatója
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ÉRTEKEZÉSEK





TESTJ^EVELÉSELMÉLET

CZIRJAK JÓZSEF:

Az iskolai testnevelés helye és feladata a szocialista nevelésben*

Egyik értekezleten  —  ahol főleg testnevelő tanárolk és orvosok vo ltak  
jelen — élénk v ita  a la k u lt ki az általános iskolai tan te rv  anyagáról és cél­
iáról. Az egyik felszólaló kijelentette, hogy az iskolai testnevelés célja, a 
tantervi cél nincs összhangban a haladással, a  jelenlegi cél: polgári csöke- 
vény. Kifogásolta, hogy  az iskolai testnevelésen belül mozgáskészségeket 
akarunk kialakítani a  tanulókban és kifogásolta, hogy heti 2 testnevelési óra 
keretén  belül még a  hazafias nevelést is elő akarjuk  segíteni. Szerinte a 
testnevelés célja: „az erő , egészség és szépség fejlesztése”. Egy m ásik fe l­
szólaló szintén m eghatározta a testnevelés célját. Szerinte a testnevelésnek: 
„az egészség és az állóképesség fejlesztésére, valam int a mozgás ökonó­
m iára, vagyis a  céltudatos mozgás kivitelezésére kell irányulnia”.

Egy-két hónappal ezelőtt cikkek jelen tek  m eg a  sajtóban arról, hogy 
lehet-e és helyes-e a testnevelésben osztályozni. Ha a cikkíró nem  is 
m ondta ki egyenesen, de megállapításaiból az csendül ki, hogy nevetsé­
gesnek ta r tja  a testnevelés osztályozását. Honnan adódik ez a szem lélet? 
A m egbántott apai önérzeten kívül, kétségtelenül abból a tudatból, hogy a 
testnevelés célja csak az egészség m egőrzése, m egszilárdítása lehet, m íg 
a „póznamászás” és „bukfenc” — vagyis a mozgáskészség kialakítása - — 
felesleges bohóckodások.

Az elm ondottak arró l győzhetnek meg bennünket, hogy szükséges a 
testnevelés jelentőségét több oldalról megvizsgálni. Alapjaiban és részletei­
ben is lá tnunk  kell a  testnevelés h e ly é t a nevelésben. Ismernünk ke ll a 
testnevelés célját, fő, alapvető, rész- és  konkrét feladatait. Ezek az ism e­
retek  tájékoztatást nyú jtanak  szám unkra a testnevelés tartalm ának a m eg­
választásában, va lam in t a célszerű m ódszerek megtalálásában. É rvek le ­
hetnek a helyes e ljá rása ink  indokolásához, s irány tűnk  a helytelen szem ­
lélet elleni harcban. Ehhez kívánok ezzel az előadással is segítséget n y ú j­
tani.

Mivel a  fe lv é te tt kérdések m inden  vonakozását lehetetlen egy elő­
adásban kifejteni, e z é r t  meg kell e légednünk azzal, hogy csak a legalap­
vetőbb problém ákkal fogalkozzunk. íg y  foglalkoznunk kell azzal a kérdés­
sel, hogy:

* Elhangzott a Fővárosi Pedagógiai Szeminárium Testnevelés Tagozatán 1957. 
okt. 17-én.
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1. milyen kapcsolat van általában  a nevelés és a testnevelés között;
2. m ilyen tényezők  határozzák m eg  a  testnevelés célját;
3. melyek a  testnevelés fő, a lapvető , rész- és konkrét feladatai;
4. milyen fe lté te lek  szükségesek ahhoz, hogy a testnevelés feladatait 

sikeresen m egoldhassuk.

1. A testnevelés helye a nevelésben

Ismeretes, hogy  a  szocialista nevelésnek  5 fő területét különböztetjük 
meg: 1. az érte lm i; 2. erkölcsi; 3. eszté tikai; 4. politechnikai és 5. a tes ti 
nevelést.

A testnevelés a  testi neveléshez tartozik , annak egyik része, egyik 
megnyilvánulási fo rm ája . Ahhoz teh á t, hogy a  testnevelésnek a helyét a 
szocialista nevelésben  megjelölhessük, m indenekelőtt a  testi nevelés és a 
testnevelés között ’fennálló kapcsolatot ke ll tisztán látnunk.

Mit értünk  te s ti  nevelésen? Testi nevelésen azoknak az intézkedések­
nek és tevékenységeknek összességét é rtjü k , amelyeknek elsődleges fe l­
adata az egészség megőrzése, az egészség megszilárdítása, a  m ozgáskultúra 
és a testi képesség fejlesztése. Ezeknek az intézkedéseiknek k é t nagy cso­
portjá t különböztetjük meg. Az egyik  csoportba tartoznak azok az in téz­
kedések és tevékenységek, am elyeket összefoglaló néven testnevelésnek 
nevezünk. A m ásik  csoportba pedig azok az intézkedések és tevékenysé­
gek tartoznak, am ely ek  a testnevelés kere tén  kívül esnek és az egészséges 
életmód k ialak ítására  irányulnak.

A testnevelés a  tes ti nevelés fe lad a ta it sajátos módon szolgálja. A tes t­
nevelés körébe ta rto zó  intézkedések és tevékenységek: szervezett és egysé­
ges nevelési folyam atokban — az ok tatás, gondozás, edzés vagy szoktatás­
ban — nyilvánulnak meg. E tevékenységek tartalm át a különböző testgya­
korlati ágak tevékenységeinek, a term észeti erőknek, a környezet higiéniá­
jának, s a különböző ismereteknek tervszerű  alkalmazása, felhasználása 
adja. i ■ ' j

A testnevelés kere tén  kívül eső te s ti  nevelést számtalan intézkedés és 
tevékenység alko tja . Ezeket az intézkedéseket és tevékenykedéseket egy 
közös névvel m egjelölni nem tudjuk. Jellem ző azonban ezekre az intézke­
désekre és tevékenykedésekre, hogy valam ennyi az egészség m egőrzésére 
és m egszilárdítására, vagyis az egészséges életmód kialakítására irányul. 
(Pl. a családi nevelésen  belül: a test tisztán tartásának , a helyes táplálkozás­
nak biztosítása, az egészséges életrend kialakítása, vagy az iskolákban a 
környezet h ig iéniájának, az egészséges m unka feltételeinek —  így a kellő 
hőm érsékletének, az egészséges világításnak, a pad helyes m éreteinek stb .- 
nek — biztosítása.)

A testi nevelés te h á t tágabb fogalom , m int a testnevelés. A két foga­
lom között olyan viszony van, m int a  fém  és a vas között. M int ahogyan 
a vas is fém, úgy a  testnevelés is testi nevelés. És amennyire nyilvánvaló, 
hogy a vas önm agában még nem m eríti k i a  fém fogalmát, anny ira  term é­
szetes és érthető, hogy  a  testnevelés sem  foglalja magában a  testi nevelés 
összes formáit.
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Az iskolai nevelésen belül a testnevelés többféle formában ny ilvánul 
meg. Ilyen form ái az iskolai testnevelésnek: 1. a testnevelési ó rák ; 2. a 
sportköri szakosztályok foglalkozásai, edzések, versenyek; 3. az iskolai te s t-  
nevelési ünnepélyek; 4. testnevelési kirándulások stb.

Ezeknek a  foglalkozásoknak egy része a tan u ló k ra  kötelező. Pl. a  te s t­
nevelés órákon való részvétel. A másik része önkén t vállalt, pl. a sportköri 
foglalkozásokban való részvétel. A testnevelési ó rák  számát, idejét, idő tar­
tam át, valam int a foglalkozások tartam át az ó ra te rv , az órarend, illetve a 
tanterv éppen úgy előírja, m eghatározza, m in t a  m atem atika, a tö rténelem , 
vagy egyéb m ás tantárgyaknak az idejét, idő ta rtam át és tanítási anyagát. 
Az iskolai testnevelés egy része tehát tan tá rg y k én t szerepel az iskolák­
ban, másik része pedig, m int önként vállalt tevékenység.

De bárm ilyen form ában történik is a testnevelés az iskolákban —  akár^ 
úgy nézzük az iskolai testnevelést, m int tan tá rgya t, akár úgy, m int önként 
vállalt tevékenységet — ezeknek a különböző testnevelési foglalkozások­
nak közös vonásuk, hogy előre m eghatározott, azonos végső célok fő, illetve 
alapvető feladatok megoldására irányulnak. Ezek az előre m eghatározott 
célok, főcélok, fő- vagy alapvető feladatok határozzák meg az iskolai tes t­
nevelés ta rta lm át, és adnak ú tm utatást a gyakorlati munkának. Ezek ism e­
rete a tudatos, célra irányuló testnevelési m unkához elengedhetetlenek. Is­
m ernünk kell teh á t ezeket a célokat, fő és alapvető feladatokat, lá tnunk  kell 
azokat a tényezőket, amelyek a célok eléréséhez vezetnek.

2. A testnevelés helye az iskolai nevelésben

3. A testnevelés célja, fő, alapvető és részfeladatai

A testnevelés célját meghatározó tényezők

Testneveléssel az em berek több ezer éve foglalkoznak. A nevelés cél­
ját a társadalom  fejlődésének m inden szakaszában a  társadalom politikai, 
gazdasági és ku ltu rá lis  törekvései, érdekei szabják meg, mert a nevelésnek 
osztály jellege van és a testnevelés célját is m indig  az uralkodó osztály 
érdekei határozzák meg. Tehát, ha a tőkés osztály  uralmát a m unkásosz­
tály  veszi át, ez szükségképpen változást von m aga után a nevelés, a 
testnevelés céljában is. A tőkés társadalom, a  nevelésen és a testneve­
lésen keresztü l is az idealista világnézet, a vallásos szemlélet k ia la­
kítására törekszik, m ert ez az érdeke. A szocialista társadalom pedig, 
a m aterialista világnézet, a tudományos szem lélet kialakítását igyekszik a 
nevelésen, a  testnevelésen keresztül is tám ogatni.

A nevelés célját és a testnevelés célját teh á t az uralkodó osztály érdeke 
határozza m eg. Az uralkodó osztály a testnevelés területén is berendezke­
dik. Kiépíti a  gazdasági, politikai és ku lturális  érdekének megfelelő tes t-  
nevelési rendszerét. Létrehozza azoknak a szerveknek, szervezeteknek és 
intézm ényeknek a hálózatát, am elyek m eghatározzák egy adott korszak­
ban a testnevelés célját, feladatait és a testnevelésnek a kitűzött feladatok­
kal összhangban álló tartalm át.
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A  szocialista társadalom ban a  testnevelés végső célja azonos a szocia­
lista  nevelés végső céljával. Vagyis a társadalom , a testnevelésen keresztül 
is a szocializmus ép ítésére  és a haza m egvédésére kész és képes, mindenol- 
da lúan  fejlett ifjúság kialakítására törekszik. Ha a testnevelés a  nevelés 
szerves része, nem is lehet különbség a testnevelés és a nevelés végső célja 
között. Ez elvi ellentm ondás lenne. (Ennek az elméleti m egállapításnak igen 
nagy gyakorlati jelentősége van. Ugyanis gyakran találkozunk olyan, jelen­
ségekkel, am elyeket testnevelésnek — sportnak  — szoktunk nevezni, de 
valójában nem az. Pl. a  professzionizmus. Azt, ihogy valam ely külső for­
m ájában és a tartalom  egyes m ozzanataiban testnevelésnek látszó tevé­
kenység testnevelés-e vagy sem, azt csak a végső cél szem pontjából lehet 
eldönteni.) Más vonatkozásban is fontos ez a megállapítás, pl. m egóv ben­
n ü n k e t a szűk biológiai vagy fiziológiai szem lélettől.

A testnevelésnek —  bárhol és bárm ilyen  formában tö rtén jék  —  végső 
fokon a  nevelés céljának  tám ogatására ke ll irányulnia. Ilyen szempontból 
a nevelés különböző terü lete i és a testi nevelés, illetve annak egyik for­
m ája, a testnevelés között különbség nincs is. Különbségek m utatkoznak 
azonban azokban a feladatokban, am elyek megoldásán keresztü l a neve­
lés céljának az e lérését elősegítik, tám ogatják . Mivel a testnevelés a neve­
lés többi területétől e lté rő  feladatok m egoldásával járul hozzá a  szocialista 
nevelés megvalósításához — ezekkel a  feladatokkal részletesebben foglal­
kozunk.

A  testnevelés fő, alapvető és részfeladatai

A  testnevelés a  nevelés célját igen sokféle, s jellegében is különböző 
feladatok megoldásával ’támogatja. Ezeket a  feladatokat a könnyebb átte­
kin tés érdekében csoportosítjuk. A csoportosításunk alapvető szem pontja, 
hogy az általános jellegű  feladatokból ha lad junk  a konkrét feladatok  felé. 
Ilyen értelemben beszélünk a testnevelésnek fő-, alapvető-, rész- és közvet­
len  feladatairól.

A testnevelés a nevelés céljának m egvalósítását a következő —  egy­
m ással szoros összefüggésben álló — két fő feladat megoldásával segíti elő:

a) a  tanuló testi és szellemi fejlettségének  és teljesítő képességének 
a fokozásával, valam int a  fejlettség és a  teljesítő  képesség m egszerzett 
színvonalának fenntartásával ;

b) mozgás- és ku ltu rá lis  igények kielégítésével.
V an-e valami gyakorlati jelentősége annak, hogy a testnevelés fő fel­

ada ta it így külön is meghatározzuk? Van! K iem eljük vele m indenekelőtt 
hogy: 1. az iskolai testnevelés nemcsak a tes ti fejlődés és teljesítő  képesség 
fokozását szolgálja, hanem  a szellemit is; 2. az iskolai testnevelésnek a testi 
és szellem i fejlődés elősegítése m ellett lehetőséget kell adnia a  tanulók 
mozgás vágyának, já ték - és sportolási igényeinek a kielégítésére is. Vagyis 
a testnevelési órákon a  m ozgástanulásnak és gyakorlásnak olyan élm énye­
ket ke ll nyújtania, am elyekért a tanulást, a  gyakorlást szívesen, örömmel 
és jókedvvel vállalják, s amelyekben k ielégülést találnak. A spo rtkö ri fog­
lalkozások pedig ad janak  lehetőséget a tan u ló k  érdeklődésének, hajlam ai­
nak megfelelő sportág tanulására, s versenyszerű  művelésére.

A testnevelés célja
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A 'testnevelés fő feladatai igen szerteágazó intézkedésekkel és tevé­
kenységekkel oldhatók meg. A legfontosabbak a következő alapvető fe l­
adatok köré csoportosíthatók:

1. az egészség megőrzése és megszilárdítása;
2. a  m ozgáskultúra fejlesztése;
3. a szervezet növekedésének és fejlődésének, és ezen keresztül a  ké­

pességek fejlesztésének elősegítése;
4. az értelm i-erkölcsi és eszté tikai nevelésnek az elősegítése.
Ezek az alapvető feladatok szorosan összefüggnek és bizonyos vonat­

kozásban egym ást átfedik. Az egyik  alapvető fe ladat megoldása elősegíti 
a többiek megoldását. Pl. a testi képességek fejlesztése, az egészség m eg­
szilárdításának egyik fontos feltéte le , és ugyanakkor szoros összefüggés­
ben van a m ozgás-kultúra fejlesztésével is (pl. az ügyesség fejlesztésén 
keresztül), de nem szigetelhető e l a szervezet fejlődésének a fokozásától, 
vagyis az értelm i, erkölcsi stb. neveléstől sem. E nnek ellenére m indegyik 
alapvető feladat tartalm az olyan intézkedéseket és tevékenységeket, am e­
lyek többletet jelentenek a többi alapvető feladattal szemben. Ezért a  tes t­
nevelésnek ezeket az alapvető feladata it külön-külön is vizsgálnunk kell.

Feladatok az egészség m egőrzésével és megszilárdításával kapcsolatban

Az egészség megőrzésében az iskolai testnevelési óráknak és sportközi 
foglalkozásoknak igen nagy a  szerepe. A testnevelés erősíti a szervezetet, 
növeli a különböző szervek m űködő és teljesítő képességét is és fokozza a 
szervezet ellenálló erejét. Lehetőséget ad az idő járás változásaihoz a lkal­
mazkodni tudó, edzett szervezet k ialakítására is —  az egészség m egőrzésé 
nek és m egszilárdításának fontos eszközévé válik.

Az egészség megőrzése és m egszilárdítása azonban a testnevelésnek 
nem  term észetes velejárója, szükségszerű következm énye. A testnevelés az 
egészség szem pontjából káros is lehet, aszerint, hogy milyen m értékben  
ta r tju k  meg vagy mellőzzük azokat az egészségügyi szabályokat, am elyek 
a szervezet edzésével, a m egterhelések adagolásával kapcsolatosak. K ülö­
nösen a sportköri foglalkozások közben gyakori, hogy  a nagy eredm ények 
hajszolása közben háttéribe szorul, vagy teljesen e lsikkad  az egészség m eg­
őrzésének és m egszilárdításának a figyelembevétele. S visszatérő jelenség, 
hogy a túler.őltetések következtében — a korai specializálódás, vagy a  tú l­
hajszolt versenyeztetés m iatt —  a tanulók egészsége kárt szenved.

Ha azt akarjuk, hogy a testnevelés a társadalom  életében betöltse igazi 
h ivatását, m inden m ást megelőző alapvető fe ladatnak  az egészség m eg­
őrzését és m egszilárdítását kell tartanunk . Ezért a  testnevelés m inden for­
m ájában, m inden korban és a  képzettség m inden fokán legfontosabb fel­
adatok a következők:

a) részben szoktatáson, részben értelm i belátáson alapuló egészségügyi, 
higiéniai szokások kialakítása, az egészséges életm ódra nevelés;

b) a szervezet edzése, alkalmazkodó, ellenálló erejének és teherbíró  
képességének a növelése a term észeti erők (levegő, napfény, víz stb.) és a 
mozgások alkalmazásával járó m egterhelések fokozatos (a korhoz, az egész-
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ségügyi állapothoz, az edzettség, előképzettség színvonalához alkalmaz­
kodó) emelése révén ;

c) a törzs izm ainak megfelelő erősítésén és nyújtásán keresztül, az 
egyenletlen ütem ű fejlődésből, valam int az ülő foglalkozásból, vagy egyéb 
munkaártalmakiból szárm azó testtartási h ibák  kialakulásának a  megelőzése 
és a helyes te s tta r tá s ra  nevelés.

Bár nem tartozik  szorosan véve ide, m égis meg kell em lítenünk, hogy 
a testnevelés — bárm ennyire  tervszerű is —  önmagában m ég nem képes az 
egészség megőrzését és megszilárdítását biztosítani. Az egészség megőrzé­
sében és m egszilárdításában szám talan tényező szerepet játszik . így fon­
tos szerepet játszik p l.: 1. a  környezet h ig iéniája; 2. a fertőző betegség el­
leni védekezés; 3. az egészséges életm ódra nevelés; 4. a  te s t  épségét szol­
gáló intézkedések (kis pad, nagy pad); 5. a rendszeres orvosi ellenőrzés. 
Ezeket a tényezőket m ind  a testnevelésben, m ind a testnevelés keretén k í­
vül figyelembe ke ll vennünk.

Az egészség m egőrzését és m egszilárdítását az iskola egész nevelői tes­
tületének a közös m u n k ája  alapján kell m egvalósítanunk. M inden nevelő­
nek hozzá kell já ru ln ia  a  környezet h ig iéniai viszonyainak a  kialakításá­
hoz és fenntartásához; ellenőriznie kell a  tanulók tisztaságát, a ruházat, a 
felszerelés és a  tes t ápolása tekintetében; ellenőriznie kell a  tanulók moz­
gását és testtartását; figyelem mel kell k ísérn ie  a tanulók életm ódját, egész­
ségi állapotát, fejlődésük  m értékét és elő ke ll segíteniük a tanulók egész­
ségügyi és higiéniai szokásának kialakulását. Igen súlyosan vétenek a gyer­
m ekek érdekei ellen azok a nevelők, ak ik  a  tanulók egészsége iránt közö­
nyösek, érdektelen, passzív m agatartást tanúsítanak; ak ik  az ezzel kap­
csolatos teendőket az iskola orvosára, a testnevelőre, ille tve  a testnevelő 
tanárra , az egészségtan tanárára  vagy az igazgatóra h á rítják . Kötelesség- 
m ulasztásuk következm ényei a tanulók fejlődésének a fékezésében, illetve 
megbetegedésekben, a  fertőző betegségek terjedésében, a  te s ti deformitá­
sok kialakulásában jelentkeznek. /

Az egészség m egőrzéséhez és megszilárdításához hathatós támogatást 
kell nyújtani a nevelőknek a saját tan tá rgyuk  tanításán keresztü l is. Az 
egészség megőrzése, m egszilárdítása elsősorban ism ereteken, belátáson, 
meggyőződésen, a tes ti neveléshez való tudatos viszonyuláson alapszik. 
Ezeknek az ism ereteknek a nyújtását, a felvilágosító, meggyőző munká­
nak egyes részleteit, m inden  tantárgy tan árán ak  vállalnia ke ll. Ennek ér­
dekében az egyes tan tá rg y ak  tanítása közben ki kell használni minden al­
kalmat,. amely a tan tá rg y  tartalm a, és az egészség megőrzése között kiala­
k ítható  kapcsolat m egterem tésére lehetőséget n y ú jt

Feladatok a m ozgáskultúra fejlesztésével kapcsolatban

A testnevelés, a szellem i és testi te ljesítő  képesség fokozásán és a szó­
rakozási igényeknek, m in t kultúnigényeknek a  kielégítésén keresztü l rész­
ben közvetve, részben pedig közvetlenül já ru l hozzá a m űveltség színvo­
nalának emeléséhez. K özvetve segíti elő a testnevelés a m űveltség színvo­
nalának emelését azzal, hogy a műveltség a lap ja it szolgáló anyagi termelés 
fokozásához (pl. a szervezet teljesítő képességének növelése által) kedve­
zőbb feltételeket biztosít. De hozzájárul a  testnevelés a tanu lók  múveltse-
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gének a gyarapításához közvetlenül azzal is, hogy az élet szem pontjából 
hasznos ism ereteket nyújt, jártasságokat, készségeket a lak ít ki, különböző 
(a mozgásigényeket és szórakozási igényeket kielégítő) testgyakorlati ágak 
tevékenységeivel, cselekvéseivel ism ertet meg, és azok sikeres végrehaj­
tására  és versenyszerű m űvelésére tesz képessé. Fontos, hogy tan ítvá­
nyaink e lsajátítsák  a különböző mozgások —  tevékenységek, cselekvések 
— jelentőségére, végrehajtási m ódjára  és a mozgások különböző, s vá lta­
kozó viszonyok közötti alkalm azására vonatkozó ism ereteket, valam int k i­
alakítsák  m agukban a mozgásoknak az eredményes, az esztétikai és egész­
ségügyi igényeket is kielégítő, az erők  gazdaságos felhasználását is bizto­
sító készségeket és képességeket.

Tehát a  következő részfeladatokat kell a legfontosabbnak tartanunk:
a) a különböző testgyakorlati ágak cselekvéseinek céljára, célszerű 

végrehajtási m ódjára és alkalm azásukra vonatkozó ism eretek; a testgya­
korlati ágak egészére vonatkozó történelm i, taktikai ism eretek, szabályok 
nyú jtásá t;

b) a  különböző mozgások célszerű, az esztétikai igényeket és az erők 
gazdaságos felhasználását biztosító végrehajtási m ódjának a  begyakorlását;

c) a mozgások különböző és állandóan változó viszonyok közötti alkal­
mazásához jártasságok, készségek és képességek kialakítását, illetve fe j­
lesztését.

Feladatok a szervezet növekedésével és fejlődésével kapcsolatban

Növekedésen a szervezet gyarapodását értjük, amely a  sejtek  szapo­
rodásának eredm énye. A fejlődés fogalma már összetettebb. Fejlődésen 
minőségi változást értünk, m égpedig a sejtek  és a szövetek differenciáló­
dásában, szerkezetükben és m űködésükben végbemenő változást. A növe­
kedés és fejlődés tehát nem azonos jelenség. De a növekedést és a fejlődést 
mégsem lehet mereven elválasztani. A fejlődés általában a  növekedésen 
alapszik. Ugyanis a szervezet, illetve a  különböző szervek növekedése • — 
vagyis töm egüknek a gyarapodása —  általában m egnyitja a szervezet, illetve 
a különböző szervek m űködésének a fejlődését. (Pl. az izomrostok kereszt- 
m etszetének a növekedése elősegíti az erőkifejtés m értékének a fokozó­
dását.)

A szervezet növekedése és fejlődése sok vonatkozásban az öröklött 
adottságoktól függ: a test m éreteinek az alakulásában, a szervi és lelki tu ­
lajdonságok fejlődésében nagy szerepet játszik a hajlam , a ráterm ettség 
és a tehetség. Ezek kibontakozásának, érvényesülésének m értékét azonban 
főleg m ár a nevelés határozza meg, m ert a  nevelés tu d ja  biztosítani az 
adottságok kibontakozásához a legkedvezőbb feltételeket. Ugyanis a szer­
vezet csak működése közben, csak bizonyos tevékenységek révén fejlődhet. 
S a nevelés tervszerűen és előre m egállapított célok szerin t nyújthatja  
azokat a  feladatokat és tevékenységeket, amelyek a szervezetet a legvál­
tozatosabb működésre kényszerítik . A nevelés erőteljesen h a t a növeke­
désre, a fejlődés irányára, m enetére, a növekedés és a fejlődés ütem ére, 
m értékére. S a  testnevelés —  am ely a  szervezetet igen sok irányú m űkö­
désre készteti — a testi növekedések, a testi és lelki tulajdonságok fe j­
lesztésének a  leghatásosabb eszköze.
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Részfeladatainkat a  következőkben csoportosíthatjuk:
1. testi tulajdonságok fejlesztése: a) az érzékszervek fejlesztésén (pl. 

az izom, kinesztétikus, tap in tó  és látó érzékelés tökéletesítésén); b) a  köz­
ponti idegrendszer m ozgást kiváltó, irányító  és ellenőrző működésének a 
fejlesztésén; c) az ideg-, izom-, csontrendszer, valam int az ellátó szervek 
(pl. légző- és vérkeringési szervek) fejlődésének, működő és teljesítő ké­
pességének a  fokozásán keresztül;

2. lelki tulajdonságok fejlesztése: különösen a figyelem, az akarat, az 
emlékezés és a gondolkodási tulajdonságok színvonalának emelése által.

A szervezet növekedésének és fejlődésének helyes irányítása érdeké­
ben különösen nagy gondot kell fordítanunk: a) a növekedés, súlygyarapo­
dás és a szervek fejlődése közötti helyes egyensúly biztosítására; b) a szer­
vezet arányos és sokoldalú növekedésének, s fejlődésének a biztosításárá, 
valam int c) a mozgáskészségek, a testi képességek sokoldalú fejlesztésére.

Még napjainkban is súlyos hiányosságok m utatkoznak — különösen a 
sport terü letén  — az egyes szervek, szervrendszerek növekedésének, vagy 
a szervek és szervrendszerek fejlődésének az irányításában, amely hiányos­
ságok a növekedés és fejlődés egyoldalúságában, aránytalanságában je len t­
keznek. Ennek oka, legtöbbször a tú lzo tt és rendszerin t korai szakosítás, 
vagy a foglalkozásoknak helytelenül választott ta rta lm a  és módszere. Gon­
doljunk egyes tornászok erősen fejlett felsőtestére (pl. a váll, a kar, a törzs 
fe jle tt izomzatára) és az ezzel ellentétben álló cingár, pipaszár lábakra, 
vagy gondoljunk egyes a tlé ták  vagy labdarúgók és kosárlabdázók erőtől 
duzzadó alsó végtagjaira, púpos hátukra, beesett m ellükre, és az alsó vég­
tagok fejlődésétől elm aradt felső végtagokra. De em lékezetünkbe idézhet­
jü k  azokat a karikatúra  figurákat is, akiknek teste  hajókötél vastagságú 
izomkötegekkel van borítva, de mozgásuk esetlensége a cammogó m edvé­
vel vetekedik, vagy feliidézhetjük azokat a  zsonglőr labdajátékosokat, akik 
a játék  elején bűvészm utatványoknak beillő produkciókkal kápráztatják  a 
nézőket, de gyenge fizikum uk miatt a já ték  végére oly m értékben elfárad­
nak, hogy csak szánalm at ébresztenek. Nyilvánvaló, hogy az ilyen egyoldalú 
testnevelés -nem szolgálhatja teljes m értékben a nevelés végső célját: a  sok­
oldalúan képzett és fe jle tt emberek-’kialakítását.

A szervezet sokoldalú fejlődésének biztosítása m egköveteli a felső, alsó 
végtagok, valam int a  törzsizmok hajlító és feszítő izomcsoportjainak, a vér­
keringés, légzési és egyéb szervek működő képességének arányos, a testi 
képességek és mozgáskészségek sokoldalú fejlesztését.

Még a  speciális tevékenységek eredm ényessége szempontjából is igen 
fontos, hogy a szervezet összes szervei és valam ennyi testi képesség fejlesz­
tése egyaránt szerepet kapjon. A szervezet különböző szervei egymással 
szoros és kölcsönös összefüggésben m űködnek és az egyes szervek fejle t­
lensége érezteti hatását a többi szervek működésében is. Pl. az izom-, a vér­
keringés- és légzőrendszer fejlettsége önmagában m ég nem  feltétlenül biz­
tosítja a különböző cselekvések sikeres végrehajtását. Ha az egyes cselek­
vésekben az ideg- és izomrendszer koordinált m űködése hiányzik, akkor 
ez —  az erők  gazdaságtalan felhasználása m iatt — a fáradtság gyors fellé­
pésében, s következésképpen a teljesítm ények alacsony színvonalában, kis- 
értékű  sporteredm ényekben jelentkezik.
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Feladatok az értelm i, erkölcsi és esztétikai neveléssel kapcsolatban

A  testnevelésnek szoros kapcsolatban kell álln ia az értelmi, erkölcsi és 
esztétikai neveléssel, és hozzá kell járu ln ia  a politechnikai képzéshez is.

Voltaképpen a testnevelést az értelm i és erkölcsi nevelés nélkül e l sem 
lehet képzelni. A testnevelés is főleg ism eretek nyú jtásán  és e lsa já tításán , 
a megismerő erők, értelm i képességek (pl. figyelem , az emlékezet, a  gon­
dolkodás stb.) az erkölcsi tulajdonságok (pl. az állhatatosság, a határozottság, 
a küzdeni tudás, a bátorság stb.) fejlesztésén keresz tü l oldja meg feladatait. 
Bizonyos fokú értelm i, erkölcsi és esztétikai nevelés a testnevelés szükség- 
szerű velejárója. Ennek ellenére a sportolók érte lm i és főleg erkölcsi neve­
lése testnevelésügyünk egyik aktuális, m indm áig központi problém ája. Ha 
nem is lehet az érte lm i és erkölcsi nevelést a testnevelésből kirekeszteni, de 
háttérbe lehet szorítani, egyoldalúvá lehet tenni, szűk  korlátok, pl. csak a 
speciális feladatok keretei közé lehet szorítani. Ez az egyoldalúság a  való­
ságban az értelm i, erkölcsi és esztétikai nevelés elhanyagolását jelen ti. Elő­
fordulhat, hogy tanítványaink fe jle tt értelm i és akara ti tulajdonságokkal 
rendelkeznek, pl. ötletesek, találékonyak, gyorsak és képesek a kö rü lm é­
nyek helyes m egfigyelésére, értékelésére, bá trak , határozottak és küzdő­
képesek stb., de a m unkához és a társadalom hoz való viszonyuk rossz, b e ­
szédük ku ltú rá la tlan , társaikhoz gorombák, udvariatlanok, kötelességüket 
elm ulasztják, önzők, törtetők, karrieristák  stb. Nyilvánvaló, hogy az ilyen 
em berek végeredm ényben csak kárára  válnak a társadalomnak. A rra  kell 
tehát törekednünk, hogy mindazokat a lehetőségeket teljes m értékben  k i­
használjuk, am elyeket a  testnevelés csak n y ú jth a t az értelmi, erkölcsi és 
esztétikai neveléssel kapcsolatban. Elő kell seg ítenünk az értelm ileg és e r­
kölcsileg sokoldalúan fejlett, ku ltú rált, széles látókörű , a szocialista tá rsa ­
dalom erkölcsi norm áival, s szabályaival összhangban álló gondolkodású és 
m agatartásé em berek kialakítását. T anítványainkat a haza, a m unka  sze- 
retetére és m egbecsülésére kell nevelnünk (pl. fokoznunk kell tan ítv á ­
nyainkban a h ivatástudatot, s a  reájuk  bízott feladatokkal szem beni fele­
lősség- és kötelességérzetüket, fejlesztenünk ke ll a becsületérzésüket, az 
öntudatosságot stb.). Tanítványainkat tudatos fegyelem re, a közösségi élet 
szeretetére, a szülők megbecsülésére, az em bertársaik  tiszteletére k e ll ne­
velnünk, hathatósan  tám ogatnunk kell a szocialista em berre jellem ző aka­
rati tulajdonságok és jellemvonások kialakulását (pl. a célratörést, b á to r­
ságot, a határozottságot stb.). Tanítványainkban sok irányú érdeklődést kell 
felébresztenünk, fejlesztenünk kell ízlésüket, a szép megértésére és szere­
tetére kell nevelnünk  őket stb.

A testnevelés teh á t nem  szűkülhet le csak „szakm ai” nevelésre, a  kép­
zés nem korlátozódhat csak a testgyakorlati ágakkal kapcsolatos ism eretek 
elsajátítására, jártasságok, készségek kialakítására és képességek fejlesz­
tésére. Találóan jegyzi meg Szamoukov egyik előadásában: „Ott, ahol a 
sportolót a  sporton kívül semmi sem  érdekli, sem m i sem izgatja, o tt, ahol 
a sportoktatást a csúcseredmények elérésére irányuló  vak törekvés vezeti, 
ott, ahol a rövidlátó sportvezetők sportbeli hiúságból és becsvágyból fel­
áldozzák a  szem élyiség sokoldalú kialakításának elvét, ahol elfeledkeznek 
a sportolók munikástevékenységéről, ahol a szellem i, akarati és erkölcsi 
nevelést m ellőzik, ott — függetlenül attól, hogy a  vezetők akarják , vagy 
aem — durva, öntelt, m unkára és harcra kép telen  fél-em bereket, „sport-
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prim adonnákat” nevelnek, olyan embereket, akik nem értik  m eg és nem is 
é rz ik  á t a sport társadalm i jelentőségét, és ak ik  idővel a szocialista társa­
dalom m al szemben idegenekké válnak”.

A z értelmi, erkölcsi nevelés a sporteredm ények fejlesztését is elősegíti. 
Sok  esetben éppen a m űveltség, a nép, a  haza iránti szerete t, a  közösség 
é rd e k e ié rt kifejtett erőfeszítés segíti hozzá a  sportolót a  győzelemhez, és 
teszi lehetővé, hogy kim agasló eredm ényeket érjen el m ég akkor is, ha 
egyébkén t nem rendelkezik  különleges testi adottságokkal. P élda lehet erre 
igen  sok élsportoló, ak iknek  testi adottságai távolról sem vo ltak  eszmé­
n y ie k  a választott sportág  szempontjából, am ely  körülmény azonban nem 
g á to lta  meg őket abban, hogy ne legyenek sportáguk legkiválóbb képvise­
lői. Ezek a sportolók tudásuk , széleskörű m űveltségük és ak a ra te re jü k  se­
gítségével, valamint a sporttevékenységüknek társadalmi jelentőségébe 
v e te tt  m ély meggyőződésükkel a haza, az egyesületük, csapatuk irán ti sze- 
re te tü k k e l eredményeik javításáért m axim álisan fel tudták használni testi 
adottságaikat.

T ehát a következő legfontosabb feladatokat állíthatjuk a  testneve­
lés e lé :

a) a megismerő erők  s értelmi tu lajdonságuk fejlődésének elősegítését;
b) az általános m űveltség  emelésének, a  világnézet k ialakításának a 

tám ogatásá t ;
c) a  szocialista em b erre  jellemző erkölcsi, akarati, jellem beli tulajdon­

ságok kialakulásának az elősegítését;
d) a szép szeretetére és megértésére, k u ltu rá lt m agatartásra nevelést.

A testnevelés közvetlen feladatai

A  testnevelés közvetlen  feladatain azokat a  konkrét eredm ényeket 
é r t jü k , amelyek elérésére az oktató-nevelőm unka közvetlenül irányul.

I ly en  közvetlen fe ladatok  lehetnek: a különböző mozgásoknak, cselek­
v éseknek  és azok elő írt végrehajtási m ódjának  az elsajátítása (pl. zsugor 
fe já llásnak , kisldbda-dobásnak, a mellúszásnak, a magasugrás gurulótechni­
k á já n a k  stb.-nek az elsajátítása); a röplabda, kosárlabda stb. játék techniká- 
ján a k , taktikájának a  m egtanulása; a gyorsaság és állóképesség m eghatáro­
zo tt színvonalának a k ia lak ítása  (pl. 100 m -es gyorsfutással, vagy a  800 
m -es síkfutással kapcsolatban eredmények növelése) stb. A testnevelés gya­
k o rla táb an  ezeknek a közvetlen  feladatoknak az elérésére irányuló  intézke­
dések  és tevékenységek a lko tják  az oktató-nevelőm unka központi magvát. 
A testnevelés közvetlen feladatainak a m eghatározásakor a testnevelés cél­
ján , fő és alapvető fe ladata in  kívül még szám ításba kell vennünk  a követ­
kező tényezőket is:

a) növendékek fejlődési sajátosságait, fejlettségük és képzettségük 
sz ínvonalát;

b) a  mindennapi életből — főleg a m unka  körülményeiből —  fakadó 
káros hatásokat;

c) a rendelkezésre álló idő tartalm át;
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d) a testnevelés célját szolgáló dologi feltételek m ennyiségét és minő­
ségét;

e) a testnevelésben m űködő szakemberek szám át és képzettségük szín­
vonalát.

A fenti szempontok és tényezők figyelem bevétele m ellett az iskolai 
testnevelés közvetlen feladatait a tanterv tartalm azza.

A testnevelés közvetlen feladatai és a rendelkezésre álló időtartam
A közvetlen feladatok kitűzésekor számolnunk kell a rendelkezésre 

álló idő tartam ával — a heti ó rák , foglalkozások szám ával. A szervezet Szel­
lemi és testi teljesítő képességének fokozása nagym értékben  attól függ, 
hogy m ilyen intenzitással és m ilyen gyakran hatunk  a  szervezetre. Mind 
az ism eretek elsajátításához, m ind a mozgáskultúra és a testi képességek 
m eghatározott színvonalának eléréséhez idő szükséges. Tehát csakis olyan 
és csak annyi közvetlen feladato t tűzhetünk ki, am elyek megoldásához az 
idő lehetőséget biztosít.

Iskolarendszerünk az iskolák óratervében jelenleg általában heti 2 órát 
biztosít az iskolai testnevelés feladataira. A közvetlen feladatokat (az alap­
vető feladatok megoldására irányuló  ismeretek és m ozgásanyag mennyisé­
gét, terjedelm ét, színvonalát, a  készségek kialakításának és a képességek, 
tulajdonságok fejlesztésének a színvonalát stb.) is ennek  megfelelően kell 
m egállapítanunk. Sajnos, a he ti 2 testnevelési óra kihasználása nem elégít­
heti ki azokat az igényeket, am elyeket az iskolai testneveléssel szemben 
á lta lában  tám asztunk. Ezért egyrészt arra kell tö rekednünk , hogy a közvé­
lem ény szem léletét ebben a kérdésben m egváltoztassuk és az óraszám fel­
em elését szorgalmazzuk, m ásrészt keresni kell annak a lehetőségét, hogy a 
sportköri m unkába minél több tanulót bekapcsoljunk.

A  testnevelés közvetlen feladatai és dologi, szem élyi fe lté te lek  
m ennyisége és minősége

A  testnevelés sikere nagyrészt az anyagi fe lté te lek tő l függ. A testne­
veléshez sportpályák, to rnaterm ek , játékcsarno'kok, uszodák és egyéb léte­
sítm ények, valam int a különböző testgyakorlati ágak m űveléséhez szüksé­
ges eszközök, felszerelések stb. szükségesek. Bár az e lm ú lt évtizedben jelen­
tős fejlődést értünk  el, sok sportpályát építettünk, és a  sporteszközök, sze­
rek, felszerelések m ennyisége is jelentős m értékben m egnövekedett, ennek 
ellenére a  testnevelés dologi feltételeinek a biztosítása m a sem oldódott meg 
jól. Különösen érezhető ez az iskolai testnevelésben. Sok iskolának to rna­
term e sincs, és sok iskolai to rnaterem  van, amelynek berendezése, felszere­
lése hiányos vagjf korszerűtlen.

A testnevelés sikere a testnevelést vehető nevelők számától és szak- 
képzettségük színvonalától is függ. Bár — a dologi fe lté te lek  biztosításához 
hasonlóan — itt is óriási lépéseket tettünk előre. A tanárképző intézetek 
(TF, PF) a képzett testnevelő tanárok, edzők és szervezők számát 1945-höz 
viszonyítva m eghárom szorozták, mégis egyes te rü le teken  még van hiány. 
Sok iskolában nincs testnevelő, és sok iskolában szakképzetlen nevelők 
vezetik a testnevelést. Az általános iskola alsó tagozatában pedig — a tan í­
tók hozzá nem értése m iatt —  rendszeres, terv- és szakszerű  testnevelésről 
gyakorlatilag nem  beszélhetünk.
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H O R V A T H  SÁNDOR:

Mozgástechnikák leírásának új módszere

Minden emberi tevékenység, így à sportmozgás is, tériben és időben 
történik . Ez azt jelenti, hogy a mozgás külső formája a té rhez  viszonyítva 
m eghatározott alakot ölt, m eghatározott pályán tö rtén ik . Ugyanakkor a 
mozgás folyamán az egyes részm ozdulatok sorrendje, a  pá lyán  végighala- 
dás időbeli lefolyása határozza meg a mozgást.

A mozgások fenti m eghatározása valamennyi sportm ozgásra érvényes. 
A későbbiekben azonban csupán atlétikai mozgáspéldára hivatkozom , ennek 
eredm ényei és módszerei term észetszerűleg más sportágak mozgásainak le­
írására  is alkalmazhatók.

A sport oktatásának alapvető feladata a mozgások m egtanítása. Ez az 
előbbi meghatározás szerin t azt jelenti, hogy a sportolónak egyaránt el kell 
sa já títan ia  a mozgás térbeli és időbeli lefolyását. A té rb e li lefolyást moz­
gásform ának, az időbeli lefolyást pedig a mozgás ritm usának  is szokták 
nevezni. E két tényező egym ástól elválaszthatatlan, és csak akkor tekint­
hető a  mozgás elsajátíto ttnak, ha m ind a térbeli, m ind az időbeli lefolyás 
helyesen történik. A sportm ozgások oktatásában nélkülözhetetlen  a helyes 
sportm ozgás leírása. Ez teszi lehetővé a sportoló szám ára a  mozgás lénye­
gének  tudatos m egértését, és csak ennek  segítségével sa já títh a tó  el a moz­
gás —  legalábbis a lapjaiban — oktató hiányában, azaz önképzéses alapon. 
Ez a lehetőség pedig a spo rt tömegesítése szempontjából nélkülözhetetlen.

Azok az egyszerű mozgások, am elyek viszonylag k is  irányváltozás­
sal, vagy viszonylag rövid és egyszerű lüktetéssel —  ritm ussal — zaj­
lanak  le, aránylag jól leírhatók folyam atos elbeszélő stílusban . Mint leg­
egyszerűbb ilyen m ozgáspéldát, a gyaloglást em líthetem  m eg, amely egy 
olyan természetes m ozgásform ának kifejlesztése, am elyről m inden ép em­
bernek  kielégítően jó alapism eretei vannak saját tapasztalatából eredően.

Nem ilyen kedvező a helyzet azonban az úgynevezett bonyolultabb 
sportmozgásoknál. Ez egyszerűen belátható abból, hogy az em beri test moz­
gásvariációs lehetőségei igen-igen sokrétűek. Csupán m aga a  térbeli moz­
gás —  tehát a mozgásforma változatai —  önmagában is szám talan  lehető­
séget re jt magában. Ez elsősorban a test bonyolult —  hajlékony  és több­
szörösen csuklós — m echanikai szerkezetéből következik. A törzs minden 
irányban  kihajlást és elcsavarodási —  tehát deformációkat —  végezhet. A 
végtagok pedig 3 fő csuklóízület körü l (medence-váll, térd-könyök, boka­
csukló) végezhetnek térbeli forgó és csavaró mozgást, nem  beszélve a te­
nyér, továbbá a kéz- és lábu jjak  hasonlóan csuklós m ozgásáról. Nyilván-
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való, hogy a bonyolultabb sportmozgások áttekinthető , jól m egérthető le ­
írása csupán a m ozgásform ára vonatkozólag is nem kis feladat. M indezt 
bonyolítja továbbá a  részmozdulatok időrendi sorrendjének, a mozgás v á l­
tozó ritm usának belejátszása, ami a szövegszerű leírást elbeszélő stílusban  
jóform án lehetetlenné teszi, vagy a m egérthetőség és áttekinthetőség ro v á ­
sára megy.

Fenti okok m iatt a sport szakem berei m ár régóta más segédeszközt k e ­
restek  a mozgás térbeli és időbeli lefolyásának bem utatására, és ezt a tec h ­
nika fejlődésével a film ben meg is talá lták . A film  előnye, hogy m ind  a 
térbeli, m ind az időbeli történést hűen visszaadja, tehát a  mozgás kom plex 
bem utatására alkalm as. A mozgás szövegszerű leírását azonban nem h e ly e t­
tesítheti több hátránya m iatt, ezért csupán a leírás m egértésének elősegí­
tésére használható fel, és főleg a mozgás időbeli lefolyásának érzékelésére 
alkalmas. A film  hátránya, hogy egy időben — m integy kívülről —  nem  
tekinthető  át az egész mozgás, csak úgy, ha a film et állóképekre bon tjuk  
fel, ami viszont az időbeli lefolyás érzékelésének elvesztésével jár. További 
hátránya a film nek, hogy csak m eghatározott körülm ények között „olvas­
ható” el, azaz vetítőgép stb. szükséges a m egtekintéséhez. Az oktatás szem ­
pontjából legnagyobb hátránya azonban a  film nek az, hogy csak m ár v a ­
lam ely sportoló á lta l m egvalósított mozgás filmezhető le, ami az ok tatás 
szem pontjából az esetek túlnyom ó többségében szükségtelen, sőt káros 
egyéni jellegzetességet eredm ényez. így  a film  nem a mozgástechnika, h a ­
nem egyes egyének stílusának bem utatására alkalmas. Ezt a hibát k i le ­
hetne küszöbölni ugyan speciális rajzfilm ek készítésével, ezek költségki­
hatása azonban m a még m eggátolja alkalm azását. így  a filmet is m indig  
m agyarázó szöveggel kell kísérni, hogy a mozgás oktatása lehetővé váljék .

A sportm ozgások szövegszerű leírásának fejlődése a film alkalm azása 
óta visszatükrözi a  mozgás fim szerű leírását. Az ilyen filmszerű leírás je l­
legzetessége az, hogy a mozgás időbeli lefolyását tek in ti a  leírás gerincének 
és időbeli sorrendben igyekszik az egyes részm ozdulatokat felsorolni. E n ­
nek a m ódszernek jelentős hátránya az, hogy így a leírás a test különböző 
részeiről ide-oda csapongóvá válik és em iatt a mozgásforma áttek in thető ­
ségét veszíti el. Találkozunk a szakirodalom ban olyan leírással is, ahol e lő ­
ször csak a mozgásformával, azután csak az időbeli viszonyokkal foglalkozik 
a szerző. Á ltalában azt lehet mondani, hogy a mozgások leírására m a sincs 
még egy kialakult, elfogadottan jó módszer, am ely az oktatás szem pontjá­
ból egyaránt szükséges, térbeli és időbeli történést egyform án, érthe tően  
és áttekinthetően tartalm azná.

A mozgások leírásának eddig ism ert módszereitől eltérően egy olyan 
új módszer alkalm azását javaslom, am ely fenti hibák nagy részét k iküszö­
böli, és így a  mozgások oktatásában hatásosabb, gyorsabban célravezető és 
félreértésekre kevésbé ad alkalmat. A módszer lényege az, hogy a le írás  
nem folyam atos szövegben történik, hanem  táblázatos formában. A tá b lá ­
zat egyik irányában időléptéket alkalm azunk, am ely az egyidejűség és az 
időbeli egym ásutániság feltüntetésére alkalm as. A táblázat másik irá n y á ­
ban az egész teste t fő testrészeire, nevezetesen a fej-törzsre, a jobb k a rra , 
a bal karra , jobb lábra és bal lábra bontjuk  fel. Célszerű a táblázatot úgy  
összeállítani, hogy felül vízszintesen az egyes testrészek legyenek fe ltü n ­
tetve, függőlegesen pedig az időlépték szerepeljen. A mozgás leírása úgy  
történik, hogy m inden testrész mozgását a megfelelő oszlopba szövegsze-
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fűén leírjuk úgy, hogy az időben egym ás után következő mozgásrészletek 
szövegei az idő lép téknek  megfelelően egym ás alá kerüljenek. A testrészek 
egymáshoz v iszony íto tt mozgását m in d k é t testrésznél fel lehet tün tetn i. 
Célszerű egy m egjegyzés oszlopot h ag y v a  ott feltüntetn i a mozgás átfogó 
egészét jellemző dolgokat.

A mozgás ilyen  módszerű leírása ese tén  a függőleges oszlopokban fo­
lyamatosan rendelkezésünkre áll egy -egy  fő testrész mozgásának leírása 
összefüggően, idő rend i sorrendben. A táb lázato t vízszintesen olvasva pedig 
időrendi sorrendben —  tehát film szerűen — olvasható az egyes testrészek 
mozgása.

Attól függően, hogy milyen a m ozgás jellege, és m it akarunk különö­
sen kihangsúlyozni, célszerű az egyes testrészek oszlopait egymás mellé 
csoportosítani. P l. a futásnál kedvező so rre n d  lehet a jobb láb, bal láb, jobb 
kéz, bal kéz, fe j- tö rzs  csoport sorrend. Egy dobómozgásnál célszerűbbnek 
látszik pl. a jobb láb , jobb kéz, fej-törzs, bal kéz, bal láb —  tehát szim m et­
rikus — csoportosítás. Rövid gyakorlat u tán  az ilyen táíblázatdlvasás nem 
okoz különösebb gondot, hiszen az em berek  túlnyomó többsége vizuálisan 
jegyzi meg az o lvasottakat és emiatt az oktatásban a módszer jól használ­
ható.

A módszer alkalm azására egy p é ld á t tüntetek  fel, am ely alkalm at ad 
egy, a szokásos szövegszerű módszerrel le ír t  mozgás és ugyanannak a moz­
gásnak a javasolt, ú j táblázatos m ódszerrel történő leírásának összehason­
lítására.

A szövegszerű példát az „Atlétika” cím ű könyv új kiadásából idézem, 
ahol a bukó h a sm án t magasugró-technika légm unkájának leírását a kö­
vetkező szövegezéssel fogalmaztam m eg:

A (felugrás u tá n  következő) sodródás a la tt a lendítőláb és törzs össze- 
zárását tartan i ke ll. A  léc feletti á tha ladás fejjel és lábbal egy időben tör­
ténik, miközben a m ell a léc irányába fo rdu l. A fordulással együtt a len­
dítőoldali kar á tn y ú lik  a lécen. K ritikus az ugróoldali kar átvitele, m ert az 
ugróláb átem eléséhez a kar süllyesztése szükséges. Az ugróoldali k a r á t­
emelése a, teste t megelőzve, előrenyújtva gyakori. A lécrefordulással egy 
időben a térdeket széttárva  tartva m egkezdődik az ugróláb térdének folya­
matos felhúzása. A  lécen átjutott törzs, k a ro k  és lendítőláb gyors talaj felé 
fordításakor és süllyesztésekor m egem elkedik a medence az ugróláb á tv ite­
lének elősegítésére. A  széttárt térdű lábhelyzetből m indkét lábbal végzett 
gyors spárgaszerű m ozdulattal és az ugróoldali kar és váll erélyes süllyesz­
tésével biztosítható az ugróláb átem elése. Talajérés m indkét kézen és len­
dítő lábon.

Ugyanennek a mozgásnak leírása az. ú j módszerrel a túloldali táb lá­
zat szerint (ennél sem  részleteztem a m egelőző mozgások következtében k i­
alakult induló he ly ze te t, hanem a teljes ugrásból csak a fenti szövegrésznek 
megfelelő mozgás le írásá t ragadtam ki).

A módszer továbbfejlesztési lehetőségei közül érdemes megemlíteni 
azt, hogy olyan sportmozgásoknál, ahol a kéz és láb u jja inak  mozgására vo­
natkozólag további finomításra van szükség , ott az egyes végtagok esetleg 
még további alcsoportokra bonthatók.

A módszer időléptékének további finom ítása már szinte tudományos 
jelentőségű lehetőségeket rejt magában. H a ugyanis az időléptéket pontosan 
tüntetjük fel, akkor m inden egyes részm ozdulathoz nemcsak az egyidejűsé-
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Ugróláb
mozgása

Ugróoldali
kar

mozgása

Fej-törzs
mozgása

Lendítő 
oldali kar 
mozgása

Lendítőláb
mozgása Megjegyzés

Ellazulva a talaj A könyök las- Felfelé nyújtott A tenyér lassan Az egész láb, Az ugrásnak ez
felé lógva m arad ... san behúzódik a marad és a lendí- a léc fölé mozdul de különösen a a része a passzív

test e lé .. . tőláb térdével e l . . . térd tartja  ma- sodródás.

. .  .csípőben, térd-

. . .  könyökben 
hajlítva szorosan 
hozzásimul a törzs­
h ö z ...

összezár.. .

.. .a fej és váll-

. .  .a  tenyér ve­
zetésével laposan 
a léc fölé nyúlik

gasra felhúzott 
helyzetét, sőt még 
jobban a törzs­
höz záru l...

. .  .a  lábfej si et-

Amint a kezek 
és a lendítőláb a 
léc felé közeledik.

ben és bokában fo- öv folyamatosan és a vállat is tetve laposan át- megkezdődik a lég-
lyamatosan behaj- a léc felé fo rd u l.. . magával v iszi... nyúlik a léc felett munka aktív ré-
lik és felhúzódik a 
törzs fe lé .. .

. . . a  sarok a far 
alá húzódik be és . .  .a  léc fölé jut-

.. .a lécen á tju ­
tó fej és vállak'le- 
süllyednek, a me-

. . . a  lécen túl­
jutva a tenyér ve­
zetésével a föld

. . . a  lábfej ve­
zetésével hirtelen

sze a léc felett 
áthaladás.

a térd folyamatosan va hirtelen a föld dence hirtelen a felé süllyed... a föld felé csava- Amint a lendítő
széttárn i.. . felé sü llyed ... léc körül fo rd u l.. . rodik... oldali medence a

. . .a z  egész láb . . . a  törzs a
. .  .lefékeződik 

és a törzs mögé . . .a térd veze-

léc fölé ér, eléri 
az ugró a repülés 
tetőpontját.

a törzs tengelyének 
irányában hirtelen 
k inyúlik ...

lendítőlábbal újra 
összezár, a váll 
a karmozgással 
együtt visszacsa­
varodik. . .

.. .a váll a kar- 
mozgással együtt 
újra a léc felé 
csavarodik...

visszacsapódik...

. . .ú jra  a talaj 
irányába süllyed

tésével a törzzsel 
újra összezár.. .

Megkezdődik a 
talajfogás előkészí­
tése.

(Talajfogás mindkét kézen és lendítőlábon stb.)

get vagy egym ásutániságot írjuk  elő, hanem  az egyes részmozzanatok idő­
beni lefolyásának arányát, azaz a mozgás teljes lüktetését is. Ha film fel­
vételek alapján különböző, de azonos technikai elveket megvalósító spor­
tolók m ozgásáról készült film felvétel alapján a részmozgások időbeli e l­
oszlását és azok időtartam át ilyen táblázatos form ában összehasonlítjuk, a 
hibák felism erésére és kiküszöbölés m ódjára vonatkozólag igen jelentős 
adatokat nyerünk .

A sportm ozgások leírására fen t javasolt új módszer szükségszerűen 
pontosabbá teszi a mozgások leírását és m indazt, amit ma a bonyolult moz­
gásokról csak a  szövegszerű leírás és film  egyidejű alkalmazása esetén tu ­
dunk m egérteni, pusztán a táb láza t olvasásával áttekinthetően és v ilá- 
lágosan ok tathatjuk . Remélem, hogy ez a módszer az oktatási gyakorlatban 
fokozatosan e lterjed .
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PEDAGÓGIA -  PSZICHOLÓGIA

DR. N1KLA1 FERENC:

Főiskolai előadásunk néhány szempontja

Pedagógiai irodalm unk az utóbbi években egyrészt az oktató-nevelő- 
munika form ai szem pontjait: a  tanítási óra felépítését, az óra típusokat, a 
szem léltetést stb . vizsgálta, m ásrészt egyes pedagógiai alapfogalmak tisz tá­
zását ve tte  tervbe. A felsőfokon működő pedagógusok úgy érzik, hogy e 
m ellett az oktató-nevelő m unka legfőbb tényezőit, a  pedagógust, a hallga­
tót, az oktatás ta rta lm át, az oktatás képző- és nevelő jellegét stb. is vizs­
gálni kellene, m ert gyakorlati m unkájukban így több segítséget kapnak . 
Helyes volt, hogy például a  pedagógus egyéniségének elemzése is nap i­
rendre kerü lt.

Főiskolai előadásunk néhány problém ájának elemzése is azt a eélt 
akarja  szolgálni, hogy a  gyakorlati pedagógusok m unkájukhoz közvetlen 
tám ogatást kapjanak. A főiskolai előadás boncolgatása nagyon sokoldalú 
vizsgálatot kívánna, de mi csak az á lta lunk  legfontosabbnak vélt néhány 
szem pontra akarunk  tek in te tte l lenni.

Néhány elvi jelentőségű és időszerűbbnek látszó szempontot vizsgálunk 
meg. Igaz, így sem  adhatunk  egészet. Elemezzük csak tartalom  szem pont­
jából az előadást. I tt  is csak az anyagkiválasztást, az önállóságra való neve­
lést, a nevelő- és képzőjelleget dom borítjuk ki.

*

Az egyetem i, a főiskolai oktató-nevelő m unkának  az előadás az a lap­
pillére. A lappillére nem csak az ism eretközlésnek, a  nevelésnek, de a lap ja  
a hallgatók egyéb m unkájának  is. A lapja a  szeminárium oknak, a gyakorla­
toknak, a  laboratórium i m unkának, a  hallgatók olvasmányainak, jegyze­
teléseinek, a hallgatók  önképzésének, sőt még az iskolánkívüh m unkának  
is. M agának az előadásnak pedig elsődleges fe ladata  az ism eretátadás. Az 
előadónak teh á t m indenekelőtt az ism eretanyagot kell összegyűjtenie, k i­
választania.

A  tudom ányos anyag kiválasztása nem  könnyű  dolog. Minél inkább 
halad előre tö rténelm i fejlődésünk, annál nehezebbé válik az előadandó 
anyag m egválasztása. A tudomány fejlődik, az ism eretanyag szaporodik, a 
specializálódás m inden m unkaterületen h ihete tlen  mértékben fokozódik. 
Apáczai Csere János a  XVII. században még tö rekedhetett arra, hogy össze-
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gyűjtse az akkori m űvelt világ „összes tudom ányát”, hogy ezt a  tudom ányt 
szükebb hazájában közkinccsé tehesse. Komensziky pánszofizimusának is az 
az egyik fő célja, hogy a „bölcsességet” , a  tudást, m indenkihez eljuttassa. 
Az enciklopédistáknak szintén ez volt a céljuk. A mi célunk is az, hogy a 
m agunk terü letén  az  évezredeken á t felhalm ozott kultúrkincset a jövő nem ­
zedék tulajdonává tegyük, hogy ez a  nem zedék . is gyarapítsa és tovább­
adja. M iként leh e t a  legkönnyebben, a  leggazdaságosabban átadni azt a 
nagy és széleskörű tudást, am elyet az emberiség szakterületükön felhal­
m ozott: ez a mi m unkánk lényege! Az enciklopédiái rendszer nekünk m ár 
nem  felel meg. Lehetetlen olyan enciklopédiát írni, m elyben a  világ összes 
tudom ánya benne lenne. Ezért bonyolult (probléma szám unkra az átadandó 
tudományos anyag  kiválasztása. Mit teg y ü n k  tehát?

Szélességben, terjedelem ben egészet sohasem adhatunk, de összefüg­
gésben, átfogásban egészet kell adnunk. N yújtsunk hallgatóinknak olyan 
lényeges és alapvető ismeretéket, am elyek mélységben, lényegében elvileg 
szakterületünk egész tudom ányát átfogják.

Csak abban az előadóban érlelődhet ki szakanyaga lényege, aki szak- 
tudom ányát széleskörűen, apró részletekben is hosszú ideig alaposan tanu l­
m ányozta és aki végigjárta  tudom ánya feldolgozásának nem csak analitikus, 
hanem  szintetikus ú tjá t  is. Aki a lényeget, a  legfőbb elvi szem pontokat meg 
ak a rja  találni, an n ak  nagyon sok részletet, konkrétum ot kell m egvizsgálnia, 
hogy m egállapításaihoz, következtetéseihez eljuthasson. Nagy h ibát köve­
tü n k  el iákkor, am ikor előadásunkban a  hallgatóknak cs:ák pusztán  kész fo­
galm ak, ítéletek, következtetések, meghatározások, eredm ények hosszú 
sorozatát igyekszünk átadni. A z ítéletek, meghatározások szám talan konk­
rétum , tény, eset összehasonlítása, aprólékos analízise ú tján  szü lethetnek  
csak meg! De h ibásan  járnánk el akkor is, h a  előadásunk közben belem e­
rü lnénk  sok apró részlet tárgyalásába, felsorolásába, tények, adatok köz­
lésébe és nem lennénk  tekintettel a  sok részlet, tény, adat összehasonlítása 
révén  m egállapítható ítéletekre, következtetéseikre.

Vagyis a tények , adatok nem  önm agukért vannak. Ám a  definíciók sem 
é rnek  semmit sem, h a  nem  végeredm ényei az okok, ható «tényezők össze- 
működésének. G ondoljunk arra az időre, am ikor tanítani, előadni kezdtünk 
és 'hasonlítsuk össze az akkori előadásunkat egy jóval későbbi előadásunk­
kal. A gyakorló tanárje lö lteket első óráikon mindig az foglalkoztatja leg­
inkább, mivel „húzzák 'ki” az egész órát? H onnan szerezhetnek ösisze annyi 
anyagot, am ennyivel az órát bőségesen k i tud ják  tölteni. Sokszor való­
sággal m egrém ülnék, hogy a könyvben csak k é t oldalnyi szöveg van, s azt 
tíz perc  alatt elm ondhatnák, nekik pedig 30 percig kell m agyarázniuk. De 
ugyanez szám talanszor előfordul főiskolai, egyetemi gyakorlatiban is, külö­
nösen pályafutásuk elején járó nevelőknél. À fiatalabb előadók sokszor 
napokat töltenek el szorgos anyagikereséssel. Á t is böngésznek m inden hoz­
záférhető, neves fo rrást, hogy bőséges anyagra tegyenek szert. Mindez 
nem  elítélni való. A m int tégla és egyéb építőanyag nélkül nem  ép íthetünk  
házat, tudományos anyag nélkül sem  ta rth a tu n k  előadást. P ályánk  kezdetén 
inkább szélességben és terjedelem ben készülünk fel az előadásokra. Elő­
adásunk anyaga h ihetetlenül aprólékos, sokszor összefüggéstelen és meg- 
em észtetlen részleteket tartalmaz. A részletek  néha önm agukért valók, csak 
elszigetelten élnek —  „jobban m ondva” : nem  élnek —, csak a rra  valók, 
hogy a  hallgatókat kínszenvedés elé állítsák , m ert amint ez a  hatalm as
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m ennyiségű anyag m egem észtetlen az előadóban, m egem észthetetlen lesz 
a hallgatókban is.

Mindezzel kétfé le  hiba já r  eg y ü tt: az előadó vagy a részletekbe fúl, 
vagy csupa általánosságba m erü l. Bizonyos szem pontból a ke ttő  egy: 
adathalm az, felszínen járás; m indkét esetben m egem észtetlen az anyag. Ki 
kell teh á t választani a  legfontosabbat, legjellemzőbbet, a legközpontibb 
problém át és ezt alaposan kell elem eznünk. Egy-egy ilyen elvi problém a 
megoldása — a  hasonlóságok és különbözőségek felfedése során —  a  hall­
gatókban sok m ellékproblém át m egold.

Aki sokat m arkol, keveset fog. A sok anyag hajszolja a tapasztalatlan  
előadót és m ivel nem  tud válogatni, mindent egyform án fontosnak tart. 
Előadásából teh á t adatok, tények  puszta halmaza lesz. Előadó és hallgató 
között m egszűnik a kapcsodat, a  hallgató már csak „megjegyezni” , vagy 
„feljegyezni” akar. Nem segít sem m iféle módszereskedés, ha az anyagki­
választás nem  megfelelő. Ne csak fogásokban, és különösen ne m ódszeres­
kedésekben, külső form ák variálásában keressük a megoldást, hanem  az 
anyag, a tartalom  elmélyedő analízisében, szintézisében.

Az előadás tarta lm a m egszabja alapvetően az előadás szerkezetét, for­
m áját is. Az előadás felépítésében, szerkezetében az anyag logikájának kell 
érvényesülnie.

A főiskolákon, egyetem eken régen nem volt tankönyv, sem  jegyzet. 
A tanár szerepe az anyagkiválasztásnál látszólag jelentősebb volt. Elő­
adásai anyagát állandó kutatással, tudományos m unkával gyű jtö tte  össze. 
Vajon m a m entesülünk e m unka  alól? Egyáltalán nem . Elképzelni is rossz, 
hogy m ilyen károkat akozhat tudományos oktatásunkban egy-két „kivá­
lasztott” , „elfogadott” tankönyv, vagy jegyzet anyagának m echanikus reci- 
tálása, katedrái szajkózása.

A tankönyv, a jegyzet az anyagkiválasztás jelentőségét nem  csökkent- 
heti. A könyv, a  jegyzet elsősorban a hallgatón segítsen, de még a hallgató 
sem lehet „egykönyvű”, „egyjegyzetű” ember! Még a hallgató tudásának 
is sok helyről kell szárm aznia, ismeretanyaga jó részét m agának kell ön­
állóan összegyűjtenie, hiszen egyetem eken nem tan tárgyakat szokás „fel­
venni” , hanem  kollégium okat.

N eveljünk  önállóságra: ez az előadások egyik legfontosabb követel­
ménye. Az előadás csak szilárd  bázisa az elsajátítandó anyagnak. A szemi­
nárium , a  laboratórium i m unka, a  gyakorlat visz tovább. De m indegyik 
form ának elő kell segítenie az önállóságra való nevelést. Az előadó alap­
vető problém ákat vet fel és pé ldá t ad m egoldásukra. Egy-egy alapvető 
problém át részletesen elemez és a  példák sokaságával tám aszt alá. A sze­
m inárium  m ár ezekre épül. A  hallgatók azután a  vezető irányításával ön­
állóan oldják m eg a részletproblém ákat. Olvasmányaik, jegyzeteik, hospitá­
lásaikon szerzett ism ereteik az  egyes szemináriumokon m ár teljesen  önálló 
problém ák m egoldása elé á llíth a tják  őket.

Sokszor panaszkodnak a tanárok, hogy a hallgatók nem tudnak  vizs­
gázni. M iért? Azért, mert* az anyagnak csak rostjai m aradnak m eg bennük, 
tudásuk szétszórt, bizonytalan, elszigetelt tudás. Elszoktak az önálló m un­
kától, egyedül a tankönyvre, vagy  jegyzetre tám aszkodnak.

Bizony az előadásokon, szemináriumokon nem  neveltük őket önálló­
ságra ! A vizsgatételek, — kérdések  is sokszor csak reeitálásra késztetik  őket,
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Önálló probléma m ego ldását kapják-e vizsgatételül? Kényszerítik-e kérdé­
seink: őket, hogy töibb he ly rő l szedjék össze feleletük anyagát és önálló 
szerkezetben, építsék  fe l?  Maga az előadás alapvetően dönti el, hogy ön­
állóságra nevelnek-e az  oktatás'különböző form ái, módszerei, vagy sem. 
A z előadás nemcsak a  hallgatókat, hanem  a  tanszék tag ja it is önállóságra 
nevelheti és kell, hogy  .nevelje. Aki úr az anyagon, aki ism eri a hallgatókat 
és a célokat, és m inden  feladatot egyben lát; csak az nevelhet önállóságra.

Az  önállóságra v a ló  nevelés nem könnyű —  elm életi tájékozottság és 
gyakorlati tapasztalat .nélkül elképzelhetetlen. A puszta elm élet önmagá­
b a n  csupán üres teó ria , a  m erő gyakorlat pedig korláto lt prakticizmus. Mi­
ből születik az értékes elm élet? Számtalan tény , eset stb. összetevéséből, a 
hasonlóságok, különbözőségek megállapításából, a  mozgatóerők, ok-okozat, 
összefüggések fe ltárásábó l, azaz a jelenségek összefüggésének magyaráza­
tábó l. Mire való az e lm é le t?  Hogy segítségével m egértsük a  tényeket, a cse­
lekedetet, s ésszerűen cselekedjünk. Az elm élet, m it sem é r gyakorlat nél­
k ü l  és fordítva. Hiába ta n u lu n k  meg öt kö te t zongoraelm életet, nem  tudunk 
zongorázni, ha nem  gyakorolunk. De zongorázhat valaki egész életéiben, 
n e m  válik belőle m űvész, h a  nem sajátítja  e l az elm életet, évszázadok le­
sz ű rt tapasztalatait. Az a  labdarúgó, 'aki állandóan csak „suttolni” ta­
n u l, soha nem lesz jó  kapura-lövő. Cselekvés és gondolkodás az embernél 
elválaszthatatlan. Az e lőadó  nem szoríthatja teh á t a  hallgatót adatok puszta 
befogadására, a tények  megjegyzésére, m ert így a  tények m ég a vizsgáig 
sem  maradhatnak m eg  a  fejében. Az egyoldalú adatközlés, ismeretközlés 
hiábavaló: így az a n y ag  íbefogadihatatlan! A tényekre szükség van, de a 
tén y e k  sokoldalú és é lé n k  érzékeltetésén tú l  e l ke ll ju tn i az absztrak t gon­
dolkodásig, az á ltalánosításig , a lényeg m eglátásáig, ennek k if ejezéséig, majd 
ped ig  innen az ism ere tnek  a  gyakorlatban való alkalmazásáig.

Tehát az olyan g y ak o rla t, vagy akár fele le t is, am elynek m inden egyes 
m ozzanatát nem isimeri tudatosan  a hallgató; nem  lá tja  okát, célját, értel­
m é t stb . — nem ér sem m it. Hiába sorolja fel valak i a  tíz oktatási alapelvet, 
ha n em  tudja, m it je le n t e lv , alapelv, ha nem  lá tja  szerepüket, jelentőségü­
k e t, fejlődésüket, ha tu d a to sa n  nem tudja alkalm azni őket. Fejlődésképte­
len  az olyan súlylökő ás, akii állandóan csak sú ly t lök, gondolkodás nélkül 
és n em  ismeri az em bert, sa já trm gát biológiai, fiziológiai, pszichológiai stb. 
szempontból, nem ism eri a  súlylökés technikáját, nem tanulmányozza az 
edd ig  elért eredmények, a  technikai fejlődés okait, nem  elem zi a fejlődés 
ú tjá t , nem  keresi sa já t fe jlő d ése  lehetőségeit. Tehát az lehet igazán gyakor­
la ti, am inek megvan az e lm é le ti alapja és viszont. A z önállóságra való neve­
lést csak az olyan előadás biztosíthatja, am elyben az elm élet és gyakorlat 
egysége megvan, am elyben  a konkrét változik az absztrakttal, az analízis a 
szintézissel, ahol az í té le te k , definíciók tényekkel, példákkal m egfelelő alá­
tám asztást kapnak; ha a hallgatók megértik, hogy csak az az igazi ismeret, 
a m e ly  a gyakorlatba is á tv ih e tő  és ezt ők m aguk is m inden erőből igyekez­
n e k  megvalósítani.

A  tudomány valóban n e m  önmagáért való. A tudom ánynak kézzelfog­
ható  eredményekben k e ll  megvalósulnia. Az előadások anyagában benne 
re jlik  a  nevelő jelleg és a  képző  erő. A tudom ány elsajátítása világképünk, 
világnézetünk k ialaku lásának  alapja. A világnézet szabja m eg m agatartá­
su n k a t, állásfoglalásunkat, cselekvésünket. Tehát előadásunk anyaga nem 
leh e t puszta ism erethalm az, meztelen tényfelsorolás, m ert —  megfosztva
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nevelő és képző jellegétől, sokrétű  hatóerejétől —  a  hallgatók azt így nem 
képesek m eglevő tudásukba szervesen beilleszteni.

Káros következm ényekkel já r  a  herbartd elképzelés, amely elkülöníti 
a nevelést az oktatástól. Káros az olyan erőlködés, am ely  nem régen divatos 
volt, és néhol m ég mindig kísért, hogy m inden óra előadásanyagába igye­
keznek külön nevelési célkitűzést is beleerőltetni. Káros az erőszakolt „át- 
polátizálás” ; hogyha kívülről rángatnak bele az anyagba, oda nem  tartozó,, 
úgynevezett „politikus elem eket”, m intha nem  lenne minden igazi tudás, 
am ely a valóság hű  tükröződése, valóiban politikus. Az eszmei-politikai ta r­
talom  nem  ragasztók, nem  „ibelevivés” az anyagba. Lenin szerint a  szocia­
lizmus a tudom ány konkréttá  válása. Miben domborodik tehát ki az elő­
adás nevelő, képző jellege, eszm ei-politikai ta rta lm a, pártossága?

Elsősorban az előadások tartalm ában, ha ez valóban fedi a valóságot: 
a m últ, je len  és jövő valóságát. A valóságot felfedni és m egm utatni, a  te r­
mészet, a társadalom , a  gondolkodás törvényszerűségeit feltárni nehéz fel­
adat, különösen azért, m ert a  m últ uralkodó osztályai m indent m egtettek, 
hogy „tudósaik” a  valóságot meghamisítsák. A m ú lt téves nézetei nagyon 
sokáig m aradnak  meg az em ber tudatában. Tehát tudatunk  és a  közgondol­
kodás m últbeli csökewényeinek m egtisztításáért is állandóan (küzdenünk 
kell. A z előadó nemcsak ism eretközlő, hanem ism eretfeltáró (tudós), harcoló 
politikus, gondolkodás-formáló, tudat-alakító, vagyis nevelő is. Előadása 
pedig nem csak ism eretek sokasága, hanem ú j és valódi ism eretek fe lku ta ­
tása, feltárása, tudomány; a m ú lt reakciós nézeteivel szemben való állásfog­
lalás, harcos politikum; ú j em bert alakító nevelői aktus.

A  szocializmus építésének anyagát az előadásnak mindig tartalm aznia 
kell, hiszen a  tudom ány nem  önm agáért van, hanem  a  jelen és jövő építését 
szolgálja. A  tudom ány feltétlenü l magában foglalja  a  m últ kultúnkincsének 
egészét, am ely re  épül a  jelen és jövő. Űj társadalom  számára ú j em bert 
nevelünk. K i kell választanunk a m últból m indazt, ami haladó, előrevivő, 
am elyre ép ítenünk  kell. Ez jelenti a  m últ hagyom ányainak értékelését, a 
jelenben való  alkalm azását, a  jobbnak m egvalósításáért való küzdelmet. 
Legyen tehá t az előadásban meg az eszm ei-politikai tartalom, a pártosság, 
a szocializmus építésének messze m utató távlata.

Ennek a  szellemnek nemcsak az előadások tartalm ából, hanem  az elő­
adó egyéniségéből, felfogásából is tükröződnie kell. Az előadó előadásának 
tartalm a, form ája, kifejezési m ódja így egyesül szerves egészben és csak 
így v á lth a tja  ki a hallgatókban nemcsak azt érte lm i, hanem az érzelmi ál­
lásfoglalást, ez ad indítékot az akarat feszülésére, a  cselekedetek végrehaj­
tására.

A pedagógus egyéniségének sokoldalúsága, tudásának — széleskörű és 
m élységekbe hatoló — tárháza biztosítéka az előadások kultúráltságának. 
A ku ltú rá ltság  főképpen az előadások tarta lm ában  nyilvánul m eg. A  jó elő­
adó szaktudásának anyaga m élyen gyökerezik nem csak szaktárgyának szé­
lesskálájú átfogásáiban, hanem  a  rokon tárgyak , az érintkező tudom ányok­
ban való elm élyedésben is- M ondanivalóinak értelm es, szabatos, világos 
m egfogalm azása is elengedhetetlen követelm ény. A z ilyen felkészültség, az 
ilyen előadás, m int példa lebeg a hallgatók elő tt és hatalmas nevelői hatást 
vált ki bennük. Feltám ad érdeklődésük a  k u ltú ra  mélyebb elsajátítására: 
az olvasásra, a  ku ltú rá lt beszédre, m agatartásra.

A rég i pedagógusok, Apáczai Csere, Komenszky, Pestalozzi és az új
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em b e rt kovácsoló szocialista pedagógusok nagy célja, az em berré  nevelés 
csak így  válhat valóra.

A Testnevelési Főiskola tanárainak előadásaira is vonatkoznak a fel­
so ro lt követelmények. M inden egyes előadás előadója előtt o tt kell lebegnie 
a végső célnak, hogy új társadalm iunk szám ára mindig jobb és jobb testne­
velő tanárokat képezzen. Az oktatás és nevelés elválaszthatatlan, az elő­
adások  tartalm ában éppúgy m egvan a nevelői jelleg, m in t a képző erő. Ne 
csak az  egyes tárgyak előadásaiban domborodjék ki a képző erő, hanem  
m inden  tárgy, minden előadásában. Milyen legyen a jó testnevelő tanár? 
Legyen kiváló szakember, le lkes pedagógus, politikailag képzett, erkölcsi 
m agatartásiban feddhetetlen, a  szépért, jóért tudjon lelkesedni, m in t azt a 
sokoldalúan képzett ku ltú rem bertő l elvárják.

N em  lehet külön jó szakem berré, külön jó  pedagógussá, kü lön  szocia­
lista em berré, külön k u ltú rá lt em berré képezni hallgatóinkat. A pedagó­
gussá való  képzés nemcsak a  pedagógiai tanszék feladata, az ideológiai kép­
zés nem csak  a  m arxista tan szék  feladata, a szakemberképzés nemcsak a 
gyakorla ti tanszékek feladata. Minden tanszéknek és a tanszékek  m inden 
előadásának megvan a speciális feladata is. A különbségeket nem  szabad el­
m osni, ső t a különbségek igazán  csak akkor dom borodhatnak ki, ha tu d ­
ju k  az t, hogy vannak általános és vannak speciális feladatok. Az egyezése­
ket csak  az láthatja, aki a  különbségeket is lá tja  és viszont.

A képző erő kidom borítása nélkül az előadás nem érheti e l sem  isme­
retigyarapító szerepét, sem  nevelő  hatását. N em  tud előadásaival — sem 
testnevelő  tanárt, sem jó sportem bert képezni, aki nem tanulm ányozza a 
Testnevelési Főiskola- m unkájá t egészében. Az előadás akkor sem  vezet 
célhoz, h a  az előadó nem ism eri tanárjelöltjeink jövendő m unkaterületét.

M inden előadásban úgy k e ll kidomborodnia a képző erőnek, hogy ami­
kor a  hallgatók  előadásainkat hallgatják, önkénytelenül is kény telenek  le­
gyenek a r ra  gondolná, hogy azt, am it hallanak, hogy használják fel m unka- 
te rü le tükön . A  szakanyagban, akár atlétikáról, akár pedagógiáról, akár 
m arxizm usról van szó, m inden egyes tételében, mondatában, mozzanatában 
benne van  a képző erő és a jó  előadásban ez m inden külsődleges eszközök 
nélkü l is kidomborodik. Ha példáu l az atlétika tanára  jól tan ítja  a  magas­
ugrás egyes mozzanatait, a  ha llga tó  önkénytelenül arra is gondol: „milyen 
könnyen m egértem ”. „No m ajd  én  is így m agyarázom  meg a tan ítványaim ­
nak .” Az atlétika tanára így nem csak sportem bert képez, hanem  pedagó­
gust is, ső t m űvelt embert 'is; igyekszik a hallgatók gondolkodó képességét, 
értelm i e re jé t fejleszteni, hogy jövendő céljuknak minél jobban megfelel- 
hessenék. iDe egyúttal harcos em bert is képzett, aki küzd a jobb, gazdasá­
gosabb oktatásért. A m arxista előadó előtt is o tt lebeg a cél, hogy jobb 
szakem bert képezzen a saját te rü le tén , a sa já t előadási anyagával. Kérdés 
azonban, hozzájárulhat-e a  po litikai gazdaságtan, a  filozófia sa já t anyagá­
val a  jobb  szakember kialakításához? Nem kívánható  az, hogy a  m arxizm us 
előadója belerángassa előadásába az atlétika, vagy torna tanszék anyagát, 
vagy a k á r  csak az sem, hogy m inden  példáját testnevelés vagy pedagógia 
te rü le té rő l vegye. Ez egyenesen hibás lenne. A sport, vagy pedagógia mai 
anyaga azonban elképzelhetetlen a m últ haladó gondolkodású, nagy  peda­
gógusai, sportem berei, filozófusai, tudósai, de főképpen a m últ harcos nép- 
osztályai, a  munkásosztály harca , a  párt küzdelm e, a szocialista forrada­
lom nélkü l. A sport, de a pedagógia fejlődése elő tt épp ez a hatalm as ered-
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ményes küzdelem  nyitott kaput. A sport-tudom ány nem  fejlődhet önm agá­
iban, elszigetelten a gazdasági, társadalm i, politikai állapottól függetlenül. 
A Testnevelési Főiskola tárgy,aimak, előadásainak éppen ezért logikusan 
kell kapcsolódniuk a  m arxizm us—lenimzmus tudom ányához. A m int nem  
nélkülözheti egyetlen  szakelőadó sem a  m arxizm us—leninizmus ism eretét, 
úgy a m arxizm us—leninizmus előadói sem nélkülözhetik  pl. a sp o rt-  és 
pedagógiai ism ereteket. Tehát a  képzés feladatainak csak úgy tudunk  eleget 
tenni, ha tanulm ányozzuk egymás szakterületét. A z  az előadó keresi legke­
vésbé a form ális, felszínes kapcsolatot az egyes stúd ium ok között, aki a leg­
jobban behatol az egyes speciális területekre. Az úgynevezett „színezésre”, 
„átpolitizálására” , „belevivésre” azoknak van szükségük, akik nem m élyed- 
tek  el a testnevelő tanárképzés széleskörű feladatainak  vizsgálatában, akik 
sajá t szaktárgyuk anyagát önm agáért valónak ta r tjá k .

Az ilyen önm agáért való előadás nem  tu d ja  kibontakoztatni az anyag 
tartalm ának képző erejét. Nem  veszi számba a  hallgatót, vagyis az elő­
adásnak a hallgatókra  te tt hatását, sem a testnevelő  tanárrá való képzés 
szempontjait. Az ilyen előadás csak adatok, tények , idézetek gram ofon- 
lemeze. Olyan, m in t a próbababa: tökéletes m ére tű  rajta  m inden, csak 
szíve, lelke n incs és ezért vonzóereje, hatása sincs.

*

Talán a  bevezető részben nem  derült ki e lég  világosan, hogy m iért 
vizsgáltuk az előadást éppen az anyagkiválasztás, .az önállóságra való  neve­
lés, a nevelő és képző jelleg kidomborítása szem pontjából? Részben fele­
letet kaptunk e kérdésre az elmondottakkal. R ám utattunk, hogy nem  lehet 
receptet adnunk  ,az előadásokra, m ert m inden egyes előadás a  m egoldandó 
problémák m illióit veti fel. A belső tartalm at, az oktatás és nevelés egy­
ségét hangsúlyoztuk. Főképpen az előadás tarta lm át elemeztük, hiszen még 
mindig nagy a hajlandóság csak a formai problém ák megoldásában keresni 
az egyetemi és főiskolai előadásoknak lényegét.

H allgatóink egyébként is sokféle iskolából kerülnek Főiskolánkra, 
nagyon különböző az előképzettségük. Hosszú küzdelem re van szükség, 
m ire a gyengébbeket is fel tud juk  emelni olyan színvonalra, hogy zökkenő- 
mentesen foly tathassák  tanulm ányaikat. Ezért is fontos az előadások anya­
gának m egválasztása, a  hallgatók értelm i erejének , gondolkodó képességé­
nek fejlesztése. Ha nem  választjuk ki figyelm esen  az anyagot, m eg fe ledke­
zünk az önállóságra való nevelésről, nem  vesszük  számba a hallgatók kü ­
lönböző felkészültségét, értelm i erejük, gondolkodó képességük különböző  
fokát, ha az ism eretközléssel nem  párosul a nevelés és képzés, nem  érjü k  el 
kitűzött célunkat.
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DR. BÜCHLER RÓBERT:

Lelki élet és cselekvés*

A testnevelés és a  s p o r t  voltaképpen sajátos cselekvések láncolata. 
Term észetes tehát, hogy lélektani jellem zésükben a cselekvések általános 
pszichológiai törvényszerűségeiből kell k iindulnunk.

I.
Tevékenységeink, viselkedésünk, lelki folyam ataink irány ítják , váltják 

k i, határozzák meg. Je len tősebb , komolyabb, bonyolultabb ténykedéseink­
n ek  ez t a pszichikus e lőzm ényét és vezetését világosan át is é ljük . Veszé­
lyes, kockázatos vállalkozásra nehezen szán juk  rá  magunkat, fontosabb lé­
péseink  esélyeit la to lga tjuk , számba vesszük kimenetelét, s következm é­
n y e it, elgondolkodunk végrehajtásának m ódján. Fenyegető elő jelek  hatá­
sá ra  szándékainkat g y ak ran  fel is adjuk, ille tve  m egvalósításukat elhalaszt­
juk . Bizonyos körülm ények m iatt olykor m eg is változtatjuk elhatározásun­
k a t  és m ás úton-módon v á lt ju k  valóra céljainkat. Elkedvetlenítő, meggon­
dolkodtató, fenyegető m ozzanatok  miaitt m á r  megkezdett cselekvésünk is 
sokszor félbehagyjuk, e g y -eg y  apróság viszont olyannyira csábíthat néha, 
hogy szinte vakon, „m eggondolatlanul” is cselekszünk. Nem szónál bizonyí­
tá s ra , hogy ilyenkor m á r  cselekvéseink ind ításában  (elszántság) és' végre­
h a jtá sáb an  egyaránt p sz ich ikus folyamatok (elhatározás, m érlegelés, meg­
fonto lás, értékelés, félelem , csábítás stb.) érvényesülnek.

Az egyszerűbb, m indennap i cselekvéseinknek — pl. valam ely árucikk 
beszerzésének -— ilyen je lle g ű  pszichikus szervezése ugyan nem  szem be­
tűnő , nem  nyilvánvaló. M ég  a tüzetesebb önmegfigyelés sem tá rh a tja  fel. 
I lyenko r a  szándék fe lv illanása  szinte egy a végrehajtásával, s úgy tűnik, 
m in th a  a valóraváltása so rá n  semmi se m enne végbe tudatunkban, m intha 
eza la tt a  pszichikus fo lyam atok  megszakadtak, megszűntek volna bennünk. 
A tudom ányos vizsgálat azo n b an  gyakran fe ltá r  olyan tényeket és összefüg­
géseket, amelyeket egyszerű  megfigyeléssel, a mindennapi tapasztalattal 
soha fe l nem ismernénk.

Mindennapos cselekvéseink, apróbb ténykedéseink lélektani irányí­
tása és háttere több okból m ara d  rejtett önm agunk előtt is. Term észetsze­
rű en  az ilyen jellegű cselekvések  nem is igényelnek alaposabb m egfonto­
lást, komolyabb előkészítést. Továbbá: figyelm ünkét rendszerint lebonyo­
lításuknak , véghezvitelüknek apróbb m ozzanatai kötik le, pl. a vásárlásnál

* Részlet egy készülő sportlélektani tankönyvből.
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a válogatás, pénztárban  a vételár előszámlálása stb., így belső fo lyam a­
tainkra, pszichikus m echanizm usainkra, am elyek mindezt kísérik, irá n y ít­
ják, nem is eszm élünk rá. Egészen egyszerű, nagyon begyakorlott te v é ­
kenység — pl. levélboríték leragasztása, valam ely ira t összehajtása —  pe­
dig végbem ehet valóban gépiesen, m echanikusan. Ahogy a m indennap i 
életben m ondani szoktuk, ezekhez nem  is ke ll különösebb figyelem. P szi­
chikus irányításra  ilyenkor nincs (vagy csak egészen csökkentett fokban  
van) szükség. Gondolatban közben akár el is kalandozhatunk, tu d a tu n k a t 
sokszor m ár a soron következő feladatunk, cselekvésünk foglalkoztatja . 
Mindig az újszerűbb, jelentősebb, összetettebb ténykedéseink kötik le  pszi­
chikus folyam atainkat. Minél egyszerűbb, begyákorlottabb valam ely te v é ­
kenységünk, annál kevésbé vesznek részt végrehajtásában pszichikus m oz­
zanatok. V annak tevékenységünknek egészen automatikusan, gépiesen 
„lélek nélkül” végrehajtható összetevői is.

Más összefüggésben különben a m indennapi tapasztalat is fe lism erte  
m ár cselekvéseink ilyen jellegű pszichikus irányítottságát, lelki é le t, lelki 
sajátosságaink szerepét cselekvésünkben. Á ltalában cselekvéseik, m ag a ­
tartásuk  a lap ján  alkotunk vélem ényt, érték íté le tet, emberek egyéniségéről, 
jelleméről, becsületességéről. Bizonyos cselekvésekből — pl. hű tlenség , 
árulás, valam ely előnyös helyzettel való visszaélés stb. — szinte önkén ­
telenül következtetünk elkövetőjük egyéniségére, lelki alkatára. T ehá t 
a cselekvések m ögött a m indennapi szem lélet is felism eri a pszichikus m oz­
zanatokat. K özism ert pl., hogy egyes sportteljesítm ények nagy ön fegyel­
met, akaraterő t, vagy kivételes bátorságot, szívósságot stb. követelnek.

Természetesen a valóságban a cselekvések és lelki tulajdonságok m eg­
felelése nem  ily nyilvánvaló. A közönséges em berism eret igen leegyszerű ­
síti a tényeket, amikor általában úgy véli, hogy egy-egy cselekvésünk egész 
lelkivilágunkat, benső hajlandóságainkat, indulatainkat elárulja.

Cselekvéseink szerveződését, pszichikus szerkezetét, lélektani a lap já t 
csak az elm élyedt tudományos elemzés tá rh a tja  fel. Nyilvánvaló pl., hogy 
még egy kissé az em berism eret problém ájánál időzzünk: cselekvésünk, elő­
zékenységünk stb. valósággal elfeledheti, á lcázhatja indulatainkat; cé lja in ­
kat, igazi szándékainkat, m int ez az álszenteskedés, alakoskodás eseteiben  
kitűnik. Vagy ugyanarra  a  cselekvésre a legkülönbözőbb indítékok k ész te t­
hetnek. Tehát számos m ozzanat tisztázását, elkülönítését, e lem zését és 
összefüggéseinek felfedését követeld meg egy-egy olykor szokványos cse­
lekvés tudom ányos vizsgálata is. Valam ely cselekvés közvetlen előzm é­
nyeinek felfedése u tán  egészen más m egvilágításban tűnhetik fel. P l. egy 
erőszakos, induliatteljes, fegyelmezetlen m egnyilvánulás szinte é r th e tő ­
nek tűn ik  előzetes kellem etlenségek folyom ányaként. Egész m ás a  pszi­
chikus jellege ugyanennek a cselekvésnek, h a  viszonylag nyugodt han g u ­
latban, társaságban pl. egy árta tlan  tréfa ha tására  következik be. U gyan­
így fel kell ku ta tnunk  a  cselekvés lélektani elemzése során a cselekvő kör­
nyezetét, azokat a családi, társadalm i körülm ényeket, amelyek a lak ító iag  
hatottak  rá . Még a külsőséges m ozzanatoknak, pl. a cselekvés sz ínhelyének  
stb. is komoly jelentőségük lehet. M indezen tényezők mélyreható ta n u lm á ­
nyozása esetében sem lehet egyetlen, m égoly jelentőségteljes cselekvés 
alapján sem  valakinek a megbízható pszichológiai jellemzését k ia lak ítan i. 
Ehhez m indenkor cselekvései egész sorát, m agatartását kell m egfigyel­
nünk, term észetesen hosszabb időn át. M agatartáson tehát a pszichológiá-
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ban a cselekvések jellem ző, viszonylag á llandó  egyéni sajátosságait értjük. 
Egyéniség-lélektani megállapításokhoz k ü lönben  csak az egyes cselekvé­
sek, az emberi cselekvés lélektani szerkezetének , lefolyásm ódjának, dina­
mikájának az ism erete, a cselekvések term észetének  általános leírása után 
juthatunk.

*

Minden cselekvésünkkel létfeltételeinket javítjuk, fennm aradásunkat 
segítjük elő, érvényesülésünket, boldogulásunkat szolgáljuk, követjük a 
társadalom és m agunk érdekeit, m egvalósítjuk  a céljainkat. Tehát m inden 
cselekvés alkalm azkodás a szó biológiai értelm ében. Igazodás a lé tfe lté te­
lekhez, a külső viszonyokhoz, a környezet társadalm i és fizikai adottságai­
hoz. Az egyed és a kü lv ilág  kapcsolatát, a szervezet benső m iliőjének és a 
külső körülm ényeknek összehangolását —  m inden  organizmus létének  eme 
alapvető követelm ényét —  legmagasabb fo kon  cselekvéseink biztosítják.

Mint rám u ta ttu n k , az élettani szabályozások csak szervezetünkben 
végbemenő, azaz belső változásokat hoznak létre. Ha az alkalm azkodás a 
környezeti tö rténésekbe való beavatkozásunkat, vagy a környezetünkben 
elfoglalt helyünk m ódosítását követeli m eg, csak cselekvéssel tu d ju k  éle­
tünk, fennm aradásunk biztosítani.

Cselekvéseinkkel, viselkedéseinkkel te h á t  megváltoztatjuk környeze­
tünket, vagy benne helyünket. M egnyilvánulhatnak tehát cselekvé­
seink egyszerű helyváltoztatásban csakúgy, m in t a környezeti folya­
matokba való ak tív  beavatkozásban, a kö rnyeze t alakításában. K im erül­
hetnek azonban elm életi, szellemi foglalkozásokban is. V alam ely állás- 
foglalás — bár a mozgásos folyamatok szerepe  igen elenyésző és m el­
lékes benne — szin tén  cselekvés, am elynek  következményei, kihatásai 
gyakran m eghaladják egyéb ténykedéseinket. Még a legpasszívahbnak lát­
szó folyamatok, m űvészet-átélés, zenéhallgatás is cselekvések. Egyrészt 
ezeknek is bizonyos szükségletek, érdekek és érdeklődések a rugói, m int 
a többi cselekvéseinknek (természetesen m agasabb szükségletek sarkallnak  
rájuk , mint ezekre). M űvészi élmény, tudom ányos elmélyülés igen nagy 
hatással van érzelm i világunkra, erkölcsi-világnézeti meggyőződéseinkre, 
műveli, csiszolja gondolkodásunk. így későbbi cselekvéseinkben igen jelen­
tős szerephez ju tnak . M inden művelődés (tanu lás  stb.), em beralakítás, em ­
berformálás, ami cselekvési módjaink, m agatartásunk kifejlődésében 
nyilvánul meg. így  nyilvánvaló, hogy ilyen  nem ű cselekvéseink eredm é­
nyeképpen is m egváltozik viszonyunk környezetünkhöz, em bertársainkhoz.

A cselekvés —  viselkedés — kifejezések term észetszerűn nem ugyan­
azt jelentik. Ha az é lő lény alkalmazkodásának kívülről megfigyelhető, ob­
jektiven regisztrálható (mozgásos) m egnyilvánulását nézzük, „viselkedés”- 
rő l beszélünk. A „cselekvés” fogalmába an n ak  pszichikus előzm ényeit, lé­
lektani szerveződését ' is beleértjük: nem csak azt, amit valaki véghezvitt, 
hanem  azt is, am it „ a k a r t” , cselekvésének cé lja it, szándékait is. Ebben az 
érteleimben a viselkedés a  cselekvésnek egy  végrehajtó  mozzanata csupán.

Cselekvésre, viselkedésre késztetnek az é le ttan i állapotok sajátos vál­
tozásai. Szükségleteink (tápanyagok hiánya, szexuális törekvések, bizonyos 
salakanyagok felhalm ozódása), általában; a szerv i folyamatok (viszonyla­
gos) egyensúlyának felbom lása fokozódó nyom ást, feszültséget te rem t, 
am ely csak kielégítésükkel, az egyensúlyi á llap o t visszaállításával, a  ve-
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szély m egszüntetésével (tehát a  megfelelő cselekvés végrehajtásával) csilla­
pul. Ezen tú l, m in t m ár é rin te ttük , cselekvésre ind íthat m ás, m agasabb szük­
séglet is. Szándékaink elhatározásaink éppen olyan cselekvésre kénysze­
rítő, csak cselekvéssel levezethető feszültséget terem tenek, m int a vitális 
eredetű szükségletek.

Szervi szükségleteinket, életm űködéseink zavarát élettani m echaniz­
musok is kielégíthetik, illetve helyreállíthatják . V alam ely szükségletet ál­
talában akkor é lünk  át, ha  kielégítésük a külvilágban végrehajtható akciót, 
cselekvést követel meg.

K örnyezetünk folyam atait (napsütés, meleg) vagy anyagait (táplálék) 
esetleg éppen alkalm ait is cselekvéssel használjuk fel, aknázzuk ki, a lkal­
mazkodásunk, fennm aradásunk érdekében. A pár- és társtalálás, a káros 
külső történések  elhárítása, m ind  a külvilágban, cselekvések ú tján  megy 
végbe.

Szervezetünket szakadatlanul ingerhatások érik: környezetünkben ál­
landóan változások folynak le, ú jabb és ú jabb esem ények m ennek végbe, 
életfontosságú helyzetek alaku lnak  és m ódosulnak szüntelen. M indezek az 
önfenntartás szem pontjából alapvető jelentőségűek lehetnek. A veszélye­
ket az élőlénynek el kell kerü ln ie, vagy el kell hárítan ia , meg kell előznie, 
kedvező helyzeteket ki kell aknáznia, fedezéket, fészket kell találn ia vagy 
építenie, a zsákm ányt, tápálékot meg kell ragadnia stb. A külső mozzana­
tok is állandóan cselekvést, viselkedést váltanak ki, sőt a belső szükséglet 
„nyom ására” m egindult cselekvés lefolyását, végrehajtását is m eghatá­
rozzák.

Cselekvéseink tehát m indenkor benső állapotunknak (szükségletünk­
nek) és az ad o tt környezeti körülm ényeknek függvénye. Például az éhség 
esetében is az éppen fennálló külső körülm ények — van-e táplálék  a  kör­
nyezetben, hogyan érhető el, szerezhető meg — determ inálják  az élőlény 
viselkedését.

Cselekvéseinket, szükségleteinken kívül, tehá t m eghatározzák a  m in­
denkori külső körülm ények is. A szervi állapot és a  külső körülm ények 
ebből a szem pontból nem is választhatók el, nem  is különíthetők el egy­
mástól — jelentőségük cselekvéseink alakulásában csupán viszonylagos. 
Ugyanazon tárggyal szükségletünk, törekvésünk módosulása esetén a  leg­
különbözőbb cselekvést v ih e tjü k  végbe, pl. az asztalon heverő dísztárgyat 
unalm ukban játékosan forgatjuk, szükség esetén nehezéknek használjuk, 
vagy: egyszer pecsétviaszt nyom unk, máskor pedig esetleg m egkocogtatjuk 
a  tálcát vele. Viszont ugyanazt a  szükségletet egészen eltérő cselekvésekkel 
is k ielég íthetjük  különböző külső feltételek esetén: pl. elunva m agunkat, 
szórakozást keresve, olykor akár valami érdekes olvasmány, színházi él­
mény, de esetleg  egy séta is kielégítő lehet. Cselekvéseink alakulásában te­
hát a külső és a belső tényezők szerepe kölcsönösen egymástól függ: a kettő  
viszonya, egymásra hatása eredm ényezi azt a lélektani helyzetet, amelyből 
cselekvéseink erednek. T ehát a  lélektani helyzet sohasem azonos a  külső 
topográfiai hellyel. Két em ber a té r ugyanazon pontján, teljesen azonos 
külső körülm ények közepette, egészen eltérő lélektani helyzetben lehet, 
m ert mások szükségleteik, törekvéseik, tapasztalataik. Innen van, hogy 
ugyanazon ingerhatásra, pl. valam ely felszólításra, m inden em ber másképp 
reagál. A szükségletek, a szerv i folyamatok önm agukban szintén nem  hatá­
rozzák m eg az ilyen értelem ben vett helyzetet, hiszen levezetésük lehetősé-
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g é t a  külső m ozzanatok szabják meg, és a  külső körülm ények alakulás, ó- 
n a k  megfelelően m ás és m ás cselekvésre is vezetnek. (M int ezt az előo- 
biekben vázoltuk.)

A helyzet teh á t cselekvéseink lélektani értelem ben v e tt színhelye: 
a  szubjektív alanyi m iliő ; m int megvilágítottuk, m indig két m ozzanat köl­
csönhatásából jön lé tre : szükségleteink és az éppen fennálló  külső körül­
m ények  egymásra h a tá sá n ak , viszonyának eredm ényeképpen áll elő.

Életünk állandóan változó, módosuló, alakuló helyzetek sorában zajlik. 
M inden helyzet va lam ilyen  cselekvésre késztet, am ely ezt a  helyzetet meg­
változtatja. így új h e ly z e t áll elő, és ez term észetesen szintén valami­
ly e n  cselekvést vált ki.

A helyzetnek a m o d ern  lélektani szem lélet m ind nagyobb jelentősé­
g e t tulajdonít cselekvéseink keletkezéséiben, kim enetelében, lefolyásában. 
Tapasztalataink szerin t elsősorban nem egyéni sajátosságaink, pszichikus 
a lk a tu n k  határozzák m eg  cselekvéseinket. Nem is kizárólag a  környezet, 
a kü lső  hatások, m in t e z t  ezzel szemben feltételezték. B árm ily részletesen 
is ku tatjuk  fel m indkettő t, nem elégségesek valam ely adott cselekvésünk 
lé lek tan i hátterének m egvilágításához. Cselekvésünk rugóit; szükségletein­
k e t, törekvéseinket, szándékainkat a külső feltételek  oldják ki, hozzák mű­
ködésbe. A kettő e g y ü tt, egymásra hatásában alkotja cselekvéseink szer­
kezeté t, alapját, e rőm ezejé t.

Sokszor éppen a lk a lm as  külső feltételek  fokozzák fel szükségletein­
k e t és időszerűsítik kielégítésüket. Bizonyos hajlandóságaink term észtjá- 
rá s ra , sportjátékra o lyko r hosszú lappangás u tán  nyilvánulnak meg h irte­
le n  a  külső mozzanatok, p l. a kedvező időjárás hatására. M ásrészt viszont a 
legkínálkozóbb, legcsábítóbb lehetőségekkel sem  élünk, néha a  legkedve­
zőbb  pillanatot is e lm ulasz tjuk , ha a belső szükségleteink éppen nem erre 
irányulnak.

A helyzet érleli m eg  valamely vágyunkat, váltja ki régen halasztott 
te rvünket, robbantja k i  indulatunkat, teszi időszerűtlenné valam ely törek­
vésünket. Gyakran a  h e ly z e t  meglepő módon eladdig teljesen  lappangó, 
ism eretlen  tulajdonságokat is felszínre hozhat: bizonyos helyzetekben a 
sze rén y  is elbizakodottá leh e t, ahogy más helyzet a tartózkodó, habozó em­
b e r t  is bátorrá, vakm erővé teheti. Durva em berek is ellágyulnak bizonyos 
helyzetekben és cselekvésükben gyengédekké válnak.

Cselekvéseinkben kétségkívül m egfigyelhető bizonyos állandóság; 
egyénileg  jellegzetes cselekvésm ódunk kétségkívül term észetünkben rejlik. 
H ogy  azonban sajátosságaink, képességeink, indulataink közül aktuálisan 
m e ly ik  nyilvánul-meg, az mindenkor a  helyzettől függ. M inden hajlandó­
ságunkat, képességünket, készségünket, törekvésünket a helyzet lépteti 
é le tb e , időszerűsíti. A bá to rság  pl. valójában ritka  és kiváló tulajdonság, 
am elynek  megállapítása a z é rt felette nehéz, m ert szükségszerűen, a maga 
igaz mivoltában, csak bizonyos helyzetben nyilvánulhat meg. Csak a ve­
szélyeztetettség nehéz p illanatában  világlik ki a bátor em ber bátorsága, 
n em  általában mindig, te h á t  nem akkor, am ikor a rra  ténylegesen nincs 
szükség.

Az ösztönös tendenciák  is bizonyos helyzetekben lépnek fel, term észe­
tes  előfeltételük a szükség le t valamely fokából, kielégítésük valam ilyen le­
hetőségéből adódik. E gészen  azonos módon érzésünket, em lékeinket, kép­
ze le ti folyamatainkat is a  he lyzet váltja ki, irányítja.
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A helyzetet alkotó  ibelső és külső tényezők jelentőségét, a kettő  e g y ­
m ásra hatását a következőkben kissé részletesebben vázoljuk.

Az élőlény egyensúlyi állapotának felbom lását élettani folyam atok is 
helyreállíthatják ; szükségleteinknek egy hányadára  nem is eszm élünk rá, 
a szervezet anélkül is autom atikusan kielégíti őket. Csak bizonyos szükség­
letek (vagy azoknak felduzzadása) já rn ak  élm énnyel és vezetnek cselek­
vésre. Az ősi v itális szükségletek fölé a m agasabb szociális szükségletek 
egész sora épül. A társadalom ban élő em bernek magasabb szükségletei: a 
megfelelő lakás, berendezés, társas viszony, m unka ugyanúgy feszültség­
gel jár és cselekvésre vezet, m int az elem i, ősi szükségletek. Szükségleteink 
önmagukban azonban még legszélsőbb felfokozódásuk esetén sem ha tá roz ­
hatják  meg cselekvéseinket, — m in t ahogy arra  rám utattunk.

Fejlődéssel, éréssel, környezetünk hatására állandóan bővülnek, d iffe ­
renciálódnak szükségleteink. Mindig ú jabb  és ú jabb szükségleteket idéz fel 
tevékenységünk, m unkánk is. A testgyakorlás, úszás, sporttevékenység is 
hátrahagy bizonyos szükségletet a m aga folytatására.

A különböző szükségletek, ezek viszonya egymáshoz, rangsoruk, é r té ­
kelésük talán  legjellemzőbb szem élyiségünkre. Tapasztalat, m űveltség, 
egyéni sajátosság és szükségleteink, érdeklődési irányaink kölcsönösen á t­
hatják  egym ást és végső soron elválaszthatatlanok is egymástól; szövedé­
kük, összefüggésük alkotja voltaképpen szem élyiségünket is. Term észetes 
tehát, hogy valam ennyinek cselekvéseinkben is érvényesül a hatása. A v i­
tális eredetű  szükségleten messze tú l, tapasztalatunk, műveltségünk, é re tt­
ségünk is rányom ja  bélyegét m inden cselekvésünkre. A pszichológiának 
ezért rendre foglalkozni is kell valam ennyiükkel. Ism eretük nélkül cselek­
véseink feltéte le it, dinamizmusát, pszichológiai szerveződését nem  d e rít­
hetjük  fel.

Jobbára éppen m űveltségünk, a lka tunk  szabja m eg az igényszínvona­
lunkat, azt, hogy valam ely szükségletet m ikor, m ilyen színvonalon e lég í­
tünk  ki.

Éhségünk kétségkívül egy darab  kenyérrel is „elverhetjük”, m ozgás­
szükségletünk puszta  járkálással is levezethetjük, tevékenységvágyunkát 
apró  babrálásokkal, vagy egy levél m egírásával is kielégíthetjük. Az igény- 
színvonalat valam ely  korban m indenekelőtt az adott társadalom te rm elő ­
viszonyai határozzák  meg. E széles határon  belül azonban egyéni sa já to s­
ságainktól is függ. A társadalmi fejlődés folyam án alakult ki az em beri 
étel, az ízesen elkészíte tt táplálék irán t az igény (Marx). M ozgásszükség­
leteink kielégítésének fokát pedig m ozgáskultúránk, képességeink szab ják  
meg.

Belső állapotaink , szükségleteink adnak jelentőséget a külső k ö rü lm é­
nyeknek, a kö rü lö ttünk  levő dolgoknak, jelenségeknek. Szom júságunk k í­
vánatossá teszi a vizet, mozgásvágyunk csábítóvá teszi szemünkben a  to rn a ­
szereket. Jó la lako ttan  a legjobb fa la to t is e lu tasítjuk , fáradt, le tö rt á lla ­
potban a gyűrű  vagy a nyújtó is elveszti ellenállhatatlanságát; m egpillan­
tása m ár nem  késztet önkénytelenül is gyakorlatra. Viszont fordítva: m eg­
felelő külső lehetőségek, pl. zöldellő hegyoldal, felfokozza az eddig csekély, 
lappangó szükségletünket a term észetjárás, a turisztika után. Egy pohár 
harmatos, hideg víz szinte szomjassá tehet, ha látjuk , megkívánjuk 1—  ho­
lott előbb nem  éreztünk szomjúságot.
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A külső és belső  tényezők kölcsönös egym ásra hatása végső eredm é­
nyében abban n y ilv án u l, hogy

1. szükségleteink ellenállhatatlanná, csábítóvá, ingerlővé teszik azokat 
a tárgyakat, kö rnyeze ti körülm ényeket, folyam atokat, am elyek kielégíté­
sükre alkalmasak, vagy

2. megfelelő k ü lső  körülmények felerősítik , felfokozzák addig csu­
pán lappangó, je len ték te len  szükségleteinket is. M indkét esetben benső 
állapotaink, szükségleteink értéket, jelen tőséget adnak a külső mozzana­
toknak, csábítóerőt, cselekvésre mozgósító e rő t kölcsönöznek neki- A külső 
mozzanatoknak em e szükségletünkből szárm azó ellenállhatatlanságát, csá­
bítóerejét, „varázsát” a lélektaniban a  tá rg y  felszólító jellegének nevezzük. 
A felszólító jelleget a szükséglet k ielégítésével a tárgyak term észetesen el­
vesztik.

Mindkét m ozzanat ereje, hatásfoka széles határok között változhat és 
ezzel változik jelen tőségük is, cselekvésünk kiváltásában. Szükségleteink 
növekedése, felduzzadása esetén apróbb, jelentéktelenebb, önm agukban k i­
sebb értékű külvilág! tényezők is k iv á lth a tják  cselekvésünket, felszólító je l­
leget nyerhetnek. V iszont a kisebb szükségleteink már csak feltűnőbb, ön­
m agukban ingerlőbb külső feltételek ese tén  vezetnek cselekvésre. Ezzel 
vázlatosan két szélsőséges cselekvéstípust is jellemeztünk. A szükségleti 
mozzanat tú lsúlyával létrejö tt cselekvések vágy jellegűek, m ert erős vágy 
késztet rájuk. A m ikor valamely cselekvésünk létrejöttében a külső fe lté te­
lek mozgósítják szükségletünket, a cselekvésre mintegy vonzottnak érez­
zük magunkat. Az e ffa jta  cselekvést csábításként éljük át.

A valóságban term észetesen a ké t szélsőséges cselekvéstípus között az 
átm enetek, az á rn y a la to k  egész sora ism erhető  fel.

Elemzésünkből m indenekelőtt k iv ilág lo tt : a belső és külső m ozzanatok­
nak értéke, súlya, h a tá sa  cselekvésünkre, viszonylagos csupán. A szükség­
letek a kevésbé fe ltűnő , kevésbé értékes külső  mozzanatoknak csábító erőt 
kölcsönöznek ugyanúgy , ahogy kedvező lehetőségek, feltételek felfokozhat­
ják  a  szükségletünk. M inden cselekvésünk a  kettő  erőviszonyából jön létre, 
abból származik a  lé lek tan i helyzet feszültsége.

Cselekvéseinknek végül immanens dinam ikai törvényszerűségei is 
vannak, amelyek a m aguk  teljességében szintén  csak végletes esetekben 
nyilvánulnak meg. I ly en  fajta törvényszerűség: megkezdett cselekvéseink 
akarattalan, szinte kényszerű  folytatása. Tevékenységünk sokszor valóság­
gal magával ragad, a  m unka lendületében m ég  fáradságot sem  érzünk. Néha 
egyes cselekvéseinket, h a  elkezdtük, be k e ll fejeznünk akkor is, ha köz­
ben elment már a kedvünk, átlátjuk: —  célt tévesztettünk, szám ításunk 
elhibázott. Hiába v illan  fel bennünk, m ég n em  késő, még m egállhatunk, fel­
hagyhatunk vele, cselekvésünk szinte gégiesen, tehetetlenségszerűen fe jük  
ki. Megkezdett cselekvéseink fölött e lvesz ítjük  az uralm unkat. Nemcsak 
eseményeknek, cselekvéseinknek is sodra, á ram a van, am elynek egyes ese­
tekben lehetetlen e llenálln i. Mint a szükségletek, elhatározásaink, szándé­
kaink is feszültséggel járnak, amely m indaddig  nem csillapul, nem  csök­
ken, míg végihez nem  v ittük , meg nem  valósíto ttuk. Diákoknak feladatokat 
ad tak  fel egy lélektani kísérletben, m elyeknek  egy részét nem engedték be­
fejezni: a kísérleti szem élyek néhány n ap  m úlva a megoldott feladatokat 
elfelejtették, de azokra a feladatokra, am elyeket nem fejezhettek be, jól
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emlékeztek. M indennapi megfigyelés igazolja, hogy a testnevelési játéko­
kat, gyakorlatokat is m ilyen nehezen hagyják abba, vagy szakítják félbe 
a növendékek csöngetésre, felszólításra, m indaddig, am íg be nem fejezték.

Ha eredeti szándékaink véghezvitele nem  sikerül, lehetetlenné válik, 
— akkor az á lta luk  létesített feszültséget valam i hasonló jellegű cselekvés­
sel vezetjük le. P l. elkéstünk a vonatról, lem aradtunk egy kirándulásról, 
amelyre rég  készültünk, vártunk . Ilyenkor egy sétával, vagy közlekedési 
eszközzel elérhető , közelebb fekvő parkba, ligetbe m együnk. Eredeti célun­
kat ez némileg helyettesíti, pótolja. Apró ténykedéseink, kedvteléseink, szó­
rakozásaink, já tékaink  sokszor ilyen pótcselekvések. Valam ely, a valóság­
ban ki nem  elég íte tt szükségletünket vezetjük le velük. Nyilvánvaló pót­
cselekmény, ha a csalódott, m agára m aradott em ber m éltó társak  helyett 
állatokra, ölebre, m acskára pazarolja gyengédségét. Vagy, ha nem fejezhet­
jük  iki rosszallásainkat valakinek, akikor sokszor m ások elő tt, ak ik  ta lán  nem  
is ismerik, ille tjü k  szidalommal. Olykor m ég az is kielégítő, ha ném án, 
csupán m agunkban folyik le mindez. M egnyugtató, ha  terveinkről, szándé­
kainkról, — am elyeknek m egvalósítása éppen nem  lehetséges — legalább 
beszélhetünk, vitázhatunk és „álm odozhatunk”. A szenvedélyes labdarúgó 
társaságban szívesen beszél is kedves sportágáról.

A pótcselekvésekben világosan m egm utatkozik cselekvéseink egyik 
legfőbb törvényszerűsége: a feszültségek a  megfelelő cselekvés m eghiúsu­
lása, vagy lehetetlensége esetén  sem sem m isülnek meg. Álcázottan, az 
igényszínvonal csökkentésével is m egnyilvánulhatnak, levezetődnek. Aka­
dályok, nehézségek néha csak fokozzák, erősítik szándékainkat. E lhatáro­
zásunkat gyakran  egy, még végrehajtásuk elő tt felm erü lt akadályozó moz­
zanat szilárdítja meg. Pl. egy levél m egírására akkor érlelődik meg törek- 

' vésünk, am ikor kiderül, hogy nincs a fiókban m egfelelő papír.
Nemcsak sa já t megkezdett cselekvéseinknek van ilyen folytatásra, be­

fejezésre kényszerítő  sodra. Sokszor tapasztalhatjuk mások előttünk zajló 
cselekvéseinek együttm űködésre kényszerítő, vonzó jellegét. Bizonyos cse­
lekvésekbe önkénytelenül .is belekapcsolódunk. Együtt dúdolunk az ének­
lőkkel, jó étvággyal étkezők láttán  mi is kedvet kapunk a  táplálkozásra, 
dolgozó em berek láttán  a md izmaink is megfeszülnek. Unatkozó társaság­
ban csak arra van  szükség, hogy valaki játékba kezdjen: a többiek aztán 
szinte észrevétlenül kapcsolódnak bele. Sokszor valósággal le kell küzde- 
nünk azt az önkénytelen törekvésünkét, hogy valam elyik idegen társaság 
szórakozásában, játékában, cselekedeteiben részt vegyünk. Többek között 
ez az együttm űvelési szándék a  lélektani alapja a szurkolásnak is. A szur­
kolók nemcsak paszív nézői, hanem  résztvevői is m indenkor a sportcselek­
véseknek. Lelkesítő közbekiáltások m ellett a feszült pillanatokban szinte 
akaratlan, term észetesen csökkentett fokban, m aguk is végzik azokat a 
mozdulatokat, am elyeket látnak.

Cselekvésünkben term észetünk, egyéniségünk is m egnyilvánul. A cse­
lekvések jellem zők is lehetnek valakire, és sokszor re jte tt vonásait is el­
árulhatják. Nem csak az „vet fény t” ránk, am it véghez viszünk, nemcsak 
a tetteink, hanem  az is, ahogy végrehajtjuk, cselekvéseink módja, meg­
szervezése is.

Az aggályos, habozó típus például igen sokszor megreked a cselek­
vés előkészítő fázisaiban. Addig tépelődik, vívódik, gondolkodik, készíti 
elő cselekvéseit, míg sokszor elszalasztja a végrehajtás lehetőségét, és vé-
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g ü l a tervezett cselekvés időszerűtlenné válik. Másik végletet a szertelen, 
fegyelmezetlen term észetek  képviselik, akiknél a végrehajtás szinte ugyan­
azon pillanatban tö rtén ik , m int amelyben a szándék felvillant. Egy kész­
te tő  mozzanatra — m in th a  puskából lő tték  volna ki — sokszor valósággal 
vakon cselekszik. Az első cselekvésmódban a  feszültség hosszú ívben köti 
össze a szándékot a  végrehajtással, a m ásikban ez az ív teljesen lerövidül. 
E k é t szélsőséges típus közmondásokban, a népi szem léletben ás tükröződik: 
„A  te tt halála az okoskodás.” Vagy „M ielőtt elvered, aki m egbántott, áz­
ta sd  be a kötelet”, m e rt am íg a kötél m egkem ényedik, a  harag  megpuhul. 
Ugyancsak a m indennapos megfigyelés ism erte m ár fel a  szalm aláng típust, 
am ely  lelkesedéssel, odaadással fog cselekvéseibe, azonban anélkül, hogy 
bárm inem ű nehézséggel, vagy akadállyal találná szem be m agát, lassan 
visszahúzódik, elkedvetlenedik, s feladja céljait. M ásokat viszont, fegyel­
m ezettebb, kitartóbb term észeteket, a nehézségek és akadályok nem  riasz­
tan a k  el, ellenkezőleg, in k áb b  elszántabbá és következetesebbé tesznek. Fe­
gyelmezettség, következetesség, érettség ugyanúgy m egnyilvánul cselek­
vésmódunkban, m int a  szertelen  kapkodás és gyerm ekes felületesség.

Végeredményben szem élyiségünk határozza m eg —  a  társadalm i vi­
szonyok keretén belül — , m in t arra m ár utaltunk, igényszínvonalunkat is, 
az t, hogy valamely szükségletünket, törekvésünket m ikor, m ilyen fokban 
érezzük kielégítettnek. M ár kisdiákok között tapasztalhatjuk, hogy egyesek 
a jó, közepes tanulm ányi eredm énnyel is elégedettek, m ások pedig való­
sággal szégyellik m agukat, ha kitűnő érdem jegyeik között egy jeles is van.
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ORVOSTUDOMÁNY, MOZGÁSTAN

DR. K E R E SZ TY  A LF O N Z:

Mit várhatunk a terheléses vizsgálatoktól?*

A sportorvosi vizsgálatoknak már kezdettől fogva egyik fontos része 
a  terheléses vizsgálat. A sportorvos nemcsak nyugalom ban vizsgálja a 
sportolót, érdeklődése a rra  is k iterjed , hogy a szervezet m űködésének sa­
játosságait is felfedje. A terheléses vizsgálatok hatalm as és szerteágazó u ta t 
já r tak  be. K ezdetben terhelésként csak 10 térdhajlítást végeztek, és m a m ár 
olyan vizsgálatot is ism erünk, ahol ergográffal m éterkilogram m onként 
adagolható terhelésre  nemcsak a  pulzust és a vérnyom ást m érik, hanem  
szívkatéteres vizsgálattal a szívben levő nyom ásváltozásokat és röntgenfel­
vétellel a szívnagyság alakulását is rögzítik (9). Ilyenfajta  terheléses vizs­
gálat term észetesen költséges felszerelést kíván, és néhány alapvető tö r­
vényszerűséget derít fel.

Az 1956. évi luxem bourgi nemzetközi sportorvosi kongresszusnak is 
egyik fő tém ája a terheléses vizsgálatok egységesítése volt. A két re fe ren ­
sen, a moszkvai Letunovon (1) és a párizsi Chailley-B erten (2) k ívül 20 
hozzászóló foglalkozott ezzel a témával. Egy sem  akadt közöttük, ak i az 
álta la  használt terheléses próbával ne é rt volna e l jó eredm ényeket, és ne 
tudo tt volna belőlük következtetést vonni a sportoló edzésállapotára.

De a  m egnyugtató külszín mögött, vélem ényem  szerint, több tisz tá­
zatlan  kérdés húzódik meg.

A tárgyalást o tt kell kezdenünk, hogy m ilyen kérdésekre várunk  vá­
laszt a terheléses vizsgálatoktól. Ezek három fő csoportba oszthatók:

1. R ejte tt kóros jelenségek felderítése.
2. Az edzésállapot m egítélése.
3. A várható  teljesítm ény megközelítése.
A re jte tt kóros jelenségek felderítésével nem  kívánok foglalkozni.
Lássuk m ost, m ilyen m értékben tudnak a terheléses vizsgálatok vá­

laszt adni az edzésállapotra.
Nem kell különösen hangsúlyoznom, hogy a rendszeres testgyakorla­

tok  hatására a szervezetben sokoldalú változások jönnek létre, s a  válto­
zások a szervezetnek a testgyakorlatokhoz k iépü lt adaptációját jelzik. E 
sokrétű  fejlődést m a m ár számos élettani és sportorvosi megfigyelés bizo-

* A Magyar Testnevelési Főiskola 1957. november 18-iiki tudományos ülésén el­
hangzott el/adás.

39



ny itja . így tudjuk, h o g y  nemcsak az izom ban jön lé tre  változás — részben 
az izom hypertrophiája, részben az izom anyagcsere gazdaságosabbá válása 
ú tjá n  —, de tud juk , h o g y  az izomtevékenység energia- és oxigénellátását 
biztosító vérkeringés és légzés, valam int az egész szervezetet egybehangoló 
és szabályozó idegrendszer részéről is változások jönnek létre . A vérkerin­
gés edzésváltozásai legkönnyebben pulzus- és vérnyomásméréseikkel regiszt­
rálhatók. Nem vé le tlen , hogy a legtöbb terheléses vizsgálat a  vérkeringés 
változásait veszi figyelem be. Köztudomású, hogy edzés h a tá sá ra  kifejlődik 
az ún. sportszív, vagy  edzett szív, am ely a  kam ra tágulása révén  több vért 
foglalhat magába és hypertrophizált izom zata ezt a  periféria  felé szükség 
esetén  kihajtani is k ép es. Az ilyen m agasabb teljesítm ényhez adaptálódott 
szív  nyugalomban so k k a l kisebb m űködést végez, és e nyugalm i működés­
hez a  szív fékezését a  vegetatív  idegrendszer parasym pathicus ágához tar­
tozó nervus vagus lá t ja  el. Ennek hatására  a sportoló szíve nyugalomban 
ritkábban, és kisebb erőteljességgel húzódik össze, tehát m integy kímélő já­
ratban  dolgozik. Az ily e n  szívnek nagyobb alkalmazkodó képessége van és 
a d o tt terhelésre az edzettlenéhez képest kisebb m értékben kell fokozni te­
vékenységét, hogy a  szervezet munka a la tti igényeit ellássa. Ezt a jelensé­
ge t Sjöstrand (3) k ísé rle te i meggyőzően igazolják.

Pulzus

Az ábrán percenként 6СГС—1500 m éterkilogratnm  terhelés ha tására  lát­
h a tju k  a pulzus vá ltozása it sportolóknál és nem  sportolóknál. Azonos ter­
helésnél a nem sporto lók sokkal nagyobb pulzusszaporulattal válaszolnak, 
m in t a sportolók. A leg több  terheléses vizsgálatnál felhasználják e jelen­
séget. A szívszabályozás menetéből következtetnek a vérkeringés edzett­
ségi állapotára. Azonban nemcsak a terhelésre bekövetkezett eltolódást, ha­
nem  a megnyugvás id e jé t  is figyelembe veszik.

A terheléses vizsgálatokkal kapcsolatban általában azt halljuk , hogy 
következtetés vonható le  belőlük az edzésállapotra. Ez azonban meglehető­
sen  laza fogalmazás, és az  ellentmondások nagy része ebből adódik. Ugyanis
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a szervezetben edzés hatására  kifejlődő változások nem  egyrétűek, és á lta ­
lában két fő tényezőtől függnek:

1. Mióta, m ilyen  erő teljességgel és m ennyi ideig történ ik  a testgyakor­
la t végzése?

2. Milyen sportágban folyik az edzés?
Ha feltételezzük, hogy az edzés rendszeresen és megfelelő intenzitással 

történik, akkor az edzéshatások szem pontjából a  döntő tényező az adott 
sportág jellege lesz. Nem m inden sportág hatásai egyform ák, m ert a szer­
vezetet érő ingerek  sportáganként változnak, és a  rá ju k  bekövetkező vá­
lasz, az adaptáció is különböző lesz. Ism eretes, hogy vannak  sportágak, am e­
lyek elsősorban az állóképességet, kisebb m értékben a gyorsaságot és erőt 
fejlesztik. Ilyen  pl. a  hosszútávfutás. Mások viszont elsősorban az e rő t, k i­
sebb m értékben az állóképességet és a  gyorsaságot fejlesztik. Pl. sú lyem e­
lés. Vannak olyanok is, am elyek elsősorban a gyorsaságot, és kisebb m ér­
tékben az állóképességet és erő t fejlesztik. Pl. az ügyességi atlétikai szám ok.

Mindebből következik, hogy az edzéshatások a  sportág jellegétől füg­
gően különbözőek lehetnek. Az elm ondottakat számos sportorvosi észlelés­
sel tám aszthatjuk alá. így pl. tud juk , hogy a  szív nem  minden sportágnál 
nagyobbodik m eg egyform a m értékben.

M ellékelten látható Mellerovicz (4) legutóbb közölt táblázata, aho l há­
rom csoportba osztotta a sportolókat.

Szívmegnagyobbodás különböző sportágaknál (H . Mellerovicz)

I.
Erős szívmegnagyobodás

II.
Kisfokú szívmegnagyobbodás

III.
Nem mutatható ki biztosan 

szívmegnagyobbodás

V e r se n y  k er é k p á r o z ó k K ö z é p tá v fu tó k U g ró k
H o ss z ú tá v fu tó k R ö v id tá v fu tó k D o b ó k
H o ss z ú tá v ú s z ó k R ö v id -  é s  k ö z é p tá v ú  ú szó k C selg á n cso zó k
S ífu tó k R ö v id -  és  k ö z é p tá v ú  k o r c s o ly á z ó k V ív ó k
E v e z ő sö k S p o r tjá ték o k : la b d a r ú g ó k , k é z i- T o rn á szo k
H o ssz ú tá v ú  k o r c s o ly á z ó k la b d á z ó k , h o k iz ó k , jé g h o k iz ó k , k o - S ú ly em e lő k

sá r la b d á zó k , r u g b y -já té k o so k , t e n i- L o v a g ló k
sz e z ő k , ö k ö lv ív ó k , b irk ó zó k G olfozók

A s z ta lite n isz e z ő k

A táblázaton m egfigyelhetjük, hogy elsősorban az állóképességet 
igénylő sportágaknál nagyobbodik m eg a szív. Ügyességi gyakorlatok zö­
ménél viszont szívmegnagyobbodás alig  jön létre. Ez az észlelés alátám asz­
totta Deutsch és Kauf még 1932-ben (5) közölt adata it, ahol hasonló sor­
rend alakult k i.

De az előzőkhöz hasonló sorrend észlelhető a nyugalm i pulzus és a  vi­
tális kapacitás részéről is. Tudjuk pl., hogy állóképességi sportolóknál nem 
ritka a 40 körü li nyugalm i pulzusszám. A vitális kapacitás részéről is ha­
sonló adatokkal rendelkezünk. A londoni olim piára készülődő m agyar válo­
gatott keret le le te it 1948-iban sokféle szempontból dolgoztam fel (6). É rde­
kes, hogy az olim piások vitális kapacitás értékednél is csaknem azonos sor­
rend alakult k i, m int ahogyan azt a M ellerovicz-féle táblázatban lá tjuk . 
Tehát állóképességi sportolónál a  legmagasabb, ügyességi sportolóknál pe­
dig a legkisebb vitális kapacitásértékeket találtam .
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A megnagyobbodott edzett szív. a k ife jezett nyugalmi bradycardia és a 
magasabb vitális kapacitásérték  m ind-m ind arra  utalnak, hogy a vérkerin­
gés részéről nagyfokú alkalmazkodás jö tt létre, ami szám ukra szélesebb 
működésbeli lehetőséget biztosít. Hogy ez nyilvánvalóan így is van, az ifjú­
ság i sportolóknál v ég ze tt vizsgálatsorozatom is bizonyítja. Ifjúsági sporto­
lóknál ugyanis többek közö tt megvizsgáltam, miképpen viszonylik egymás­
hoz a szívnagyság, a v itá lis  kapacitás és a  pulzusterhelési próba (7). Ada­
ta im at a mellékelt á b rá n  gyűjtöttem össze.

VITÁLIS kAPAClTÁS 

+  4 -------------------------  o  ---------

w 25 S Z ÍV -  Ä

N АСУSA6 G Y O R S U L T  : 39-7 % G Y O R S U L T  * ÁG'7 %

N O R M Á L IS  : SX)-6  % N O R M Á L I S  : A3- 3 %

ELHÚZÓDÓ : 9  7  %, EL H Ú Z Ó D Ó A -o  ■ о  %
га
гг

G Y O R S U L T З Л '8 % G Y O R S U L T л а - к •/:

N o r m á l i s  ; 4 7 7  % N O R M Á L I S  : 6 V 4  %

E l h ú z ó d ó  : 2d  S  7 . ELHÚZÓDÓ ■ 1 7  8 %  r
A3 . . * ____ ____________ 1

Ezen az ábrán fe lü lrő l lefelé haladva a szívnagyság szerin t csoportosí­
to tta m  a sportolókat. A  szívnagyságot orthodiagram m ok a lap ján  B ernuth 
szerin t határoztam m eg. F elü l a legnagyobb, a lu l pedig a legkisebb szívek 
szerepelnek. Vízszintes irányban  a vitális kapacitás szerint rendeztem  a spor­
tolóikat. A középső függőleges vonal az átlagos vitálkapaoitás norm ál é rté ­
keinek  felel meg. E ttő l b a lra  az átlagosnál nagyobb, jobbra pedig az átla­
gosnál kisebb vitális kapacitású  sportolók kerü ltek . A vízszintes felező vo­
n a l az átlagos nagyságú szíveknek felel m eg. Felette az átlagosnál nagyobb, 
a la tta  pedig az átlagosnál kisebb szíveket ta lá ljuk . A két felező vonal által 
négy  négyszöget kap tam . A felső baloldali mezőben azok az esetek van­
nak , ahol a szív és v itá lis  kapacitás értéke az átlagosnál nagyabb. Az alsó 
baloldali négyszögben ped ig  azok az esetek láthatók, ahol a  szív átlagosnál 
kisebb, viszont a v itális kapacitás az átlagosnál magasabb stb . Ha m ár most 
a  csoportokat a pu lzusterhelési próba k im enetele szem pontjából vizsgáljuk, 
lá tju k , hogy azok legkedvezőbben azoknál a  szíveknél zajlanak  le, ame­
ly ek  az átlagosnál nagyobbak  és magasabb vitális kapacitás fele tt rendel­
keznek. Itt, mint lá tha tó , a pulzusterhelési p róba 39,7°/o-ban m uta to tt gyor­
su lt reakciót. Ez anny it je len t, hogy a pulzus 1 percnél ham arabb nyugo-
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do tt m eg terhelés u tán . Viszont elhúzódó reakciót mindössze 9,7% -nál 
találtam . A többi négyszögekben a kép egyre  romlik és kevesebb gyorsult 
és több  elhúzódó reakciót látunk.

M indezek azt bizonyítják, hogy a  megnagyobbodott szív, a nagyobb 
v itális kapacitás és am int azt egy m ásik csoportosításban feldolgoztam, a  
nyugalm i edzés bradycardia funkcionálisan is értékesebb vérkeringést je ­
len t, s ez a terhelési próba lefolyásánál is nyomot hagy.

M it jelent azonban, hogy erőgyakorlatoknál — így súlyem elésnél — 
nem  nagyobb a  szív, és birkózók, ak iknél a  statikus tevékenység d inam i­
kus mozgásokkal párosul, csak a középső csoportban kap tak  helyet. V ajon 
ez azt jelenti, hogy a birkózók szíve kevésbé edzett és a birkózók v é rk erin ­
gése kevésbé képes alkalmazkodni a testgyakorlatok terheléséhez?

Hogy ezekre a kérdésekre m egnyugtató választ adhassunk, tan u lm á­
nyoznunk kell azokat a  tulajdonságokat, am elyek az állóképességi és erő - 
gyakorlatokat jellem zik. Vizsgálat tárgyává kell tennünk azokat az inge­
reke t, am elyek ezen testgyakorlatok során  a szervezetet érik. Ennek ta n u l­
m ányozására legalkalm asabbnak a T hörner (8) által végrehajtott k ísérle tek  
látszanak. E kísérleteiben azt tette  vizsgálat tárgyává, hogy miképpen v á l­
toznak  a keringés viszonyai dinamikus és statikus jellegű izom tevékenység­
nél. Eredm ényeiből érdemes néhány ada to t ism ertetnünk.

Dinamikus izommunka kerékpár ergoméleren

A másodpercenként végzett munka 
mkg-ban

Perctérfogat
liter

Ütőtérfogat
ccm

Vérnyomás
Hgmm

0 4 ,4 64 1 3 0 /1 0 0

2 0 2 3 ,9 151 1 5 5 /1 1 2

2 8 3 3 ,8
.

197 1 7 0 /1 2 0

Statikus izomzevékenység 200 kg súly tartása
*

A másodpercenként végzett munka Perctérfogat Ütő térfogat Vérnyomás
mkg-ban liter ccm Hgmm

N y u g a lo m b a n  ......................................................... 4 ,2 64 1 3 0 /1 0 0

S ta t ik u s  m u n k a  3 . p e r c é b e n ........................ 1 1 ,5 11 5 1 9 5 /1 4 5

A  m u n k a  b e fe je z é se  u tá n  3/4 p ercce l . . 1 2 ,8 164 1 5 1 /1 1 5

Ha e táb lázat adatait áttanulm ányozzuk, kiderül, hogy dinamikus izom - 
tevékenység során a szív magas perctérfogattal dolgozik, ugyanakkor a  p e ­
rifériás ellenállás m érsékelten em elkedik. Ezzel szemben a statikus izom - 
tevékenységnél a  perctérfogat em elkedése lényegesen kisebb, viszont a 
perifériás ellenállás növekszik meg. Állóképességi gyakorlatoknál te h á t a 
szív elsősorban a nagyobb mennyiségű vér továbbításához alkalm azkodik, 
részben a szívösszehúzódások szaporításával és kifejezett ütőtérfogat növe-
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kedéssel. Ezt, persze, csak akkor tu d ja  végrehajtani, ha a szív felé áram ló  
vénás vérk ínálat megnövekszik. K özéptávfutásnál a perctérfogat igen m a­
gas szinten, 30 lite r  körül mozoghat, hosszútávokon is még igen m agas ér­
téket, 23— 24 lite r t  érhet el. Ha figyelem be vesszük azt, hogy ez a tev é ­
kenység hosszú ideig tart, érthető, hogy  ez a mechanizmus a lak ítja  ki 
sportolóknál a  Reindell (9) által le írt regulációs tágulást, amely a  szív ré ­
szére nagy m űködésbeli lehetőséget b iztosít. Erőgyakorlatoknál elleniben a 
perctérfogat kisebb, és a fő akadály, am elyet ilyenkor a szívnek le  kell 
győznie, a  perifériás ellenállás m egnövekedése. A megnövekedett perifériás 
ellenállás leküzdésére a szívnek erő teljesebb  izomtevékenységet kell fo ly­
tatnia. Ennek eredm énye, hogy a  R eindell-féle regulációs tágulás k isebb 
m értékben fejlőd ik  ki, viszont a kam ra-izom zat megerősödése, h y p ertro - 
phiája a  kifejezettebb. A perifériás e llenállás megnövekedése a jobb kam ­
rára nézve különösen jelentős. Ugyanis az erőgyakorlatok során végrehaj­
tott préselések alkalm ával a tüdőbeli nyom ás tetem esen fokozódik, am i a 
kisvérkör keringését nehezíti. E m egnövekedett perifériás ellenállás leküz­
dése a jobb k am rá ra  hárul. Az in trapulm onális nyom ás fokozódása más 
formában is há trányos a szív m unkájára , ugyanis a szívre kívülről ha tó  
nyomás a szív diastolés telődését m echanikusan nehezíti.

Ha é le ttan i szempontból ítéljük m eg tehát a kétféle  alkalm azkodást, 
azt m ondhatjuk, hogy állóképességi gyakorlatoknál elsősorban a nagyobb 
vénás vérk ínálat továbbításához, erőgyakorlatoknál pedig a m egnövekedett 
perifériás e llenállás leküzdéséhez alkalm azkodik a szív. Hogy ez valóban 
ilyenformán a laku lhat ki, azt M ellerovicznak az az észlelése is igazolja, 
hogy a szív á rnyéka  röntgenernyő a la tt préselés hatására állóképességi 
sportolóknál k isebbedik meg a legkifejezettebben.

Azonban nem csak a  nagyobb perc- és ütőtérfogattal való kom penzálás 
figyelemre m éltó állóképességi testgyakorlatoknál, de úgy látszik, ná luk  
másféle alkalm azkodásról is szó van. Ism eretes, hogy a  közép- és azon 
hosszútávú fu tásoknál, amelyek a. 10 k m -t nem  haladják meg, jelentős oxi­
génadósság a lak u lh a t ki, és egy ado tt oxigénadósság szintjén látszólagos 
tartós egyensúlyi állapot következhet be  az oxigénháztartásban. Hogy az 
oxigénadóssághoz való alkalmazkodás állóképességi sportolóknál Valóban 
kifejezettebb lehet, azt folyamatban levő, de még le nem zárt vizsgálatsoro­
zatom néhány ada táva l tám aszthatnám  alá.

A m ellékelt táblázaton 10 magyar válogato tt birkózó, illetve súlyem elő, 
9 közép- és hosszútávfutó és 3 ügyességi a tlé ta  adatai szerepelnek. Az első 
oszlopban azok a sportolók láthatók, a k ik  20 térdhajlítás u tán  gyorsult, a 
másodikban norm ális, a  harmadikban pedig  elhúzódó reakciót m uta ttak . 
Az eloszlás figyelem re méltó, ugyanis gyorsu lt reakciót 5 állóképességi és 
2 erőgyakorlatos sportoló mutatott, v iszont az utolsó oszlopban mindössze 
egy állóképességi és 4 erőgyakorlatos sporto ló  elhúzódó pulzusterhelési pró­
bája látszik. Még érdekesebb, ha a légzésvisszatartás eredm ényeit figyeljük  
meg. Erőgyakorlatot űzőknél a légzésvisszatartás szóródása 41—75 m p, az 
állóképességi sportolóknál pedig ennél lényegesen nagyobb, 65—130 m p  
volt. Ez azt je len the ti, hogy állóképességi sportolók nagyobb oxigénadós­
sághoz adaptálódtak.

Az elm ondottakból m egállapíthatjuk, hogy a szív és vérkeringés a lka l­
mazkodása állóképességi és erőgyakorlatoknál különbözik egymástól. Indo­
kolt tehát a vérkeringés állóképességi, ille tv e  erőgyakorlatokkal szem beni
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edzettségéről beszélni. Úgy gondolom, ha ezt nem  vesszük figyelem be, és 
csak általánosságban edzettségi állapotról beszélünk, hibás következte tése - 
ké t vonhatunk le a terheléses próbák eredményeiből.

Vizsgáljuk meg a fen tebb  elm ondott adatokat az ism ertebb terheléses 
vizsgálatok szempontjából. M egbeszélésüknél a  W iesinger- (10) féle fel­
osztásból indulok ki. A terheléses vizsgálatok egy nagy csoportját dinami­
kus jellegű  terhelés jellemzi. Ezek két alcsoportra oszthatók. Az elsőnél a 
terhe lés rövid ideig ta r t  és nem  haladja meg a 40— 45 m ásodpercet. E ter­
heléseknél elsősorban a  vegetatív idegrendszer szabályozó tevékenysége 
ju t é rv én y re  és e szabályozás m enetéből tudunk  következtetni az edzés­
állapotra. Ide tartozik a 20—30 térdhajlítás, a 15 m p-es helybenfutás, a 15:— 
20 fekvőtám asz. A m ásik alcsoportjánál a dinam ikus terhelés 45 mp-nél 
tovább ta r t , és a vegetatív idegrendszeri szabályozáshoz a hum orális sza­
bályozás is társul és a  neuro-endokrin adaptációt tükrözi. Ide sorolhatjuk 
a 3 perces futást, a H arvard-féle step testet és különböző form áit, valam int 
a ké t em elet lépcsőn járást is. E dinamikus jellegű terhelések általában 
jól tükrözik  az állóképességi edzettséget. K im ondottan állóképességi test- 
gyakorlatokat űzőknél, teh á t hosszútávú futóknál, sízőknél, evezősöknél, 
úszóknál megbízhatóbb adatokat kaphatunk, ha a 45 m p-nél hosszabb te r­
heléseket, tehát a Letunov használta 3 perces fu tás t (1), vagy a steptestet 
használjuk. Minél nagyobb az alkalmazkodás foka, annál kisebb lesz a vér­
keringés eltolódása, és annál ham arabb éri el a nyugalm i viszonyokat. Két­
ségtelen, hogy ezekből a terheléses próbákból hasznos következtetéseket 
vonhatunk le az állóképességi edzettség alakulására.

E próbáknál igen fontos tényező a vegetatív idegrendszer szabályozó 
tevékenysége. Em iatt gondolni kell m inden olyan tényezőre, am ely  a ve­
getatív  szabályozást befolyásolja. így kóros állapotok, a letörés, de alkati 
tényezők ds m egváltoztathatják a próba lefolyását.

É rdekes adatokat nyertem  abban a  vizsgálatsorozatomban, ahol a  vér­
keringés a lkati tulajdonságait tanulm ányoztam . 1200 sportolónál a  pulzus- 
terhelési próba eredm ényét a testa lkat szerint csoportosítottam (11). Ered­
m ényeim et az alábbi táb lázat ism erteti.

Gyorsult
0/.0

Elhúzódó
о//0

Rendes
%

L e p t o s o m ...................................................................... 38 ,1 15 ,8 4 6 ,1

P y k n ik u s  ................................................................... 2 0 ,5 3 5 ,6
,

4 3 ,9

M int a  táblázatból látható, leptosomoknál viszonylag több gyorsult,, 
pyknikusoknál pedig viszonylag több elhúzódó reakció fordult elő. Nyil­
vánvaló tehát, hogy a pulzusterhelési próba alakulását alkati tényezők is 
befolyásolják. E szempontból a vegetatív  idegrendszer sajátos a lka ti be­
állíto ttsága játszik fontos szerepet, am i különösen edzésük kezdetén álló 
sportolóknál figyelemre m éltó. Hogy az alkati vegetatív  idegrendszeri tu ­
lajdonságokat az edzés következtében létrejövő vegetatív idegrendszeri el­
tolódásoktól elkülöníthessem, 1938-ban hyperventillációval összekötött pul­
zusterhelési próbát dolgoztam ki (12). A vizsgálat, úgy látszik, m egfelel a
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sportorvosi gyakorlatban, m ert legutóbb a ljub ljanai Rém (13) számolt be 
hyperventillációs próbám m al szerzett tapasztalatairó l. 890 sportolónál vég­
zett ilyen terhelést, és úgy nyilatkozott egy előadásában, hogy a gyakorlat 
számára jól felhasználható  adatokat kapott.

Mivel az e lm ondottak  alapján a fen ti terhelési vizsgálatok elsősorban 
az állóképességi edzettséget tükrözik, logikusnak látszik olyan terhelésekre  
való törekvés, am elyek a  szervezet m ás irányú, teh á t erőgyakorlatos ed zett­
ségére u talnak.

E viszonyok tanulm ányozására olyan terhelési próbákat dolgoztak k ir 
ahol az erőgyakorlatoknál tapasztalható tüdőbeli nyomásfokozódást hasz­
nálják fel terheléses vizsgálathoz. E terheléses vizsgálatok m egalapítója 
Bürger (14), aki a  vizsgálatot úgy végzi el, hogy ülő helyzetben 40— 60 
Hgmm nyom ás ellen  fú ja tja  a sportolót, m iközben a vérnyomás alakulását 
regisztrálja. A B ürger-féle préselési próbával m agam  is végeztem vizsgá­
latokat. Bár edzés hatására  nyilvánvalóan sok esetben javul e vizsgálat 
képe, mégis —  vélem ényem  szerint —  igen nagy kapcsolata van alkati té ­
nyezőkkel, s ez bizony megnehezíti a tájékozódást. Ezért nem annyira  az 
edzettség m egítélése, m int inkább a  sportág m egválasztása szem pontjából, 
hasznos és értékes ez a vizsgálat.

A tüdő nyomásfokozódását regisztráló vizsgálat még a Flack-féle e l­
járás is, ahol 40 H gm m  nyomással szemben történő  fújás alatt a pulzus 
változásait figyelik. Főleg külföldi adatok szerin t jó  m utatója ez az edzés­
állapotnak. Azonban az előbb elm ondott okok m ia tt elsősorban az erőgya­
korlatokra edzettség  megítélésére alkalmas, illetve a  vérkeringés olyan tu ­
lajdonságait tükrözi, am elyek a sportolót az erőgyakorlatok elvégzésére a l­
kalmassá teszik. Üj és érdekes, a tüdőbeli nyomásfokozódáson alapuló v izs­
gálat a G rubich (15), illetve a Balogh—M atuschekné (16) által leírt sp iro - 
tonometriás, illetve spirom anom etriás vizsgálat. E vizsgálatoknál az az ú j ­
szerű, hogy egyénenként megfelelő adekvát intrapulm onális nyom áson 
igyekeznek vizsgálni a  vérkeringés változásait. Ezt úgy érik el, hogy a 
maximális fújóképesség 60%-án, illetve 2/ з - а п  végzik el a vizsgálatot. M i­
vel alig van sportág , ahol kisebb-nagyobb préselés vagy erőlködés ne  fo r­
dulna elő, ilyen irán y ú  kisebb-nagyobb alkalm azkodást minden sporto ló ­
nál fellelhetünk. A Grubich- és a Balogh—M atuschekné-féle vizsgálat te ­
hát értékes, m ert az egyén edzettségi fokának megfelelő intrapulm onális 
nyomásfokozódást vesz alapul.

A sta tikus terheléses vizsgálatoknak egy fa jtá ja  az orthostatikus vizs­
gálat, ahol 4— 5 percnyi állás hatására vizsgáljuk a  vérkeringés változásait. 
E vizsgálatok nem csak a  pulzus- és vérnyom ás-, de a röntgen- és EK G -vizs- 
gálatokkal párosulva is igen elterjedtek. A pulzus és a vérnyomás reg isz t­
rálását Schellong (17) használja fel terhelési vizsgálatainál. Legutóbb L aj- 
kóval, U rm ényivel és Nyikossal (18) a pulzus és vérnyomáson kívül a  szív­
nagyság és az elektrokardiogram m  változásaira is figyelemmel voltunk. K i­
derült, hogy álló helyzetben a szív m egkisebbedése edzett sportolóknál a  leg- 
kifejezettebb, am it a  nálunk jelenlevő és edzés hatására kifejlődött R ein- 
dell-féle regulációs tágulással m agyaráztunk. A testhelyzetváltozással járó  
terhelések egyik érdekes formája a H ustin-féle (19) cardiotachometria. Egy 
erre a  célra különlegesen megszerkesztett asztalra erősíti a sportolót, m ajd  
vízszintes helyzetből kiindulva álló, azután fe jte tő  helyzetben nézi a  szív-
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működés szaporaságát. E helyzetváltozásos vizsgálatok is a  vegetatív  ideg- 
rendszer m űködésére utalnak, és következtetések vonhatók le az edzettség 
állapotára.

Milyen terheléses vizsgálatot végezzünk tehát, hogy az edzés állapotát 
pontosan m egítélhessük? Két m egoldást választhatunk. Az egyiknél egy 
terheléses vizsgálatot használunk. F u tóknál, sízőknél, korcsolyázóknál, spo rt­
játékokat stb. űzőknél dinamikus, birkózóknál, tornászoknál, súlyem elők­
nél statikus jellegű terhelést kellene alkalm azni. Hátránya, hogy az egész 
anyagot, amely különféle  sportolókból áll, nem lehet közös nevezőre hozni.

A másik m egoldás: kombináltan az állóképesség! és erő jellegű edzett­
séget vizsgáljuk. Ilye t ajánlott Luxem bourgban Chailley-Bert, aki az edzés­
állapot m eghatározására dinamikus terheléskén t a 20 térdhajlítást, statikus 
terhelésként pedig a  Flack- (20) p róbát a ján lja . Egyébként a  F lack á lta l le­
ír t  edzésindex is dinam ikus és sta tikus terheléseket tartalm az.

A Balogh (21) ajánlotta kom binált próba a sportág jellegéből adódó 
mozgásokból áll. ö t ,  egyenként m ásfél percig  tartó  terhelés képezi. A te r ­
helések között 1 perc a  szünet, m iközben a  pulzust és vérnyom ást ellenőrzi, 
ökölvívóknál pl. az  öt terhelés a  következő: kötelezés, hasizom gyakorlat, 
árnyékboxolás, zsákolás és futás.. E zu tán  elvégzi statikus terheléskén t a 
fen t em lített spirománoméiraás vizsgálatot. E mozgások m ár m egközelítik a 
valódi sportbeli te rhe lés t és statikus terheléssel párosulva valóban jól é rté ­
kelhető  adatokat adhat. Ugyanannál a  vizsgálónál, kinek nagy a  tapaszta­
la ta , bizonyára hasznos vizsgálat. F elm erü l a  kérdés, hogy különböző vizs­
gálók adatai, a  részmozgások v é g re h a jts a n a k  különbözőségei m ia tt meg­
felelő módon összehasonlíthatók-e?

Bár az utóbbi években az idegrendszer integráló szerepe az edzésfo­
lyam atokban egyre  nagyobb jelentőségű, a  somatibus idegrendszer állapo­
tán ak  objektív regisztrálásáról ilyen vonatkozásban alig ha llunk  valamit. 
Igaz, hogy a F lack-index már idegrendszeri jeleket is figyelem be vesz, de 
a reflexek és egyensúlyozás értékelése szubjektív  módon tö rtén ik . Ezért 
öröm m el kell üdvözölnünk Csinády és N em essuri (22) törekvéseit, akik fo­
kozatos terhelések hatására  vizsgálták a  reakció-idő változásait. Mivel a 
terhelések fokozatosan nehezülő testta rtásbó l állanak, elsősorban olyan 
sportolóknál értékesíthető , akik hasonló mozgásokból összetevődő sport­
ágat űznek. Sajnos, csak költséges reakcióidő mérő készülékkel végezhető, 
és nem  sok helyen alkalmazható.

A felsorolt terheléses próbák teh á t nagy  segítséget jelen tenek  az álló-
képességi és erőgyakorlatokhoz k iépü lt edzésállapot m egítélésénél. É rté­
kessé különösen akkor válhatnak, ha sorozatosan, lehetőleg he ten te  végez­
zük. Így a megfelelő fejlődést, vagy zavaró  körülm ényeket könnyebben 
felfedhetjük. Nem szabad azonban elfe le jtenünk , hogy tu lajdonképpen pót­
szerek, m ert csak m esterségesen létrehozott körülm ények között vizsgáljuk 
a szervezet válaszait. Nyilvánvaló: az edzettségi állapotra legjobban olyan 
terhelésekből következtethetünk, am elyeket a sportoló edzésm unkája és 
versenyei jelentenek.

Az edzés és versenyzés — vagy Dusóczky (23) kifejezésével élve, a tel­
jes terhelés eredm ényei — tehát pontosabban tükrözik a sportoló edzés­
állapo tát, sőt bizonyos fokig a várható teljesítm ényre is m egfelelőbb ada­
to k a t szolgáltathatnak. Az edzés és versenyzés orvosi ellenőrzésének e  te r­
helések megfigyelése egyik fő része.
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Az edzés és versenyzés ellenőrzésére magam is egyszerű és könnyen  
keresztülvihető m ódszert dolgoztam ki. Az edzés és versenyzés terhelésének  
objektív reg isztrálására  a pulzus, a  kézi szorítóerő és testsúly naponkénti 
együttes ellenőrzését ajánlottam, am it hetenként terheléses vizsgálatokkal 
egészíthetünk ki. A módszer részleteiről és a kapott adatok felhasználásá­
ról 1956 feb ruárjában  m egtartott és jelenleg sajtó a la tt álló előadásom ban 
foglalkoztam. I tt  csak annyit, hogy az eddigi tapasztalatok arról tan ú sk o d ­
nak, hogy jól felhasználható, és az edzésállapotot híven tükröző e ljá rásró l 
van szó.

A harm adik kérdésünk az volt, hogy a várható teljesítm ény szem pon t­
jából m it je len tenek  a terheléses vizsgálatok. Mivel a terheléses v izsgála­
tok a szervezet adaptációs folyam atait tükrözik, belőlük a várható te l je s í t ­
m ényre is következtethetünk. De a kapo tt adatok értékelésénél nagyon kö ­
rültekintőknek k e ll lennünk. E lőfordulhat, hogy jó edzettségi állapotot jelző  
terhelési próbák esetén  a sportoló teljesítm énye a vártnál kisebb lesz, de  a 
fordíto ttja is előfordulhat. Egy kirívó példa. A párizsi főiskolai já ték o k  
elő tt néhány nappal a  női tőrcsapat tagjainál térdhajlítással vég reha jto tt 
pulzusterhelési p róbát végeztem. M ind a négynél gyönge közepes e d z e tt­
ségi állapotnak m egfelelő reakciót találtam . Ennek ellenére jó v ívással a 
női tő rcsapatversenyt m egnyerték. A próba lefolyását nyilvánvalóan több  
tényező befolyásolhatta. Ezek között biztosan szerepet játszott az is, hogy 
tőrvívónőink állóképességi edzettsége nem  volt kielégítő. Ezért a várha tó  
teljesítm ény szem pontjából elsősorban az lényeges, hogy a sportág je lle g é ­
nek. megfelelő terhelést válasszunk.

Még a legm odernebb terheléses vizsgálómódszerek sem tudnak e m ia tt 
m indig m egfelelő választ adni. Az em beri teljesítő képesség pontosabb m eg ­
ítélése céljából a  folyamatos oxigénfogyasztást és széndioxidterm elést r e ­
gisztráló készülékeket használják fel. Ilyen a  Knipping- és a B öhlau-féle 
készülék. K nipping  az ún. spiroergográphiás m ódszert dolgozta ki. Ez több 
irányból vizsgálja a légzés és vérkeringés m űködését. A K nipping-iskolá- 
hoz tartozó V alentin , Bolt és V enrath  (25) sportolóknál végeztek ilyen v izs­
gálatokat. V élem ényük szerint az elvégezhető m axim ális teljesítm ény n ag y ­
m értékben függ  a  maximálisan felvehető oxigén mennyiségétől, m e r t  ez 
szabja meg az elvégezhető izom tevékenység nagyságát. Percenként 4 liter 
körüli értéket jó nak  tartanak. Igen jó képességű sportolóknál ez e lé rh e ti  az 
5V2 litert. B öhlau (26) adagolt m unka hatására figyeli az oxigánfogyasztást. 
5 percig 17 cm m agas lépcsőn já ra tja  a  pacienst, percenként 20-szor. A 
m unka és p ihenés a la tt fogyasztott oxigénből egy tö rte t készít, am it p ih e ­
nési hányadosnak nevez. Minél nagyobb a tö rt értéke, minél nagyobb még 
m unka a la tt a  szükséges oxigén fedezése, annál nagyobb teljesítő képességre  
u tal. E vizsgálatok valóban hatalm as lépést jelentenek az emberi te lje s ítő  
képesség tudom ányos meghatározása érdekében, de nem minden sp o rtág ra  
használhatók jó l fel egyaránt. Leginkább olyan sportágaknál m ondanak  
sokat, ahol a jó  eredm ények nélkülözhetetlen feltétele, hogy időegység a la tt 
m inél több oxigén jusson a működő izmokhoz, azonkívül az idegrendszeri 
funkciók sem  tú l  bonyolultak. Pl. futás, úszás, sízés, evezés, stb.

M egérthetjük  a nehézségeket akkor, ha  átgondoljuk, hogy m ilyen  sok 
tényezőtől függ  a teljesítm ény alakulása. A nagy teljesítm ény e léréséhez  
ugyanis nem  elég  a megfelelően edzett vérkeringés, m ert különféle, első­
sorban idegrendszeri tulajdonságok sem nélkülözhetők, amelyek n e m  fej-
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lödnek mindig párhuzam osan a vérkeringés edzettségével. így pl. ha a 
kinesztetikai é rzékelés nem eléggé k ifin o m u lt, nem tud  igazán jó teljesít­
ményt nyújtani a sportoló. De az idegrendszer nagy szerepe m ás form á­
ban is m egnyilvánulhat. Előfordulhat, h o g y  jó edzettség és mozgáskészség 
ellenére a sportoló n em  tud sokáig összpontosítani, és az a  képesség sincs 
meg, amit m agam  részérő l idegrendszeri állóképességnek nevezek. Ide ta r ­
tozik továbbá a m egfelelően gyors reagá lási képesség is, am i főleg küzdő­
sportolóknál és sportjátékoknál rendkívül fontos tényező.

E jelenségek o b jek tív  regisztrálására is történtek már sokat ígérő kez­
deményezések. A reakcióképesség m egállap ítására  a reakcióidő mérési 
vizsgálatok adh a tn ak  megbízható felv ilágosítást. A mozgásgyorsaság m eg­
ítélésére pedig a m á r  Lorentz (27) a ján lo tta  tippm ódszert használhatjuk fel. 
De az idegrendszeri állóképesség m egítélése m ár fogasabb kérdés. Ezért é r­
demel különös fig y e lm e t Csinády (28) ú jsz e rű  reakcióidő mérése. Csinády 
20 percig egyfo ly tában  figyeli a sorozatban egymás után  fellépő ingerek 
reakcióidejét, és így  1000-nél több m érést végez. E fárasztó terhelés kivá­
lóan alkalmas a  hosszú  ideig tartó koncen trá ló  képesség és fáradás egyéni 
tulajdonságainak felderítésére.

A várható te ljesítm ényre  vonatkozólag tehát azt m ondhatjuk, hogy 
tudásunk e téren  az u tóbb i időben igen n ag y o t fejlődött. Az előbb megbe­
szélt és megfelelően megválasztott te rh e léses  és idegrendszeri vizsgálatok­
kal már meg tu d ju k  íté ln i azt, hogy a sp o rto ló  előreláthatólag m ilyen te lje ­
sítményre képes.

Különösen nehéz azonban annak m egállapítása, hogy valaki egy adott 
időpontban pl. v e rsen y en  milyen te lje s ítm én y t fog nyújtani, röviden m i­
lyen formában lesz. Ez a probléma különösen  csapatok összeállításánál me­
rü l fel. A form a a lak u lása  szempontjából term észetesen döntő a sportoló 
edzettségi állapota, de hasonlóan nagy jelen tőségű  a pillanatnyi kondíció 
és diszponáltság is, a m it  viszont számos k ü lső  és belső tényező befolyásol­
hat. A form aingadozások okait és kö rü lm ényeit még nem tanulm ányoztuk 
eléggé. Annyi bizonyos, hogy sok más k ö z ö tt i tt  is elsősorban az idegi té ­
nyezők játsszák a főszerepet. Hányszor v a n  m eg a sportoló részéről a  nagy 
győzni akarás és m égsem  sikerül sem m i. M áskor kezdeti bizonytalanság 
után  egy-két sikeres akció szárnyakat ad  a  sportolónak. Hányszor használ 
a buzdító szó, m áskor a megnyugtató beszéd. Biztos, hogy nagy egyéni kü­
lönbségek is vannak, és ennek objektív reg isz trá lása  és m egnyugtató módon 
való tisztázása igen nehéz  feladat. K étség te len  azonban az is, hogy a  pil­
lanatnyi forma m eg íté lésé t lehetővé teszi, h a  a sportorvos a sportolóval 
állandó kapcsolatban van  és a folyamatos, a z  előbb ajánlott módszer sze­
rin ti naponkénti ellenőrzés és megfigyelés a lap ján  alakíthatja ki vélem é­
nyét. Ehhez nagy gyakorla t és tapasztalat szükséges. De am int azt több 
megfigyelés m utatja , az eredményesség szem pontjából igen hasznos.

összefoglalás

A terheléses vizsgálatoktól három k é rd é s re  várunk választ.
1. Rejtett kóros jelenségek felderítése.
2. Az edzésállapot megítélése.
3. A várható te ljesítm ény  megközelítése.
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A közlemény csak a második és harm adik kérdéssel foglalkozik. Á lta­
lában azt halljuk, hogy a terheléses vizsgálatokkal m egítélhetjük az edzés­
állapotot. Számos sportélettani és sportorvosi észlelés a lap ján  arra a  m eg­
állap ításra ju t, hogy indokolt a  vérkeringés állóképességi és erő jellegű  
edzettségéről beszélni. Ha ezt nem  vesszük figyelembe és csak általánosság­
ban edzettségi állapotról beszélünk, hibás következtetéseket vonhatunk le 
a terheléses próbák eredm ényeiből. A dinamikus jellegű terhelésekkel az 
állóképességre, az intrapulm onális nyomásfokozódáson alapuló terhelések­
ből az erő jellegű edzettségre következtethetünk, illetve ezek a vizsgála­
tok a  vérkeringés olyan tu lajdonságát tükrözik, am elyek a sportolót álló­
képességi vagy erőgyakorlatok elvégzésére alkalmassá teszik.

V árható teljesítm ény szem pontjából lényeges, hogy egyrészt a sportág  
jellegének megfelelő terhelést végezzünk, másrészt az idegrendszer m űkö­
dését is ellenőrizzük. Erre"szolgáló m ódszereket ism ertet. A legm egfelelőbb 
eljárás: ha  a sportorvos a sportolóval állandó kapcsolatban van, csak így 
lehet m egnyugtató módon regisztráln i a formaváltozásokat. H ivatkozik egy 
m ásik közlem ényében ism ertetett folyam atos ellenőrzési módszerére is.
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DR. KERESZTY A L F O N Z :

A teljesítményfokozást célzó anyagokról és eljárásokról

A több évtizedes am atő r versenyszabályok többek között a következő­
k e t tartalmazzák: „D opping alatt m inden olyan általánosan nem használt 
izgatószer alkalm azása értendő, amely a lkalm as arra, hogy a versenyzők 
erőkifejtését a versenyen  az átlagon felül fokozza. Ilyen izgatószerek hasz­
nálata  tilos, és ha  va lak i ilyent tudva használ, vagy alkalmazásában közre­
működik, úgy m indenhonnan kizárandó, ahol e  szabályok érvényben van­
nak, ha pedig versenyző az illető, úgy a versenyzéstől felfüggesztendő.” E 
szabályok m egalkotása ó ta nagy változások történtek. Míg e szabály meg­
alkotásakor efféle sz e rk én t gyakorlatilag csak az alkohol és a koffein jö tt 
szóba, ma a gyógyszertan, valamint a m unka- és sportélettan nagyarányú 
fejlődése miatt a  teljesítm ényfokozás szem pontjából szám ba vehető anya­
gok és eljárások nagym értékben megszaporodtak.

Az utóbbi időben sok szó esik a teljesítm ényfokozó szerekről, így a 
Sportorvosi Szakcsoport legutóbbi nagygyűlésén Issekutz ta r to tt e témáról 
előadást. Ennek az érdeklődésnek nyilvánvalóan kettős oka van. Az egyik, 
hogy az orvosok figye lm e minden olyan e ljá rásra  kiterjed , ami teljesít­
ményfokozó hatást se jte t. Tudni akarják, mi az értéke, m ilyen esetleges 
károsodásokat okoznak, hiszen ez nemcsak a  sport, de a m unka szempont­
jából is jelentős kérdés. A másik ok pedig az, hogy napjainkban, a jobb 
eredm ényekért k iéleződött harc idején, a  sportolók ki szeretnék használni 
mindazokat az eszközöket, amelyekkel esetleg  teljesítm ényüket fokozhat­
nák. Az a furcsa h e ly ze t állo tt elő, hogy bár az am atőrszabályok tiltják bár­
m iféle teljesítm ényfokozó szer használatát, m égis sok sportoló kacérkodik 
egyik-másik szerrel.

Nem csodálkozhatunk tehát azon, hogy egyesek olyan szélsőséges ál­
láspontra helyezkednek, hogyha sportolónak placebót, teh á t hatástalan tab­
le ttá t adunk azzal a megjegyzéssel, hogy te lj esi tm ényf okozás céljából kapja, 
m ár doppingolásnak m inősül. Azonban m egértjük  álláspontjukat akkor, ha 
a rra  gondolunk, hogy ez m it jelent a sportoló szempontjából. Egy-két hasz­
ná la t után a sportoló m egszokja, m egkívánja és a  tablettához, m int valami 
bűvös szerhez ragaszkodik , és ha nem ju t hozzá, idegileg képtelennek érzi 
m agát a versenyzésre. Ebből a szempontból az idegrendszer-tevékenység 
jelentős tényező és e rre  Narikasvili érdekes kísérletei u taltak . Nagy álló- 
képességet igénylő sp o rtág ak  képviselőinél, 10 000 m-es fu tás és gyaloglás, 
valam int 18 és 30 km -es  sífutás rajtja  előtt és a táv közepén kevés édesí­
te tt, megfestett vizet a d ta k  a sportolónak és azt m ondották, hogy ez kitűnő
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új szer, amit teljesítő képességük em elésére kapnak. Narikasvili ezeknél a 
sportolóknál azt találta , hogy közérzetük általában jobb volt, mint azoké, 
akik nem  kaptak  ilyet látszólagos serkentő szert. A vércukor azoknál, akik 
azt az ita lt kapták, a táv végén is norm ális szinten m aradt, m íg a többiek­
nél többé-kevésbé csökkent.

A luxem bourgi nemzetközi sportorvosi kongresszuson Prokop számolt 
be placebós kísérleteiről. 46 sportolónál figyelte a teljesítm ényt placebó 
hatására. Legnagyobb m eglepetésére a sportolók 67% -ánál m érhető telje­
sítm ényfokozódást észlelt. Ezek a k ísérletek  a rra* h ív ják  fe l a figyelmet, 
hogy valam ilyen szer elbírálásánál igen nehéz kiküszöbölni a pszichés té ­
nyezőket, amelyek, m int láthatók, egym aguk is teljesítm ényfokozódást idéz­
hetnek  elő.

Nem  kívánom  jelen közlem ényem ben a teljesítm ény fokozás teljes 
anyagát részletesen m egtárgyalni, egyrészt azért, m ert e kérdéskom plexum  
hatalm as anyagot ölel fel, m ásrészt sok részlete éppen a legutóbbi közlemé­
nyek alap ján  nagyrészt ismert. Inkább a rra  szorítkozom, hogy néhány 
újabb adatot és sa já t észleléseimet ismertessem, valam int arra , hogy állást 
foglaljak  néhány eljárással kapcsolatban.

M ielőtt a kérdés érdemi tárgyalásába kezdenénk, elsősorban azt kell 
tisztáznunk, hogy m it értünk teljesítm ényen. E téren  nagyjából Lehmann 
felfogását követem , aki szerint valam ilyen teljesítm ény ké t fő tényezőn 
alapszik: az egyik a  szervezet m unkához való felkészültsége, illetve adap­
tációja, a másik a  teljesítm ényhez szükséges m unkakedv, illetve akarat. 
M indkét tényező bizonyos fokú kölcsönhatással van egym ásra, és igazán 
nagy teljesítm ény csak a kettő együttes részvételével jöhet létre. Az tehát 
a legideálisabb teljesítm ényfokozó eljárás, ami m indkét tényezőre egyfor­
m án h a t, és ilyen eljárást a m egfelelően irányított és végzett edzésben is­
m ertünk  meg. A helyes edzés nem csak a szervezet teljesítő képességét, adap­
tációját növeli, de a teljesítm ényhez szükséges kedvet és akara ti tényező­
ket is fokozza. Nem felel meg a kívánalm aknak tehát az olyan teljesítm ény­
fokozó törekvés, am ely csak az egyik tényező ú tján  hat. Ilyen lehet egy­
részről az egyhangú, célkitűzés nélküli edzés, amely nem  fokozza a telje­
sítm ény végrehajtásához a m unkakedvet és akaratot. Nem megfelelő m ás­
részről az sem, sőt sok esetben káros, ha a teljesítm ényfokozást úgy kíván­
juk e lérn i, hogy csak a sportteljesítm ényhez szükséges kedvet és akaratot 
fokozzuk, m ert a nem  megfelelően adaptált és hiányos felkészültségű szer­
vezet a tú lzott akarati impulzusok m iatt tartalékerejének nagym értékű és 
sokszor nem  kívánatos mobilizálásával reagál.

A helyes álláspont kialakítása céljából szükségesnek látom  a teljesít­
m ényfokozó szerek és eljárások fen ti elvek szerinti csoportosítását. E cso­
portosításnál általában csak a fontosabb anyagokat vettem  figyelembe.

I. Egyszeri nagyobb teljesítm ényfokozás elérését célzó, többségükben
testidegen anyagok

«
1. Alkohol.
2. Coffein.
3. Benzpropam inum  phosphoricum (Aktedron, Benzedrin stb.). Me- 

tham phetam in  (Pervitin, D cpidrin  stb.).
4. B arbitursavas készítmények.
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5. Adrenalin.
6. A vegetatív idegrendszer gyógyszeres áthangolása.
7. Oxigénbelégzés.

II. Tartós teljesítm ény fokozását célzó testazonos anyagok
1. A táplálék szénhidrátjainak és fehérjéinek jelentősége.
2. Nucleoproteid vegyületek.
3. Vitaminok.
4. Az ásványi anyagok (phosphor, calium, kalcium , vas).
5. A vér vegyhatásának befolyásolása étrendi rendszabályokkal.

III. A z  edzés hatásait támogató kisegítő eljárások

1. Ultraibolya besugárzás.
2. Fürdő, gőzfürdő és masszázs.

I. Az első csoportba azokat a többségükben testidegen anyagokat so­
roljuk, amelyeket rendszerint egyszeri nagyobb teljesítm ény elérésére 
használnak. Fontosabbak az alkohol, a  coffein, a benzpropam inum  phos- 
phoricum  (az Aktedron, Benzedrin) és a m etham phetam in (Pervitin, Do- 
pidrin), a barbitursavas készítm ények, az adrenalin, a vegetatív idegrend­
szer áthangolását szolgáló gyógyszerek és az oxigénbelélegeztetés.

1. Az alkoholról nincs sok mondanivalóm, hiszen hatása jól isméid. 
K ezdetben átm enetileg csökkenti a fáradtságérzést. De az objektív m ér­
hető m unkateljesítm ény csökken és a magasabb idegi funkciók is zavart 
szenvednek. Sportolóknál H erxheim er és Hering végzett alkoholos vizsgá­
la tokat 100, 400 és- 1500 m-es fu tásnál, valamint 100 m-es gyorsúszásnál. 
Egy pohárka konyak hatására rosszabb eredm ényeket észleltek. Az alkohol 
különleges hátránya a megszokás veszélye, ami súlyos idegrendszeri, m áj- 
és érbetegséghez vezethet.

2. A coffein hatását számos megfigyeléssel és k ísérle tte l tisztázták. An­
nak  ellenére, hogy a coffein k ísérleti körülm ények között az agykérgi funk­
ciókat, a vérelosztást és az izom m unkát javítja, sportolóknál végrehajtott 
k ísérle tek  nem igazolták teljesítm ényfokozó hatását. H erxheim er 100 m-es 
fu tásnál nem észlelt jobb eredm ényt coffein hatására, sőt M atthias szerint 
a coffein a  sportbeli terhelés m elle tt többlet-terhelést jelent, és így hasz­
ná la ta  erőteljesebb kifáradáshoz vezet. A szemeskávéból főtt fekete normál 
é trendünk  része lehet és nem kifogásolhatjuk, ha a sportoló naponta 1—̂2 
k is csészével fogyaszt belőle. De verseny előtti használatát coffein-tartal- 
m ánál fogva, az előbb elm ondott okok m iatt nem tanácsolhatjuk.

3. Különösen veszedelmesnek ke ll tartanunk a  Benzpropam inum  phos- 
phoricum , más néven Aktedron és Benzedrin, valam int a hasonló hatású 
P erv itin  és Dopidrin szedését. E szerek átm enetileg jav íthatják  a testi és 
szellem i teljesítő képességet, és csökkentik a fáradtságérzést. E tulajdon­
sága m iatt csábítólag hat, és nem  csoda, ha ma is itt-o tt azt halljuk, hogy 
egy-egy sportoló versenyei során é l vele. Azonban az Aktedron és rokon- 
szerek  szedése komoly veszélyeket r e j t  magában. A fáradtságot nem szün­
te ti, csak kitolja, és hatásának megszűnésekor a felhalmozódó fáradtság ki­
m erülésszerű összeroppanásban jelentkezhet. Issekutz szerint ezenkívül
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nem kívánatos m ellékhatások is kísérhetik, m in t hányinger, szédülés, szív­
dobogás és erőteljes izzadás. M indezekre való tek in te tte l az A ktedrónnak 
és társainak szedését, m int egészséget kom olyan veszélyeztető szert, fe lté t­
lenül el kell u tasítanunk.

4. A barb itursav  szárm azékokat (altatókat) kétféle  célból szokás hasz­
nálni. Először azért, hogy a verseny előtti éjszaka nyugodt alvását biztosít­
sák vele. Másodszor közvetlenül a  ra jt  előtt, a  tú l  erős rajtláz állapotának 
leküzdése ú tján  d irek t teljesítm ényfokozás elérésére. Kétségtelen, hogy sok 
versenyző a  verseny elő tti éjszaka nyugtalanul alszik és a nyugodt alvás 
biztosítása m ásnapi teljesítm ényére is k ihathat. Azonban, vélem ényem  sze­
rint, ibarbiturátok alkalm azása ilyenkor sem  célravezető, m ert olyan ver­
senyzőnél, aki gyakran versenyzik, a  megszokás kom oly veszélye á llhat fenn. 
Először pszichés befolyásolással és megfelelő foglalkoztatással kell m egpró­
bálkoznunk. Ha ezzel nem  érünk célt, nyúlhatunk  csak gyógyszerhez. De 
akkor is a  gyengébb hatású  és megszokáshoz nem  vezető bróm aján lható . A 
közvetlenül r a j t  e lő tt ado tt barbitúrsavas készítm ények kétélű fegyvert je­
lentenek, hiszen az agyi funkciók tom pítása á lta l a  sporttevékenységhez nél­
külözhetetlen idegi szabályozás részéről hozhatnak létre  zavart. A nnak el­
lenére, hogy Dennig kísérletei során Lum inál és M edinái után m egnöveke­
dett fu tó teljesítm ényt észlelt, ra jt  e lőtti szedését a  megszokás veszélyén 
kívül más okból is el kell utasítani. A Dennig á lta l észlelt te ljesítm ény­
fokozó hatás nyilvánvalóan az agykérgi gátlások csökkenésével m agyaráz­
ható. Ilyenkor a szervezet felkészültségét, a szervezet adaptálódását m eg­
haladó teljesítm ény következhet be, ami, m int m ár em lítettük, a ta rta lék ­
erők erőteljes mozgósításával jár. Hogy nyilvánvalóan ilyen jelenségről 
van szó, az t Dennig kísérleteiben az is bizonyítja, hogy a vizsgálatot követő 
napon igen erős izomláz lépett fel a  sportolóknál.

5. A sym patho-adrenalis rendszer m űködése a  szervezetet é rt te rh e ­
lések során nagy jelentőségű és Cannon-féle vészreakció néven ism ert. E 
rendszer siet a terhelések kivédésére. Működése teh á t a teljesítm ény szem­
pontjából nem  közömbös. Lehm ann vizsgálatai szerin t a vér adrenalinogén 
tartalm a a m unkakedvvel, illetve m unkakészséggel párhuzamosan halad. 
A vér adrenalinogén tartalm a jó szubjektív érzés és frisseség m ellett maga­
sabb, fáradtságérzésnél pedig alacsonyabb értékeket m utat. Felm erült tehát 
az a gondolat, hogy a  m ellékvese velőállom ányának hormonját, az adrena­
lint telj esi tm ényf okozás céljából felhasználják. Az adrenalin kedvezően be­
folyásolja a  m unka alatti vérelosztást és elősegíti a májban elrak tározott 
glikogén m ozgósítását. Á llatkísérletekben fokozza az izom teljesítm ényét. 
Ezen jó hatásai m iatt sportteljesítm ényekkel kapcsolatban is m egfigyelése­
ket végeztek. Laudis hé t gerelyvetőnél figyelte m eg az adrenalin hatását, 
azonban e  gyorsasági erőgyakorlatnál nem tu d o tt teljesítm ényfokozó ha­
tást m egfigyelni. Sportolóknál ezenkívül Edw ards és De Meio, valam int 
Ring és W ill végeztek megfigyeléseket. M egállapították, hogy ha tásá ra  fo­
kozott szénh idrát- és zsírlebontás következik be, de a teljesítményfokozó 
hatására vonatkozólag nem szolgáltattak adatokkal. A  teljesítményfokozás 
céljából az adrenalin  és az adrenalinszerű anyagok adagolása azonban nem ­
csak azért nem  kívánatosak, m ert teljesítm ényfokozó hatásuk sportolóknál 
nincs, de azért sem, m ert a vérnyom ás és a  szívm unka fokozásával, a  ta r ­
talékerők h irte len  és nem gazdaságos m obilizálásával a sportoló szerveze­
tére olyan m egterhelést jelentenek, ami előbb-utóbb károsodáshoz vezet.



6. A sportorvosi észlelések szerint edzés hatására a vegetatív idegrend­
szer áthangolódik. Elsősorban a vérkeringés és légzés részéről észlelhető 
nyugalom ban a vagustevékenység túlsúlya. Egyes szerzőkben felm erült a 
gondolat, hogy teljesítm ényfokozás céljából gyógyszeresen k ísére lje  meg a 
vegetatív  idegrendszer áthangolását. H ochrein ilyen gyógyszeres áthango­
lásnál nem látott teljesítm ényfokozó hatást. Ezzel szemben Prokop és Repp 
sym patholyticus és vagomimetieus anyagok hatására m érhető teljesítm ény­
fokozást értek el. Felfogásuk szerint a teljesítő  képesség nem  annyira az 
e lérhető  legmagasabb sym pathicus tevékenységből, mint inkább a sym pa- 
thico-ergotrop rendszerben lehetséges tónusnövekedés szélességétől függ. 
Nyugalm i fokozott vagustevékenység esetén  szerintük nagyobb sym pathi­
cus tónusnövekedés érhető el. Ezeket az eredm ényeket a m agam  részéről 
tartózkodóan ítélem  meg. Hisz éppen az egyik szerzőnek, P rokopnak vizs­
gálatai igazolták, hogy placebóval is elérhető  teljesítm ényfokozás, és nem 
tud juk , hogy m ennyi e jó eredm ényből a  pszichés hatás. Nem ta rto m  való­
színűnek ugyanis, hogy ilyen m esterségesen előidézett nyugalm i vagus tú l­
sú ly  elegendő lenne fokozott teljesítm ény elérésére. Sportolóknál a nyugal­
mi fokozott vagustevékenység csak tünet, és a magasabb teljesítm ényre á t­
á llíto tt szervezet kifejezője. Nyilvánvaló, hogy pl. a sportoló m egerősödött 
szívének nyugalomban sokkal kisebb m unkát kell kifejtenie, és a  nyugalmi 
fékezést a fokozott vagustevékenység biztosítja. Azonban fokozott nyugalmi 
vagustevékenység m egnövekedett funkciójú szervek nélkül egymagában 
sem m iképpen sem hozhat létre fokozott teljesítm ényt. Az elm ondottak alap­
ján  a magam részéről a  vegetatív idegrendszer gyógyszeres áthangolását 
elvetendőnek tartom .

7. Különleges helyet foglal el a teljesítményfokozó szerek sorában az 
oxigénbelélegzés, am ely  eljárás legutóbb a dél-amerikai labdarúgók hasz­
ná la ta  alapján lett közism ert. Az oxigénbelélegeztetést kétféle  körülm ény 
között tanulmányozták, egyrészt közvetlen a  m unkateljesítm ény elő tt, m ás­
rész t a m unkateljesítm ény alatt. Mint ism eretes, a vér haem oglobin telí­
te ttsége  a normális atm oszférikus nyom ásnál tökéletesnek tek in thető , és az 
oxigén parciális nyom ásának fokozásával sem  lehet lényegesen befolyá­
solni. Azonban a plazm ában oldott oxigén, am elynek mennyisége norm álisan 
0,3% , tiszta oxigénbelélegeztetésre A bderhalden és Rein szerin t 2% -ra nö­
vekedhet meg. Prokop vizsgálatai szerint a m unka alatti oxigénbelélegzés 
jav ítja  a teljesítm ényt, 20, 30, 40 és 50% -os oxigénkeverékkel vizsgálta a 
teljesítm ény változásait.

A  teljesítm ény javulása párhuzamos volt az oxigén %'-os részesedésé­
nek változásával. Tehát 20% -nál viszonylag a  legkisebb, 50% -nál a legna­
gyobb teljesítm ényt észlelte. Hasonló eredm ényre ju tott M ünchinger és 
G rand  jean is. Viszont a  sportteljesítm ény e lő tti 0 2 belégzés hatásáró l az 
eredm ények eltérőek. Még 1911-ben V ernon és Stolz végzett e ffa jta  kí­
sé rle te t 400 m éteres fu tással kapcsolatban és megfigyeléseik szerin t a futás 
e lő tti oxigénbelélegeztetés nem  javította m eg az eredm ényt. Hasonlókat 
tapasztalt Simmonson 100 yardos futás során. Viszont M iyam a rövidtávú 
fu tás, Karpovic pedig rövidtávú úszás e lő tti oxigénbelélegeztetés hatására 
jobb időeredményeket észlelt. A m unkateljesítm ény előtti oxigénbelélegzés 
azonban csak jelentéktelen  hatással járhat, am it az előbb elm ondott elm é­
leti elgondolások és M ünchinger és G randjean vizsgálatai is alátám aszta­
nak. Négyliteres nyugalm i perctérfogatot szám ítva, az oxigénbelélegeztetés
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után  kb. 75— 80 ccm plazm ában oldott oxigénnyereséggel szám olhatunk . 
Azonban ez olyan kicsi m ennyiség, hogy m ég rövid távokon sem v á rh a tó  
teljesítm ényfokozódás. Ugyanez vonatkozik a labdarúgó-m érkőzéseken 
félidőben végrehajto tt oxigénbelélegzésre is. Az egyesek által észlelt jó  h a ­
tásban m inden bizonnyal a  pszichés tényezők játsszák a főszerepet. F e lte ­
hető azonban, hogy ez a kis m ennyiségű oxigén az agysejtekre jó h a tá ssa l 
van és m űködésüket élénkíti, fáradtságuk e ltün te tésé t sietteti. A zonban eb ­
ben az irányban  még különböző vizsgálatok elvégzése lenne szükséges. Az 
oxigén belélegeztetésének, egyesek szerint, veszélyei is lehetnek, m e rt 
a  légutakra nem  közömbös, és m ár 30—40% -os keverékben a lég u tak  
nyálkahártyájának  gyulladásait hozhatja létre. M ünchinger és G ra n d  jean 
szerint azonban a veszélytől nem  kell tartanunk . A sporttevékenység elő tti 
oxigénbelélegeztetés tehát a  teljesítm ényfokozás szempontjából u g yancsak  
kétes, és esetleg  az egészségre ártalm as is lehet. Éppen ezért h aszn á la tá t el 
kell vetni.

A felsorolt szerek, m int látható, valódi teljesítm ényfokozást n e m  idéz­
nek elő. A teljesítm ényfokozódás látszólagos és csak az egyik tén y ező , a 
m unkakedv javu l egyiknél-m ásiknál anélkül, hogy a szervezet a  fokozott 
teljesítm ényhez kellően adaptálódott volna. Nem felelnek meg te h á t  az 
ideális teljesítm ényfokozás szem pontjainak. De vissza kell u tasítanunk  sze­
désüket azért is, m ert legtöbbjük a szervezet kisebb-nagyobb k áro sodásá t 
okozhatja. E csoportba tartozó anyagokat teh á t kivétel nélkül, doppingnak  
kell tek in tenünk.

II. A m ásodik csoportba azok a testazonos anyagok tartoznak, am e ly e ­
ket nem egyszeri, hanem  tartó s teljesítm ényfokozás elérése céljából hasz­
nálunk. Az utóbbi évtizedek m unka- és sporté le ttan i kutatásaiból m eg is­
m ertük, hogy e  testazonos anyagok nagyobb teljesítm ény elérésére tö rekvő  
szervezet szám ára nélkülözhetetlenek.

1. Ide sorolható elsősorban a tudományos elvek alapján i r á n y í to t t ' 
táplálkozás. E kutatások során m indenekelőtt az tisztázódott, hogy a  m a­
gas teljesítm ény elérésének első alapfeltétele, hogy a sportolók k a ló ria -  
szükségletét fedezzük. E rre  vonatkozólag ma m ár sok észlelést ism erü n k  
és tudjuk, hogy  erőteljes edzésben levő sportoló napi kalóriaszükséglete 
5— 6, sőt T itte l szerint országúti kerékpárosoknál a  7 ezer ka ló riá t is el­
érheti. Azonban azt is tud juk , hogy a kalóriaszükséglet fedezése eg y m ag á­
ban nem  elegendő, m ert a táp lálék  minőségi összeállítása is döntő a  te l je ­
sítm ény szem pontjából. Az első vizsgálatok a szénhidrátok szerepére  h ív ­
ták  fel a figyelm et. E jól raktározható és gyorsan mobilizálható táp an y ag  
kellő m ennyiségben valóban nélkülözhetetlen a  sportoló szám ára. E zért 
nemcsak sportolók étrendjét látták  el bőven szénhidrátokkal, de s p o rtte v é ­
kenység e lő tt és sporttevékenység közben is szénhidrátok, elsősorban szőlő­
cukor fogyasztását ajánlották. Lehm ann kerékpárergográfos k ísé rle te iben  
sokkal nagyobb összteljesítményt é rt el akkor, h a  a kísérleti eg yéneknek  
szőlőcukrot adott. Azok az egyének, akiknél szőlőcukor adagolásánál a  te l­
jesítm ény nem  növekedett, B i-vitam in hozzáadásával lényeges te l je s í t­
ményfokozással reagáltak. Lehm ann szerin t ez azzal magyarázható, hogy  a 
Bi-vitam in a szénhidrát anyagcserében nélkülözhetetlen, és ezért o lyanok­
nál, akiknek szervezete nem  rendelkezik elegendő mennyiségű B i-v itam in - 
nal, a szőlőcukor teljesítményfokozó hatása elm arad. Ez és hasonló észle-
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lések vezettek ahhoz, hogy sportolóink leg több je  nemcsak szőlőcukor, de 
B i-vitam intablettákat is szed. Az e lm ondo ttak  alapján azonban ezen anya­
gok teljesítm ényfokozó hatása csakis a k k o r  érvényesülhet, ha a szervezet 
nincs kellően e llá tv a  velük. Ésszerűen v e z e te tt  táplálkozás esetén  azonban 
mind a szénhidrát, valam int a B ,-vitám  inszükségletet fedezni lehet, és 
nincs szükség a rra , h o g y  ezt külön ta b le ttá k  formájában szedjük. Ezekhez 
csakis akkor n y ú lju n k , ha a B i-vitam inhiány alapos gyanúja á ll fenn.

A másik ilyen tápanyagunk a fehérje , am elynek jelentőségére különö­
sen az utóbbi évek ku ta tása i vetettek fé n y t. M ég nem is olyan rég  elegen­
dőnek tartottuk, ha  fe lnő ttek  naponta testsúlykilogram m onként 1 g fehérjé t 
fogyasztottak. L e h m an n  és Michaelis, v a la m in t Nöcker kerékpárergográfon 
végzett kísérletei az t bizonyítják, hogy a teljesítm ényt nagym értékben be­
folyásolja az e lfogyaszto tt fehérjemennyiség. E  kísérletek m u ta tnak  rá  arra, 
hogy napi testsúlykilogram m onként e lfogyaszto tt 1 g fehérje nagy te ljesít­
mények elvégzésére n em  elegendő. K ülönösen  a fejlődés korában  kívána­
tos a bővebb fehérjee llá tás , hiszen K rau t és Müller, valam int W hipple rá ­
m utattak arra, hogy 1 g plazmafehérje felépítéséhez 6 g hús és 8 g te jfe ­
hérje  szükséges. M íg te h á t a múltban m egelégedtünk azzal, ha  a fehérjék  
az összkalória é rték éb ő l 10—11%-ban részesedtek , ma m ár 15— 17%-os fe­
hérjerészesedést k ív á n u n k  meg. (Thörner 15% , Brugsch, Sidorowicz 15— 
18%, Jakowlew, T itte l  17%.)

A nem m egfelelő fehérjeellátottság a teljesítm ény csökkenéséhez ve­
zet. Ennek okára az  u tó b b i évek vizsgálatai érdekes adatokat szolgáltattak. 
Kiderült ugyanis, h o g y  fehérjehiány ese tén  a  szervezet ferm entaktiv itása 
csökken. Lang-R anke a  borostyánkősavdehydrase, a zsírsavdehydrase, a 
hyaluronidase és colinesterase aktivitás csökkenését, Wainio, Levy és B ür­
ger az oxidációs ferm entum ok csökkenését észle lte  fehérjehiány esetén. Mi­
vel a kiváló ferm enttevékenység nélkülözhetetlen  feltétele a magas teljesít­
ményeknek, a m egfelelő  fehérjeellátottságot ebből a szempontból is bizto­
sítani kell.

2. Az izom anyagcserében szereplő an y ag o k  közül a figyelem  a nucleo- 
proteidek felé is fo rd u lt. Kokas egy k ris tá ly o sán  előállított guanilsavszár- 
mazékkal á lla tk ísérle te iben  vizsgálta ennek  az anyagnak a hatását. A gua- 
nilsavszármazék feh é r patkányok usztatásos kísérleteinél fokozta a m unka­
teljesítményt. N öcker az  adenilsav rendszer tagjaival az adenosintriphos- 
phorsaw al, az ad en ősi n d  i phosphors avval és az  adenosinmonophosphorsav- 
val végzett ugyancsak patkány úsztatásos k ísé rle teke t. M indhárom anyaggal 
a teljesítmény a (kiindulási érték 30%-ával növekedett. Ezen anyagok te lje ­
sítményfokozó h a tá sa  m a  még nem egészen tisztázott. Kokas vélem énye 
szerint a guanilsav a sz ív  anyagcserefolyam atait mint coferment aktiválja. 
Nöcker az izom fokozo tt vérellátásával m agyarázza a jó hatást. A spor­
tolónak a nagyobb teljesítm ény eléréséhez azonban ezen anyagokat nem 
kell gyári készítm ények formájában fogyasztan i, mert szükséges m ennyi­
ségüket hús- vagy e rő leves  formájában m egszerezheti.

3. Ugyancsak nélkülözhetetlen feltétele  a  magasabb teljesítm ények el­
érésének a megfelelő vitaminellátottság. A B !-vitam inról fentebb m ár szól­
tam . A kielégítő sz én h id rá t anyagcsere b iztosítása  céljából sportolónak, a 
nem sportolók napi 1— 2 mg-os szükségletével szemben 4— 5 m g-ra van 
szüksége. Sportolónak a  B.-vitaminon k ív ü l a B2 komplexusra és C-vi-
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tam inra is fokozott m értékben van szüksége. A B2-vitam inkom plexus leg­
inkább a szervezetben lefolyó oxidációs folyam atok katalizálása céljából, 
a C-vitamin pedig a gyors és megfelelő restitúció  szempontjából k ívána­
tos. Sportélettani észlelések bizonyítják, hogy m egerőltető sporttevékeny­
ség hatására a szervezetnek komoly C-vitaminvesztesége tám adhat, és ezért 
indokolt a  fokozott C-vitam inellátás. C-vitam inból sportolónak 150—-300 
mg-ra van naponta szüksége, a nem sportoló napi 50 m g-jával szemben.

Üjabban а  В 12-v itam in teljesítm ény fokozó h a tásá t is tanulm ányozás 
tárgyává te tték . Montoye, Spata, Pinckney és B arron 7 héten keresztül fi­
gyelték meg ifjúsági sportolóknál a  V? m érföldes fu tás és a H arvard  step 
eredm ényét B12-vitam in hatására. A Bl2-őt szedő csoport és a kontroll cso­
port eredm ényei között különbség nem volt. A Bi2-vitam in teljesítm ény­
fokozó ha tásá t tehát nem sikerült bizonyítani.

A m agasabb teljesítm ény elérése szem pontjából tehá t igen fontos a  jó 
vitam inellátottság. Azonban ennek biztosítására elsősorban a megfelelően 
összeállított étrenddel igyekszünk eleget tenni. Csak szükség esetén a téli 
és kora tavaszi hónapokban használjunk tab le tták a t a  vitam inszükséglet fe­
dezésére. A vitam inok jelentőségét a teljesítm ényfokozás szempontjából 
sportolóink legnagyobb része ismeri és szinte m egkívánja orvosától a m eg­
felelő v itam intab letták  adagolását. Sajnos, ez a  m ódszer komoly vissza­
élésekhez vezetett, m ert ism erek olyan sportolót, aki rendszeresen napi 6 
tabletta Polybét és ugyanannyi 100 mg-os C -vitam intablettát fogyaszt. Ez 
messze m eghaladja a sportoló szükségletét, és kim ondott gyógyszerpocsé- 
kolásnak m inősíthető.

4. Ú jabban a teljesítm ényfokozás szem pontjából a szervezet ásványi 
anyagháztartását is komoly tanulmányozás tárgyává tették. Először a  fosz- 
forve’gyületekre figyeltek fel. Emibden és m unkatársai erőteljes izom tevé­
kenység hatására  azt észlelték, hogy a vizeleten keresztül nagy foszforsav- 
veszteség jön létre. Mivel a foszforsav a  szénhidrátok köztianyagcseréjében 
jelentős szerepet tö lt be, kézenfekvőnek látszott ezen anyag pótlása. Nát- 
rium hydroorthophosphat, gyári néven Recresal és Sensival ha tásá t több 
szerző figyelte meg a teljesítm ényfokozás szem pontjából. Ezek a m egfigye­
lések a Recresal "és Sensival jó hatásáról szám oltak be. Kimerítő m enet­
gyakorlatokat jobban bírtak, szellemileg frissebbek, élénkebbek voltak, akik 
e  készítm ényeket szedték. Hinsberg adatai szerin t nemcsak a fáradás lép 
fel később, hanem  azonos m unkánál kevesebb oxigénre van a szervezetnek 
szüksége. Különösen a  pihenési időszak oxigénszükséglete csökken. Ez az 
észlelés a rra  utal, hogy a nátrium hydroorthophosphat, különösen az izmok­
ban lejátszódó resintezist jav ítja  meg. Poppelreu ter megfigyelése szerint 
évekig ta rtó  szedése sem okoz károsodást. M indezen jó hatásai ellenére 
sincs szükség arra , hogy e tablettákat szedjük. A tzler és m unkatársainak 
megfigyelései szerint ugyanis a szerves foszforvegyületek jobb hatásúak, 
mint a szervetlenek. Tehát a teje t és tejterm ékeket ajánlják, am elyek ma­
gas foszfortartalm ú anyagok. A tej és tejterm ékek fogyasztása sportolóknál 
tehát azért is hasznos, m ert ezzel a teljesítm ényükhöz nélkülözhetetlen 
foszfor-szükségletüket biztosíthatják.

Az ásványi anyagok közül az utóbbi időben a kálium  és nátrium  fon­
tos szerepére is felh ívták  a figyelmet. M int ism eretes, a sejteken belül a 
kálium és sejtközötti folyadékban pedig a  nátrium  az a kation, am i elsó-
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so rban  ezek ozmotikus nyom ását biztosítja. Bm m an és Jenny  vizsgálatai 
sze rin t az edzett izom gazdagabb kálium ban, m int az edzetlen. Lehm ann, 
N öcker és Wielep szerin t pedig a fokozódó életkorral az izom kálium tar­
ta lm a  csökken. Ezen ada tok  alapján szinte párhuzamosság állapítható  meg 
az izom kálium tartalm a és teljesítő képessége között. A szervezet kálium - 
nátrium egyensúlyát, m in t ismeretes, a m ellékvesekéreg szabályozza. A 
sporto ló  megfelelő kálium ellátása tehát a  teljesítm ény szem pontjából igen 
fontos. Azonban ezt a kálium ot sem kell gyógyszer form ájában elfogyasz­
tan i, m ert friss gyüm ölcsök, gyümölcsnedvek és főzelékfélék adásával bő­
ségesen  fedezhető a spo rto lók  káliumszükséglete.

M int Goldeck legutóbb erről beszámolt, a szervezet vashiánya teljesít­
ménycsökkenéshez vezethet. Egészséges em bernél ez alig fo rdu l elő. Azon­
ban  tú l bő menstruációs vérzés esetén gondolnunk kell e rre  a lehetőség­
re  is.

Riesser izolált izmon kalcium  hatására azt észlelte, hogy a fáradás ké­
sőbb következett be. F u ll 64 sportolónál vizsgálta a kalcium  h a tásá t és vé­
lem énye szerint a te ljesítm ény  átlagosan növekedett. Jó h a tásá t Druckrey, 
M üller és Eppinger azzal magyarázzák, hogy a kalcium elsősorban a  sejt­
h á rty á ra  hat, és m egakadályozza a sejtek  káliumveszteségét. A sportolók 
kalciumszükséglete m egfelelő  étrendi szabályokkal tökéletesen fedezhető.

5. Pár évtizede tanulm ányozzák a vér vegyhatásának változását a tel­
jesítő  képességre. Először vegyszerekkel, m ajd megfelelő élelmiszerek 
nyújtásával. Az eredm ények  ellentmondóak: Schultz, Morse és Delaville 
szerin t savanyításnál a fá rad ás  később következik be, m int lúgosításnál. Ha­
sonló eredm ényre ju to tt Palladin, aki állatkísérleteiben savanyítással ha­
m arab b  el tudta érni az izom  edzettségét. Ezzel szemben Dili és Talbot vé­
lem énye szerint az a lkalizálás fokozza a m unkabírást. Dennig és Dili ezen­
k ív ü l a savanyítás te ljesítm ény  csökkentő ha tásá t is m egfigyelte. Nálunk 
sportolóknál Lindner és P o lner végzett ilyen  irányú m egfigyeléseket. A 
v ér savanyítását, illetve lúgosítását étrendi előírásokkal érték  el. K ét hé­
te n  keresztül 4—4 naponkén t ellentétes vegyhatásra beállíto tt élelmezés 
h a tá sá t ellenőrizték 20 sportolón. Tíz sportolónál a megszokott síkfutó táv ­
eredm ényét, 10-nél pedig a  Letunov-féle pulzus- és vérnyom ásterhelési 
p róba  eredményeit figyelték  meg. M egfigyeléseik szerint terhelési próba 
so rán  a  pulzus az esetek  többségében a  lúgosítás szakasza a la tt nyugo­
d o tt m eg hamarabb, am i az alkalizálás jó hatására utal. V iszont a futók 
eredm ényei lúgosításra és savanyításra nem  változtak.

A fentebb m egem lített ellentmondó vélem ények nyilvánvalóan onnan 
is e rednek , hogy a vér pH  alakulása nagym értékben az elvégzett izom­
m unka, illetve testgyakorlat erőteljességétől is függ. Tudjuk, hogy m axi­
m ális  és submaximális sporttevékenységnél, így a 100—2000 m -es fu tás­
ná l vagy  50—200 m-es úszásnál a vér vegyhatása a  savanyú irányba tolódik 
el, v iszont mérsékelt erőteljességű testgyakorlatnál, ahova a 10 km -nél hosz- 
szabb futások tartoznak, P rokop  vizsgálatai szerin t gyakran lúgos irányiba 
to lód ik  a vér vegyhatása. Nyilvánvaló teh á t, hogy más módon kellene a 
röv id - és másképpen a  hosszútávfutók vérvegyhatását befolyásolni. Prokop 
szerin t rövid távon alkalizálni, hosszú távon savanyítani kellene. Azonban 
ez a megállapítás nem fe le l meg a gyakorlati tapasztalatoknak. Ism eretes, 
hogy erőgyakorlatokat végzők általában szere tik  a sok húst és étrendjük
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savanyító jellegű, ezzel szemben hosszútávfutók kevesebb húst, de több 
szénhidrátot fogyasztanak, teh á t lúgosító tulajdonsággal rendelkező ét­
rend jük  van, am i a fen ti k ísérleti adatoknak ellentm ond.

A fentiek a lap ján  tehát az t k e ll mondanom, hogy  a táplálékkal vég re ­
h a jto tt savanyító-lúgasító törekvés m egengedett ugyan, de a kérdés m ég 
nem  pontosan tisztázott. Valószínű, hogy a hatás környezeti és egyén i té ­
nyezőiktől (pl. megszokástól) is függ.

Az elm ondottak alapján e  csoport tagjait nem  tekinthetjük dopping­
szereknek.

III. 1. Az edzéshatásokat kiegészítő eljárások közül elsősorban az u l tra ­
ibolya sugárzást kell m egem líteni. Az ultraibolya sugárzásnak te lje s ít­
m ényre k ife jte tt ha tásá t Lehm ann és Szakáll vizsgálta behatóan. V izsgála­
taik  során k iderü lt, hogy rendszeres ultraibolya besugárzás hatására  a  te l­
jesítm ény növekszik és a szervezetben az edzés hatásaihoz hasonló válto ­
zások jönnek létre. U ltraibolya sugárzással kezelt egyének m unkakísérletei 
során megállapították^ hogy az oxigénkihasználás javul, a m unka u tán i 
oxigénadósság kisebb, tehát a m unkateljesítm ény hatásfoka nő. Az u ltra ­
ibolya sugárzás ezen jó hatásait felhasználhatjuk az edzéshatások tám oga­
tására. Azonban m esterséges kvarcfény form ájában csak a téli hónapok­
ban vegyük igénybe, m ert a napfény  ultraibolya sugarai nyáron bőségesen 
elegendők e hatás eléréséhez.

2. Az edzéshatások tám ogatására jól felhasználhatjuk a gőzfürdőt, il­
letve szaunát és a masszázst. A szauna hatásaira vonatkozólag O tt végzett 
k iterjed t vizsgálatokat. Megfigyelései szerint a  szauna hatására először pa- 
rasym pathikus túlm űködés indul meg, amit a túlm elegedés elleni védeke­
zésnek foghatunk fel. Ennek ha tására  megindul a  bőr ereinek a tágu lása  és 
az izzadás. A következő fázisban a  szervezet hőregulációja ellenére a  test- 
hőm érséklet em elkedik és hypertherm ia alakul ki. Részben a túlm elegedés. 
részben a savbázis egyensúlynak savi irányba való tolódása m iatt a m aga­
sabb vegetatív központok izgalma jön létre, am inek  fokozott Sym pathikus 
tevékenység lesz a jele. A vérnyom ás emelkedik, a pulzus és a légzés m eg­
szaporodik, az anyagcsere-folyam atok fokozódnak. A szauna befejezésekor, 
am ikor a test kezd lehűlni, ú jból fokozott parasym pathicus m űködés lép 
előtérbe, amit a hideg víz alkalmazásakor ism ét erőteljesen Sym pathikus 
tevékenység vált fel. A hideg víz utáni pihenőszakban azután a  fokozott 
sympaticussal ellentétes parasym pathicus tevékenység lép fel, am ely 
valószínűleg túlkom penzálás m ia tt az eredeti nyugalm i szintnél k ife jezet­
tebb. Az elm ondottakból nyilvánvaló, hogy szauna hatására a sym path icus 
és parasym pathicus idegek egym ásutáni és egym ás m elletti ingerlése folyik 
és ezért Ott a szauna hatását am photer ingernek nevezi. A szauna hatására  
tehát a nyugalm i vagustevékenység fokozódik. Ez azonban nem  hason lít­
ható a gyógyszerekkel elért vagus túlsúlyhoz. Szaunánál ugyanis az egym ás­
után következő ingerek a vegetatív  rostok ú tjá n  az érrendszer tág u lá sá t és 
szűkülését hozzák létre, amivel mintegy to rnászta tják  az érrendszert. E 
tornásztatás hatására  az érrendszer is megedződik, és a szervezet a  külön­
böző terhelések hatására jobban és pontosabban alkalmazkodik az é rren d ­
szer jól begyakorolt működésével. Meg kell em líten i még továbbá azt is, 
hogy a bőséges izzadás alkalm as lehet arra, hogy a szervezetből a fölös­
leges anyagcsereterm ékeket, pl. tejsavat, húgysavat stb. gyorsabban ki-
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küszöbölje. Meg kell állapítani azonban az t is, hogy a gőzfürdő, illetve 
szauna hatását illetően  igen nagy individuális különbségek vannak. Nem 
lenne helyes teh á t m indenkinél kötelezően elrendelni a gőzfürdőt vagy 
szaunát. Abban a kérdésben , hogy ki a lkalm as a gőzfürdő és szauna hasz­
nálatára, a sportorvosé a  döntő szó.

Hasonlóan jó h a tá sú  lehet a masszázs is. A masszázzsal nem csak a vér­
es nyirokkeringését befolyásolhatjuk kedvezően, de mint bőringer is ked­
vezően hat és sie tte ti az agykérgi fáradás gyors kiküszöbölését. A masszázs­
nak  természetesen egyéb  jó hatásai is vannak , amivel e he lyen  nem aka­
rok foglalkozni. A fe lso ro lt edzéskisegítő e ljárásokat tehát m egengedhető­
nek, sőt sok esetben hasznosnak tartom.
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DR. K E R E S Z T Y  A L F O N Z — DR. B O T Á R  ZOLTÁN :

Megfigyelések letörés állapotában methylandrostendiolummal

Az előző, ,,A teljesítm ényfckozást célzó anyagokról és eljárásokról” 
című közlem ényben m egállapítottuk, hogy nincs olyan gyógyszer, illetve 
vegyszer, am ellyel egészséges sportolóknál károsodás veszélye nélkül biz­
tos teljesítm ényfokozást lehetne elérni. Más a  helyzet azoknál a sportolók­
nál, akik a  letörés állapotába kerü ltek . Az 1947-es hévízi sportorvosi kong­
resszuson a letörés okait 4 csoportba osztottam. E csoport egyike a túledzés. 
Ebben az állapotban az objektív eltérések minimálisak, és elsősorban a 
funkció terén  vehetünk észre elváltozásokat. így  pl. a pulzusterhelési próba 
elhúzódó képet m utathat. Jellegzetes tünete továbbá a kisebb-nagyobb te s t­
súly-csökkenés is. E túledzés állapotot idegrendszeri tényezők hozzák lé tre  
és a  vegetatív  idegrendszer funkcióváltozásai állnak előtérben. Kresztov- 
nyikov és Kaszjánov szerint a túledzés állapot az idegműködés zavarai 
m iatt az anyagcsere-folyam atokra is k ihat és fokozott fehérjekiválasztás és 
negatív nitrogénm érleg következhet be. Valószínűleg ezzel m agyarázható 
a túledzettség állapotánál kifejlődő testsúlycsökkenés.

Túledzettségnél a sportorvosnak m indent e l kell követnie, hogy a spor­
tolót ebből az állapotból minél ham arabb kiem elje. E szempontból jól is­
m ert és hasznos eljárás az aktív  pihenés, a kikapcsolódás és különböző h id ­
roterápiás eljárások. De esetenként a gyógyszeres segítség is szóba jöhet.

Ezeknek a gondolatoknak a  jegyében kezdtük m eg Botár Zoltán dr.-ral 
1954 őszén vizsgálatainkat m ethylandrostendiolum m al. A rra voltunk k í­
váncsiak, hogy e szer miképpen befolyásolja a túledzés állapotát, és vajon 
sikerül-e m egrövidíteni ezt a sportolók szám ára olyan kellem etlen állapo­
tot. V izsgálatainkhoz Neosteron Organont használtunk, amit a  gyár szíves­
ségből bocsátott rendelkezésünkre.

M int ism eretes, a m ethylandrostendiol fehérje  anabolikus hatású, teh á t 
hatására fehérjebeépülés figyelhető meg. H azánkban Horányi M., Holló és 
Bekény szám olt ibe jó hatásairól egy m yotonias dystrophia esetében. K é­
sőbb Bekény, K ra ft és Láng a  dystrophia m usculorum  progressiva keze­
lésében ért e l jó hatást m ethylandrostendiollal.

M egfigyeléseinket 8 letörés állapotában levő sportolónál és ké t nem 
sportolónál végeztük el. A sportolók fejlődésében m egtorpanás, illetve te l­
jesítm énycsökkenés állott be, és közérzetükben is különböző zavarok léptek 
fel. A sportolók közül négyen 8 napig, négyen pedig 15 napig, naponta 1— 1 
25 m g-os N eosteron-tablettát kaptak. A sportolóknak azt m ondtuk, hogy 
v itam intabletták . A gyógyszerszedés előtt és a kúra  befejezése u tán  m eg-
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határoztuk  a sportolók pulzusát és vérnyom ását, pulzusterhelési vizsgála­
tokat végeztünk, m eghatároztuk a kéz szorítóerejét kézi dinam om éterrel és 
lem értük  a testsúlyt. Ezenkívül figyelem m el voltunk a sportbeli teljesít­
m ények alakulására. K ét sportoló a N eosteron szedése u tán  nem jelen t meg 
ellenőrző vizsgálaton, és csupán sporteredm ényeiit regisztrálhattuk.

Eredm ényeinket a  következőkben foglalhatjuk össze. Az alappulzus­
ban szignifikáns e lté rés t nem észleltünk. Az alappulzus két esetben per­
cenként 3, illetve 4 ü téssel magasabb volt, két esetben 3, illetve 6 ütéssel 
csökkent, két esetben pedig változatlan m aradt.

A  systolés vérnyom ás változásai csaknem  egy irányúak voltak. A sys- 
tolés nyom ás mind a  6 esetben kissé m agasabb értéket m utato tt Neosteron 
szedése után. A nyugalm i systolés vérnyom ás átlagos emelkedése 7,5 Hgmm 
volt. A diastolés vérnyom ás alakulása m ár nem volt ilyen egy irányú, 
ugyanis csak két esetben csökkent 5 H gm m -rel és 4 esetben változatlan 
m aradt.

A pulzusterhelési próbánál a terhelés utáni pulzusszaporulat változást 
m utatott. Négy esetben -ugyanis terhelés u tán  a pulzusszaporodás kisebb 
volt Neosteron szedése u tán , mint az alapvizsgálatnál. Két esetben 16 ütés­
sel, ké t esetben 8, illetve 10 ütéssel. K ét esetben az emelkedés változatlan 
volt. A pulzusm egnyugvás ideje m indössze egy esetben rövidült meg 10 
m p-cel. A megnyugvás öt esetben változatlan m aradt. A kézi dinam omet- 
riás vizsgálatnál szignifikáns eltérést nem  észleltünk, és a változások a hiba­
határon  belül feküdtek. Érdekes eredm énye vizsgálatainknak, hogy három  
esetben jelentős testsúlygyarapodást reg isztrálhattunk . Ez 1,0, 1,3 és 1,6 kg 
volt egy-egy sportolónál. Három sportolónál a testsúly változatlan m aradt.

A legmeglepőbb eredm ényt azonban a teljesítm ény szubjektív és ob­
jek tív  alakulásában nyertük . Csak egy esetben, egy teniszezőnél talá ltunk  
változatlan közérzetet és sportbeli teljesítm ényt. Ezzel szemben 7 sportoló­
nál a szer nemcsak k itűnő  szubjektív ha tást gyakorolt, de öt esetben az ob­
jek tív  m érhető eredm ények is feltűnően m egjavultak. A javulás a legtöbb 
esetben olyan m értékű volt, hogy legjobb eddigi egyéni eredm ényeiket is 
tú lszárnyalták. A sportolók frisseknek, élénkeknek érezték m agukat, és tel­
jesen megszűnt a túledzés állapotának mind en kellemetlensége. E hét közül 
kettő  labdarúgó volt és ezeknél az objektív  teljesítm ény nem volt pontosan 
regisztrálható. Ellenben az öt másik sportolónál m érhető eredm ények áll­
tak  rendelkezésünkre. K ét futó, egy úszó, egy távolugró és egy súlydobó 
eredm ényeit tudtuk feljegyezni. Mind az ötnél a m érhető eredm ény kiváló 
volt. A súlylökő eddig legjobb egyéni eredm ényét 50 cm-rel, a 400 m-es 
futó 0,8 másodperccel, a hosszútávfutó 11 mp-cel és a 200 m-es úszó 0,6 
m p-cel javította meg. A távolugró eredm ényei azért különösen figyelem re 
m éltóak, m ert e sportoló lázas fertőző betegség u tán  hosszú ideig a  letörés 
állapotába került, am ire a szokásos eljárások hatástalanok m aradtak. Nyolc­
napi Neosteron-szedés u tán  közérzete és teljesítm énye m egjavult. Egyéni 
legjobb eredm ényét 12 om -rel ugrotta tú l. Kár, hogy ellenőrző orvosi vizs­
gálaton nem  jelent meg. Érdekes, hogy a sportolók teljesítm énye fokoza­
tosan javult és legjobb eredm ényeiket a  szer szedése u tán  csak 2, illetve 3 
hé t m úlva érték el. Fentebb  már k itértem  arra , hogy nehéz meghatározni 
valam ely szer adásánál azt, hogy m ilyen m értékben vesznek részt a jó ha­
tásban a pszichés tényezők. Az a tény, hogy az eredm ények csak a szer 
szedése u tán  fokozatosan javultak meg, valószínűvé teszik, hogy jelen  eset-
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ben a jó hatások nem annyira  a pszichés tényezőktől, m int a  szervezetben 
létrejövő változások alapján jö ttek  létre. Ügy látszik, a  szer különösen azok­
nál hatásos, akik a letörés állapotában testsúlycsökkenést m u ta tnak  és fel­
tehetően  anyagcseréjükben negatív  nitrogénegyensúly á ll fenn. Valószínű, 
hogy a Neosteron fehérjebeépítő  hatása révén ezt a negatív  fehérjem érle­
get ^egyensúlyozza, ami testsúlygyarapodáshoz és a sportbeli eredmények 
növekedéséhez vezethet.

Nem  kívánunk vizsgálatainkból végső következtetéseket levonni. Azon­
ban eddigi eredm ényeink a rra  u talnak, hogy letörés állapotában érdemes 
Neosterónnal további m egfigyeléseket végezni. Eddigi vizsgálataink nagy 
hiánya, hogy nem  k ísértük  figyelem m el a nitrogénegyensúly viselkedését. 
Azonban ambuláns anyagon ez meglehetősen nehéz, m ert az elfogyasztott 
táp lá lék  quantitativ  viszonyai, valam int a pontos v izeletgyűjtés nehezen 
keresztülvihető. V izsgálatainkat fo lytatni kívánjuk, és e  megfigyelések so­
rán  a nitrogénm érleg ellenőrzésére is törekedni fogunk.

A Neosteron szedésével kapcsolatban azonban hangsúlyozni szeret­
nénk, hogy még letörés állapotában sem használhatjuk 2— 3 hétnél tovább, 
azonkívül évente csakis egyszer nyúlhatunk ehhez a szerhez. A Neosteron 
a h ím  horm onok csoportjába tartozó sterinvázas készítm ény, és bár számos 
megfigyelés szerin t virilizáló hatása  minimális és m ellékhatása nincs, mégis 
óvatosságra van szükség. T artós hormonadagolással m egzavarhatjuk a szer­
vezet horm onegyensúlyát, am i esetleg idővel káros következményekkel 
já rha t.

Összefoglalóan tehát elm ondhatjuk, hogy olyan biztosan ható gyógy­
szerünk, illetve vegyszerünk, am ellyel egészséges em bernél teljesítm ény­
fokozást érhetünk  el, nincsen. Azonkívül e gyógyszerek és vegyszerek sze­
dése csaknem kivétel nélkül a szervezet károsodását okozza. A fokozott 
teljesítm ény eléréséhez az em beri szervezetnek valóban egy-egy testazonos 
anyagból nagyobb m ennyiségre van szüksége. Ezeket a testazonos anyago­
kat azonban nem  kell gyógyszer formájában szedni, m ert a  megfelelően 
irány íto tt táplálkozással bőségesen fedezhetők. Az edzéshatások fokozására 
felhasználhatunk kiegészítő eljárásokat, m int az u ltra ibolya besugárzást, a 
gőzfürdőt, illetve szaunát és a masszázst. Letörés esetében a  megfelelő élet­
mód, az aktív  pihenés, a kikapcsolódás m ellett szóba jöhet teh á t rövid ideig 
tartó  Neosteron-szedés. Azonban egészséges sportolónál e ttő l sem várha­
tu n k  semmi hatást. A sportoló ne bízza magát gyógyszerekre, éljen sport­
szerűen, végezze edzéseit rendszeresen, m ert ez az egyetlen  tényező, amely- 
lyel legjobban fokozhatja teljesítm ényét, és am ellyel károsodások nélkül 
egyéni legjobb teljesítm ényeinek eléréséhez jut.

5  É v k ö n y v  1955—56—57 65



összefoglalás
I. rész

A megfelelő álláspont k ialakítása céljából a teljesítm ényfokozó szere­
ket és eljárásokat a következők szerint csoportosítja :

I. Egyszeri nagyobb teljesítm ényfokozás elérését célzó,
többségükben testidegen anyagok

1. Alkohol.
2. Coffein.
3. Benzpropaminum phosphoricum  (Aktedron, Benzedrin stb.), Me- 

tham phetam in (Pervitin , Dopidrin stb.).
4. Barbitúrsavas készítm ények (altatók).
5. Adrenalin.
6. A vegetatív idegrendszer gyógyszeres áthangolása.
7. Oxigénbelégzés.

II. Tartós te ljesítm ény  fokozását célzó testazonos anyagok

1. A táplálék szénhydrátjainak  és fehérjéinek jelentősége.
2. Nucleoproteid vegyületek.
3. Vitaminok.
4. Ásványi anyagok (phosphor, caiium, kalcium, vas).
5. A vér vegyhatásának befolyásolása étrendi rendszabályokkal.

III. A z edzés hatásait támogató kisegítő eljárások

1. Ultraibolya besugárzás.
2. Fürdő, gőzfürdő és masszázs.

Az első csoportban felsorolt szerek valódi teljesítm ényfokozást nem 
idéznek elő. A teljesítm ényfokozódás látszólagos, és csak egyik tényezője, a 
m unkakedv javul egyikénél-m ásikánál anélkül, hogy a szervezet a fokozott 
teljesítm ényhez m egfelelően adaptálódott volna. A legtöbbjük kisebb-na- 
gyobb károsodást is okozhat, ezért valamennyi doppingnak tekintendő. A 
m ásodik csoportba tartozó testazonos anyagok nem  tek in thetők  dopping­
szereknek és alkalmazásuk m egengedett. A harmadik csoportba tartozó ed­
zéskiegészítő eljárásokat m egengedhetőnek, sőt sok esetben hasznosnak 
ta rtja .

II.
Nyolc letörés állapotában levő sportolónál és 2 nem  sportolónál 8, il­

le tve  15 napig naponta egy 25 mg-os Neosteron, O rganon (methylandro- 
stendiolum ) tablettát adtak . A szer hatását a pulzus, a  vérnyom ás, a pulzus- 
terhelési vizsgálat, a kézi dinam om etria és a testsúly  ellenőrzésével, vala­
m int a  sportteljesítm ény alakulásával végezték. H ét sportolónál a szer ki­
tűnő szubjektív hatást v á lto tt ki. ö t  esetben a m érhető eredm ények is fel-
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tűnőén m egjavultak. Tekintettel arra , hogy a sportolók teljesítm énye foko­
zatosan, a szer szedése u tán  2, illetve 3 hét múlva em elkedett, úgy látszik, 
hogy a jó hatás nem  pszichés tényezőkkel, hanem a N eosteron fehérje-ana- 
bolitikus hatásával m agyarázható. Azonban a Neosteron is csak letörés ál­
lapotában és legfeljebb 2—3 hétig  szedhető.
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DR. NEM ESSURI M IH Á LY :

Adatok a sportmozgások kialakulásának reflexmeclianizmusálioz

A sportmozgásokat a régi sporté le ttan  „akaratlagos” mozgásoknak ne­
vezte és élesen elkülönítette  a sim a izom zat működésével já ró  peristaltikus 
stb. mozgásoktól.

Szecsenov m utato tt rá  elsőként, hogy minden mozgás determ inált. K i­
fe jte tte , hogy a  m agasabb idegműködés voltaképpen reflek to rikus m echa­
nizmus. Külsőleg az idegrendszer m űködése izommozgásban nyilvánul meg.

Pavlov és tanítványai teljes m értékben igazolták Szecsenov  zseniális 
elképzelését. Á llatkísérleteikben azonban főképpen a  szekréciós reflexek 
segítségével vizsgálták a  m agasabb idegműködés alapvető  törvényszerű­
ségeit, tartási és mozgási reflexekkel kevésbé foglalkoztak.

A mozgásreakciókkal kapcsolatban Pavlov klasszikus m űvében a  kö­
vetkezőket írja: „Kísérleteink szám ára a reflexek szekréciós összetevőjét 
használtuk fel. A reflex mozgási oldalára csupán akkor fo rd íto ttuk  figyel­
m ünket, amikor ez valam ilyen oknál fogva szükséges volt. A  székréciós ref­
lex rendkívül előnyösnek bizonyult. Az elválasztás igen pontos mérést tesz 
lehetővé; a nyálreflex intenzitását cseppekkel, vagy ped ig  a  mérőhenger, 
illetve az üvegcső skálafokaival m érhetjük . Mindezt igen nehéz lett volna 
e lérnünk  a reflexek szövevényes és igen változatos m ozgási összetevőjével. 
Sokkal finomabb eszközöket kelle tt volna felhasználnunk, a reakció foko­
zatainak  mérésében mégsem értük  volna el azt a pontosságot, m int a szek­
réciós komponens esetében. Az első időszakban az sem m a ra d t minden je­
lentőség nélkül, hogy a  nyálelválasztás megfigyelésének esetében sokkal 
kisebb m értékben kínálkoznak az antropom orf értelm ezések, m int a moz­
gások megfigyelésénél.”

Pavlov tanítványai sorában Krasznogorszkij az elsők között végezte 
vizsgálatait az em ber m agasabb idegműködésének terü letén . Csecsemők és 
gyerm ekek reflexkapcsolatait évtizedek óta vizsgálja, azonban  ő is elsősor­
ban a  nyálm irigy funkcióját regisztrálja, m íg a mozgási re flex ek re  aránylag 
kevés figyelmet fordít.

„A gyerm ekkori feltételes és fe lté tlen  reflexek és k lin ik a i jelentősé­
gük” című m onográfiájában a mozgási reflexekről a következőket írja: 
„Nem  kétséges, hogy szigorú értelem ben vett tudományos analízisre a ké­
regm űködésnek csak azon fajtái alkalm asak, amelyek külső —  tehát moto­
ros, szekrétoros vagy vazomotoros —  reakciókban nyilvánulnak meg. A mo­
toros reakciók terü lete  azonban igen sokrétű  és bonyolult, am i a  vizsgálat­
nál kedvezőtlen tényező. Ezért nem csak a motoros, hanem  a  szekréciós re-
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akciók vizsgálatát is beik tattam  m ódszereink közé, hogy így ezek egymást 
kölcsönösen kiegészítsék és ellenőrizzék.”

A későbbi időkben számos szerző elsősorban állatkísérletekben tanu l­
m ányozta a  mozgási reakciókat, így Kupalov, Vorobjov, Pravoszudov, Ja­
kovleva, Kudrjasova, Vojevodina, Zeljonij és mások. Értékes vizsgálataik 
azonban — a magasabb idegműködés gazdag szakirodaim ához képest a rány­
lag kevesebb problém át dolgoztak fel.

Hazánkban az agykéreg és a kéreg alatti központok kapcsolatának 
elemzése során elektrofiziológiai m ódszert alkalm aztak Lissák és m unka­
társai. M egfigyeléseikbe bevonták a mozgási reakciók vizsgálatát is.

A mozgási reakciók terü lete  azonban oly bonyolult és sokrétű, hogy 
az eddig fe lde ríte tt összefüggések is csak kevéssé seg íthe ttek  az em ber mo­
tor ikájának m élyrehatóbb megismeréséhez, a sportfiziológia mozgásiam fe­
jezetéhez.

A m agasabb idegműködés eddig felderített törvényszerűségeinek fel- 
használásával és eredeti vizsgálatok által K resztovnyikov  és m unkatársai 
já ru ltak  hozzá jelentős m értékben a sportmozgások reflexm echanizm usá­
nak m egismeréséhez.

Jelen  m unkánk éppen Kresztovnyikov azon vizsgálataiból indult ki, 
am elyben m unkatársaival együ tt megállapította, hogy a  sportmozgások el­
sajátítása három  fázisban történik .

Az első szakaszt jellemzi, hogy az izgalmi fo lyam atok irradiálnak az 
agykéregben, ezért ez a generalizáció szakaszának nevezhető. Ilyenkor az 
egyes m ozgáselem ek végrehajtása m ég nem koordinált, nem gördülékeny.

A m ásodik fázisban a gyakori ismétlés m iatt té rb e n  és időben elhatá­
rolódnak az izgalmi folyam atok, koncentráció következik be, a feltételes 
kapcsolatok specializálódnak.

A gyakorlás folyamán kialakuló dinamikus sztereo tip  a mozgástanulás 
harm adik fázisában megszilárdul, így ezt a szakaszt a stabilizáció fázisának 
nevezhetjük.

A dinam ikus sztereotip m egszilárdulása vagy másképpen, a mozgás 
automatizációja lehetővé teszi a testgyakorlat gördülékeny, pontos, te rv ­
szerű végrehajtását, és biztosítja a gazdaságos izom m unkát, vagyis a m ini­
mális erő felhasználás m elle tt a m axim ális hatásfok elérését.

K resztovnyikov  hangsúlyozza, hogy a három  fázis elmélete csupán 
sem atikus, am ely az egyes sportágakban edzés so rán  igen sokféleképpen 
valósulhat meg.

Ügy ta lá ltu k : ez a felosztás nem  szentel elég figyelm et a gátlás jelen­
ségének. Igaz, az irradiáció korlátozódását az egy re  fokozódó belső gátlás 
fellépésének tu lajdonítja . M egemlíti azt is, hogy ú j mozgásformák elsajátí­
tása során gátlás alá kerülnek a régi feltételes reflexkapcsolatok.

M egítélésünk szerint azonban a gátlás a m ozgástanulás során a pozitív 
ingerrel egyenrangú szerepet játszik, és így m echanizm usának vizsgálata 
igen fontos. Feladatul tűztük  ki tehát, hogy a sportm ozgások elsajátítása 
során m utatkozó gátlási folyam atokat pontosabban elemezzük.

A gátlás problém ája több, m in t egy évszázada m erü lt fel először. A 
W eber-testvérék  felfedezték a szív vagus-gátlását, velük  egyidejűleg pedig 
Pflüger k im u ta tta  a splanchnicus gátló hatását az emésztőcsatorna motoros 
működésében. A perifériás gátlás jelenségének le írása  után Szecsenov a
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központi gátlást fedezte fel. S ikerü lt a thalam us-tájék ingerlésével gátolnia 
a sz ív  működését és a sp inális  reflexeket.

M a az a felfogás a la k u lt ki, hogy m inden idegm űködésben szerepet 
já tsz ik  a gátlás jelensége, am ely  minden esetben az adott m űködés részleges 
vagy  te ljes  korlátozását je len ti.

A  gátló folyamat term észe té t tanulm ányozva érdekes vizsgálatokkal 
m u ta tta  k i Orbeli és K unsztm ann , hogy az afferens im pulzusok nemcsak 
pozitív , hanem negatív in g ert is jelentenek, vagyis az izgalom  m ellett gát- 
lási folyam atot is váltanak k i.

K ísérletükben a gerincvelő megfelelő hátsó gyökereinek átvágásával 
deafferen tá lták  a kutya egy ik  hátsó végtagját. A beavatkozás u tán  azt ta ­
paszta lták , hogy a deaffe ren tá lt végtag m inden im pulzusra reagál. Evés 
közben  pl. a kutya az ép három  lábán állt, deafferentált végtagjával pedig 
a legkülönbözőbb m ozgásokat végezte. A kutya alvásakor deafferentált 
lába a  légzés ritm usának m egfelelően mozgott.

Ez a  kísérlet is azt m u ta tja , hogy az idegrendszer valam ely  pontján 
keletkező  izgalom korlá tlanu l szétterjedhetne az egész idegrendszerben és 
a n n a k  számos részét működésibe hozhatná, h a  ezt a gátlás nem  korlátozná.

M ár a  fentiekből is következik, hogy a  gátlásnak alapvető  jelentősége 
van a  mozgási folyamatok koordinációjában.

M i a  gátlás jelenségét sportolókon sportmozgások közben kívántuk 
vizsgálni. Munkánk elkezdésekor azonban komoly m etodikai nehézségek 
m erü lte k  fel. Megítélésünk szerin t három  módszerrel közelíthettük  volna 
m eg  célunkat. Ezek:

1. A  klasszikus pavlovi móidszerek,
2. elektrofiziológiai m ódszerek,
3. speciális mozgástani módszerek.
Részben elméleti, főképpen  azonban gyakorlati okokból nem  fordul­

h a ttu n k  az első két eljáráshoz, s így a mozgástani m etodikák között kellett 
választanunk.

Az általánosan ism ert m ozgástani vizsgálómódszerek —  am elyek rész­
ben anatóm iai, részben pedig  élettani jellegűek — m egítélésünk szerint a 
következő hiányosságokkal já rnak :

1. Csupán a mozgó tes t egy  vagy egynéhány részének vizsgálatát te ­
szik lehetővé, más fontos rész letek  viszont kim aradnak a megfigyelésből.

2. A leggyakrabban alkalm azott fénykép- és film felvételek  által az 
egyes testrészek révén a  sportm ozgás során m egtett út, szám ításokkal pe­
dig a  súlypont mozgása, határozható  meg. Ezek az adatok azonban csak 
egyoldalú , hiányos választ ad n a k  a gyakorlat á lta l felvetett kérdésekre.

3. A vizsgálatok többny ire  csak anatóm iai vagy kizárólag élettani 
szem pontok szerint tö rtén tek . A  vizsgálatok eredm ényét többnyire  utólag 
sem  értékelték  mindkét szem pontból.

4. Á ltalában nem k ö tö tték  Össze a vizsgálataikat a m ozgásokat elin­
dító és azokat menet közben is szabályozó idegfolyamatok elemzésével.

F en tieke t figyelembe véve  vizsgálatainkban mind a morfológiai, mind 
pedig a  funkcionális sajátosságok vizsgálatára törekedtünk. O lyan jelensé­
geket igyekeztünk objektív m ódszerrel regisztrálni, am elyekből a  mozgás­
szabályozó idegfolyamatokra nyerhettünk  adatokat.
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Az izom működést rögzített és mozgatott ízü letek  helyzetének és k ité­
résének m érésével jól regisztráljuk. A testhelyzetek  és mozgások regiszt­
rálása teh á t a következőképpen tö rtén t:

1. Az ízületek helyzetét fényképfelvétellel rögzítettük, a testhelyzet 
regisztrálására.

2. Az ízületekben lezajló elmozdulásoknak meghatározására film felvé­
telt alkalm aztunk.

A M uybridge  á lta l kezdem ényezett és á lta lu n k  módosított eljárásról 
több közlem ényben szám oltam  be. A m eztelen (vagy fürdőnadrágos) testen 
röntgenátvilágítással iránypontokat jelölünk m eg, és a megfelelő fo totech­
nikai kautelákkal végzett fénykép- és film felvételeket együtt értékeljük . 
A felvételeken látható iránypantokat összekötve ,,fotogramm”-okat ka­
punk, — ezek segítségével az ízületek helyzetét és mozgáskitérését jellemző 
szögek jól m érhetők.

E ljárásunkkal közvetlenül m érhetők a következő adatok:
1. Az egyes testrészek elhelyezkedése egym áshoz képest és térbeli 

helyzetük ado tt időpontban.
2. Az egyes testrészek és a sporteszköz á lta l m egtett út.
3. Az egyes testrészek mozgásának iránya, sebessége és gyorsulása 

adott időközben.
4. A m ozgásfolyamat és egyes szakaszainak tartam a.
Fenti objektív, kom plex regisztráló e ljárás segítségével először onto- 

genetikus ú ton  igyekeztünk fe lte tt kérdéseinkre választ nyerni. U tána egy 
sporthelyzetet, m ajd egy sportmozgást vizsgáltunk. Az ontogenezis elem­
zésére ú jszü lö tteken  és csecsemőkön végeztünk mozgásvizsgálatokat Fábián 
Lajos OTSI főorvos segítségével — testhelyzetnek  a harántspárgát, moz­
gásnak pedig a sízők lesikló helyzetét választottuk.

I.

Az ifjú  és a felnőtt sportolón számos olyan mozgási reflex szorul lát­
szólag a há ttérbe , am ely újszülött és csecsemőkorban legtöbbször könnyen 
kiváltható.

K ísérletes vizsgálataik során S. Canestrini, W. Stern, M urchison, Pei- 
per és m ások rám utattak , hogy újszülött és korai csecsemőkorban az agy­
törzs funkciója dominál. Ilyenkor a csecsemő m ég pallidum -lény. A palli- 
dumból kiinduló reflexek akadálytalanul nyilvánulhatnak meg, m ert a  ki­
alakulatlan magasabb agyrészek gátló hatása  még nem érvényesül. Az új­
szülött statom otorikai reflexei ezért a felnőttekénél sokkal könnyebben mu­
tathatók  ki.

A M oro-féle átkarolási reflex  pl. gyakran  m ár újszülötteken jelentke­
zik, és_az első hónapokban is kim utatható. Lényege az, hogy gyors hátra- 
döntéskor a  csecsemő karjá t széttárja. Hasonló karmozgással reagál a  cse­
csemő, h a  h irte len  felem eljük, leengedjük, elő re-hátra  vagy o ldalra moz­
gatjuk. Ugráskészségnek is nevezte Magnus ez t a  mozgásreakciót, m ert ha 
vízszintes helyzetben, arccal lefelé fordítva h irte len  leengedjük a  csecse­
mőt, hasonló karm ozdulattal reagál.
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Ez a karnyújtás —  m in t ősi reflex —  létrejön azonban if jú n  és fel­
n ő ttö n  is, ha valamilyen oknál fogva (elcsúszás) hirtelen előredől.

Ez a reakció még úgy  is kiváltható, h a  hirtelen  a csecsemő fe jp á rn á­
já ra  ü tünk .

Az eddig elm ondottakból látható, hogy a  fej mozgásai (megrázkód­
ta tása) váltja  ki a reflexe t, ezért Magnus az ívjáratokból a végtagra  ható 
reflexeknek  tekintette.

A  reflex lefolyása term észetesen attó l is függ, hogy m ilyen  tónusban 
v an n ak  a  csecsemő nyakizm ai a kísérlet pillanatában, m ilyen m értékben 
rögzítik  a fejet. Az á tkaro lási reflex az em líte tt módon m ár a  születés 
u tán i első hetekben k iváltha tó , néhány hónap múlva, legkésőbb egyéves 
k o r u tá n  azonban az e m líte tt módon már nem  váltható ki, látszólag eltűnt, 
m agasabb agyrészek m űködésbe lépésének hatására  nyilván gátlás alá ke­
rü lt.

Végleg azonban nem  tű n t  el. Ha az ifjú  vagy felnőtt hirtelen  előrezuhan 
(elcsúszás stb.) újra fellép. Ilyenkor a kar reflektorikusan k inyúlik , védve 
a f e je t  és a törzset az ütközéstől. A heves zuhanáskor a k in y ú jto tt karon 
sérü lés, esetleg orsócsonttörés keletkezik.

Az eddigi leírásból következtethetünk a reflex  biológiai jelentőségére. 
Az „átkaro lási” reflex elnevezés helytelen, m ert ezzel a m ozdulattal a cse­
csem ő képtelen a gyorsan lezajló  esés folyam án az anya testébe, vagy vala­
m ilyen  tárgyba megkapaszkodni. A kinyúló k a r  — megítélésünk szerin t — 
inkább  ütközőként szerepel, védve a testet és a  fejet, ezért ütközési ref­
lexnek  nevezhetnénk.

A megkapaszkodásra a Robinson-féle fogóreflex  szolgál. N ém elyik ú j­
szü lö ttön  ez a reflex oly erő teljes, hogy megkapaszkodó kezével egész tes­
tének  sú ly á t viselni képes. A  reflex  receptorai a  tenyér bőrében helyezked­
nek e l. A reflex tónusos jellegű , néha egy percig, vagy még hosszabb ideig 
ta rt.

N éhány hónap, de legtöbbször egyéves kor u tán  a csecsemőn a  reflex 
ilyen m ódon már nem v á lth a tó  ki, mert — az előbb elmondottak szerin t — 
az időközben kifejlődött m agasabb agyrészek gátló hatása alá kerü lt.

Ú jszülö tt majmokon a reflex  sokkal erősebb. Előfordul, hogy a  fiatal 
m ajom  a fogóreflex révén fé l óráig is képes sa já t testsúlyát ta rtan i. Ezek 
a m ajm ok  ugyanis anyjuk hasfalának szőrzetébe kapaszkodva ta r tjá k  fenn 
m agukat.

A  sta tikus reflexek kialakulását nyomon követve kiderül, hogy egyre 
m agasabb és m agasabbrendű agyrészek kapcsolódnak be a mozgásreakciók 
irány ításába  — a fejlődéstani sorrendnek m egfelelően. Ezek a reflexek  első­
sorban  az izmok, inak és ízületekben elhelyezkedő receptorokból indulnak 
ki. R endszerüket Pavlov m ozgató analizátornak nevezte el. M űködésük a 
sportm ozgások elsajátítása és tökéletesítése so rán  döntő szerepet játszik. 
A m ozgató  analizátorhoz ta rto z ik  azonban tágabb  értelemben a  látásanali­
zátor, az ívj áratok rendszere és a bőr is, sőt a belső szervekben a testhelyzet 
változása során keletkező nyomásingadozás is jelzőjévé válhat a  mozgás­
nak. Szám os esetben nem  hagyhatjuk  figyelm en kívül a hallásanalizátor 
szerepét sem , s így a m ozgató aktusban kisebb-nagyobb m értékben csak­
nem  m inden  analizátorunk szerepet játszik.

M agnus  kim utatta: a te s t  tartását, egyensúlyi helyzetét tonikus tulaj* 
donságú tartó s reflexek biztosítják . Ezek a  reflexek  olyan láncot adnak.
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amely a labirintból kiindulva a  nyak, a törzs, a felső- és az a lsóvég tag  
tartását az ado tt testhelyzet vagy a mozgás m inden pillanatában szabá­
lyozza.

A sportoló testhelyzete is m inden p illanatban  a  körülm ények szerint 
kialakuló reflexláncnak tulajdonítható . Egyes láncszemek, reflexcsoportok 
kiesése, gátlás alá kerülése a mozgást kom olyan megzavarhatja, a d o tt  eset­
ben sérüléshez vezethet.

Az ú jszü lö tt tartási reflexei még gyengék. Hirtelen felem eli a fejé t, 
de tartan i m ég nem tudja, fe je  visszaesik. A labirintból kiinduló, fej ta r­
tás t létrehozó tarkóreflex miég nem  alakult kd. A fejfordító reflex  azonban 
m ár m űködik, és így a csecsemő képes fe jének  oldalra fordítására, ső t az 
idegrendszer cephalocaudalis fejlődési irányának  megfelelően a fe j oldalra 
fordulását a  törzs is követheti.

Az em líte tt reflex biológiai jelentősége-nagy : szabaddá teszi a  légu ta- 
kat. E lőfordult már, hogy gyenge újszülött hasonfekvésben a p u h a  fe jp á r­
nán m egfulladt, mert nem volt még képes e r re  a mozgásra.

Az első hetek  után azonban m ár tartan i is tu d ja  a fejét (lab irin treflex), 
m ajd a reflex lánc kiterjed a felsővégtagra és a törzsre is, tám aszreakció lép 
fel (extenzorreflex), amely végül az alsóvégtag ízületfeszítő izm aira  ie rá­
terjed.

Érdekes megemlíteni, hogy m ár az ú jszü lö tt alsóvégtagjában is e rő te l­
jes tám aszreakció lép fel, ha feállítjuk. K ésőbb látszólag eltűnnek ezek az 
extenzor-reflexek és hasonló felállítási k ísérle t alkalmával a csecsem ő be­
hajlítja  lábát (védekező-flexorreflex). További hónapok elteltével azonban 
újból jelentkezik  az extenzor-reflex, eleinte, ha segítjük a csecsem őt felál­
lásában, vagy ő maga megkapaszkodhat. R endszerint 11 hónapos k o r  körül 
pedig m ár szabadon tud állni. Az extenzor-reflexek dinamikus sz te reo tip je  
m egszilárdult.

A statom otorika ontogenezisének néhány kérdését különösen a z é r t em ­
lítettem , m ert ezeken, különösen a legutóbbi folyamaton jól dem onstrá l­
ható a ta rtás i és motoros reflexek kezdeti izgalm a, majd gátlás alá kerü lése  
(magasabb agyrészek kialakulása folytán), az alsóvégtag tám aszreakciói k i­
alakulásának harm adik szakaszában pedig a fokozódó corticalizáció követ­
keztében a  gátlások gátlásának folyamata.

Az alsóvégtag tám aszreakciójának kialakulása három szakaszban tör­
tént. Ú jszülött korban az extenzor-reflexek izgalmi folyamata az első  he­
tek  után  —  a második szakaszban az extenzor-reflexek gátlása —  vé­
gül a 11. hónap körül a harm adik szakaszban a gátlások g á tlá sa  által 
m egszilárdult extenzor-reflexlánc dinam ikus sztereotipje.

Fel ke ll tételeznünk, hogy a sportm ozgások elsajátításának h á ro m  fá­
zisa során is hasonló folyam atok játszódnak le. Az irradiáció szakaszában 
nyilvánvaló az izgalmi folyam at, a koncentráció szakaszában a g á tlá s  rész­
leges, azonban a stabilizáció szakaszában is kell számolnunk gá tló  folya­
matokkal, am elyek a mozgástanulás m ásodik szakaszában irrad iá lt gátlást 
gátolják.

Az eddigiek során talán  sikerü lt rám utatn i, hogy a tám asztást elsősor­
ban extenzor-reflexek biztosítják. Már M agnus és Rademaker is le ír tá k  a 
tám aszreakciót, amelynek során azonban az anatómiában flexo rnak  neve­
zett izmok is összehúzódnak. A szakirodalom ban ezért arról írnak  (Spiegel,
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K n o ll  stb.), hogy an tag o n is ta  hatású izom oszlopok tónusa biztosítja az ízü­
le te k  rögzítését.

Megfigyeléseink és filmfelvételünk azo n b an  nem igazolja ezt a  né­
ze te t. Az említett f le x o r  ok ugyanis ily en k o r szintén extenzor-fiunkciót 
teljesítenek, és ezekben  az  eseteikben neim is érdem lik meg a  flexor ne­
vet. Az egyenes álláshoz például a csípőízület feszítése is szükséges, ame­
ly e t nemcsak az ex tenzo rnak  nevezett g lu taeu s  maximus, hanem  a  comb 
flexorai is biztosítanak. E zek a combflexorok (biceps, semitendinosus, semi- 
memoranosus) ugyanis csupán a térdízületre vonatkozólag és ann ak  csak 
szabad mozgása esetén  hajlíthatok, mint k é tízü le tű  izmok azonban a csípő­
ízü let feszítői. A com bhajlítók  tónusa tehá t a z  egyenes állás alkalm ával m int 
extenzor-reflex je len tkez ik . Helytelennek keH teh á t minősítenünk a  szak­
irodalomban e lterjed t nézete t, hogy a ta r tá so k a t extenzor- és flexorreflexek 
biztosítják. Az alsóvégtagon pl. a kétízü letű  izmok, az ízületek váltakozó 
nyílásszöge folytán, az  egy ik  ízületre vonatkozólag flexorok, a  szomszédos 
ízü le t mozgatásában azonban  extenzor-szerepet játszanak.

II.
Az ontogenezisben kialakuló tartási reak c ió k  és azok gátló fo lyam atai­

n a k  egy-két kérdését em lítettem . A következőkben ismertetném egy jelleg­
zetes sporthelyzet, a  harántspárga végrehajtásakor lejátszódó reflexm echa­
nizm us néhány vonatkozását.

Fotometriás m etodikánkhoz hasonló m ódszert alkalmazott pedagógiai 
je llegű  munkájában U krá n  és Szevesz, V a sz iljev  és Ozolin stb.

Harántspárgában a  tornász törzse a  ta la j t  éri, vagy erősen megköze­
líti. Végtagjai részben p>asszíve a test sú ly á n a k  hatására a nyíl irá n y ú  sík­
b a n  előre, illetve h á tra  vannak  nyújtva. I ly en k o r az elöl levő láb a  csípő­
ízületben m aximálisan hajlíto tt, távolított és kifelé forgatott helyzetben 
van . Ez a helyzet az ízü le ti szalagok, de különösen  az ízületet körülvevő 
izm ok egy részének m axim ális nyújtásával já r . Elsősorban a combflexorok 
és az adductorok egy része  (gracilis, adducto r longus) nagyfokú nyú jtásá t 
á llap íthattuk  meg vizsgálataink során.

Ezt a helyzetet összehasonlítottuk m ás hasonló  sporthelyzetekkel, be­
csúszó szereléssel, gát fe le tt i  helyzettel és a  láb  magasra em elésével, ahol 
m éréseink szerint hason ló  szélső kitérés á llap íth a tó  meg a csípőízületiben.

Az izmok m axim ális nyújtása csak úgy jö h e t létre, ha az izom ny ú jtá ­
s á t  akadályozó fékező reflexek  gátlás alá kerü lnek . Először Sherrington, 
m a jd  Lidell és Sherring ton  mutatták ki, h o g y  a gravitáció ellen ható  iz­
m ok nyújtása azok e llen h a tásá t váltja ki. M yotaticus reflexek keletkeznek, 
am elyek receptorai m ag áb an  a nyújtásnak k i te t t  izomban vannak. A ref­
lexek  természetére b izonyos felvilágosítást a d n ak  vizsgálataink.

A spárgahelyzet fe lv é te lé t regisztráló film felvételek  fotom etriás elem ­
zése azt mutatja, hogy a  combok terpesztése n em  következik be egyenlete­
sen  fokozódó m értékben . A combok által b e z á r t szög növekedése közben 
szakaszosan csökkenő értékeik lépnek fel, am ely ek e t az izom nyújtásából 
szárm azó myotaticus r e f le x  hiányos gátlása id éz  elő.

A reflex lefolyását m utatja, hogy pl. 16 m sec alatt bekövetkező 5°-os 
abdukciós szögnövekedést ugyancsak anny i idő alatt lezajló 3°-os szög­
csökkenés követ.
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Meg kell jegyeznünk, hogy az előzőekben k ife jte ttek  szerint a  vizsgá­
latunk tárgyát képező combflexorok ezekben a  helyzetekben a  csípőízü­
let feszítése á lta l extenzor-reflexek hatása a la tt állnak. Ez különösen jól 
demonstrálható a gát fele tti helyzetben.

Vizsgálatainkból tehát az következik, hogy az em lített sporthelyzetek 
elsajátításához nem csak pozitív, hanem igen rövid  idő alatt keletkező nega­
tív  reflexkapcsolatok kidolgozása is szükséges —  m ár a K resztovnyikov ál­
tal felállított sém a első fázisában is.

Ha ezek a gátló reflexek nem alakultak k i kellő mértékben, vagy  az 
adott gyakorlat végrehajtása során nem m űködnek megfelelően, úgy a 
maximálisan m egnvújto tt izmokban kisebb-nagyobb izomrostszakadások 
lépnek fel. Tanszékünkön számos ilyen fed e tt izomsérülést észlelhetünk, 
amelyet a vizsgált testhelyzetek végrehajtása idézett elő az em líte tt izmok­
ban. A sérülések keletkezésének m echanizm usát elemezve úgy ta lá ltu k  
hogy különösen két ok jelölhető meg.

1. A sportoló nem sa já títo tta  még el a szükséges mozgást, teh á t a myo- 
tatious reflexek gátlása m ég ki nem alakult megfelelően.

2. K ialakultak ugyan az edzés folyam án a  szükséges reflexkapcsolatok, 
de az edzés hiányos előkészítése, vagy a sportoló nem megfelelő kondíciója 
(pl. fáradtság') m iatt azok gátlás alá kerü ltek , teh á t a m ár e lsa já títo tt 
myotaticus reflexeket gátló folyamatok gáto ltak  voltak.

III.

Rátérek végül a sportmozgás, a sízők lesiklásának elemzésére. A lesik­
lás tulajdonképpen a testhelyzet és a testm ozgás közötti átm eneti állapot­
nak tekinthető, ugyanis a sportoló helyváltoztató, lokomotoros tevékeny­
sége ellenére különösen kedvező környezeti viszonyok m elle tt (enyhe, 
egyenletes lejtő , jó hóviszonyok stb.) testrészeinek egymáshoz viszonyított 
helyzetében esetleg kevés változást idéz elő. A lesikló helyzet te h á t az ű r ­
béli által fe lvete tt izomkoordinációs viszonyok egyik jól dem onstrálható 
esete.

A lesikló síző törzse előrehajlik, karja  könyökben hajlíto tt és az alsó­
végtag nagy ízületei is semi-flexiós helyzetben vannak. Meg ke ll jegyez­
nünk, hogy hasonló testhelyzet a m indennapi életben is előfordulhat, pl 
mozgó járm űvön szabadon álló emberen (autóbuszkalauz).

A vázolt testta rtás  m ia tt felvethető az a gondolat, hogy ezt a helyzetet 
flexor-reflexek biztosítják. A másik felm erülő kérdés pedig az, hogy vajon 
a mozgás elsajátításakor kim utatható-e negatív  reflexkapcsolatok kiépíté­
sének szükségessége m ár a  mozgástanulás első fázisában is?

Az első kérdésre, flexor-reflexek je len lé tére  az előzőekben elm ondot­
tak  alapján és sajá t k ísérleteink figyelem bevételével könnyű válaszolni. Ki­
derül ugyanis, hogy a gyakorlott síző a sem i-flexiós helyzetet a gravitá­
ció felhasználásával veszi fel, és ennek rögzítésére extenzorokat innervál. 
Csak azon flexorok megfeszülése m utatható  ki, amelyek az a d o tt ízületre 
extenzor-hatást fejtenek ki (pl. a csípőízületre a combflexorok).

V izsgálataink alapján a rra  az álláspontra helyezkedhetünk, hogy  a le­
sikló helyzet szintén extenziós reflexeken alapszik, amelyek azonban a törzs
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és az alsó végtag ízü le te it nem  teljes extenzióban Rögzítik, hanem  semi- 
flexiós tartásban ha tnak .

A semi-flexiós h e ly z e t biológiai jelentősége, hogy a változó környezeti 
körülményekhez a szervezet jobban tud alkalm azkodni, m ert a le jtő  haj­
lásszögének, a lesiklás sebességének, a hóviszonyoknak és m ás körülm é­
nyeknek megfelelően a  semi-flexió fokozható vagy csökkenthető. Feszített 
helyzetben azonban csak  flexió hozható lé tre , fokozottabb extenzió  már 
nem.

A második kérdésről, a gátlás szerepéről megem lítjük, hogy a mozgás­
tanu lás három fázisát Kresztovnyikov éppen  a sízés elsajátításán m utatta 
ki. Az első fázisban azonban  főképpen az izgalm i folyamatok Írradiációját 
elem ezte. A belső gátlás fellépésére csupán a  második fázissal, a  koncent­
rációval kapcsolatban m u ta to tt  rá.

Filmfelvételeinkből, fotogramok segítségével — a spárgahelyzetben 
e m líte tt módon — sz in tén  kimutatható, hogy a  semi-flexió lényeges foko­
zódása vagy csökkenése ig en  rövid idő a la tt következhet be. A csípőízület­
ben  például 34°-os szögváltozás ideje 80 sigm a. Az em lített m yotaticus ref­
lexek  gátlása teszi lehetővé  ezen változás keletkezését, hiszen akár ex ten­
zió, akár pedig flexió irán y áb an  változik a csípőízületi szög, m indkét eset­
ben bizonyos izmok (quadriceps femoris, ille tve  combflexorok stb.) h irte ­
len  nyújtásával kell szám olnunk.

Vizsgálatainkból az t a következtetést v o n tu k  le, hogy a lesikló helyzet­
ben  is, már a m ozgástanulás első fázisában szükség van a gátló folyam at 
fellépésére, amely egyes m yotaticus reflexeket háttérbe szorít. Ellenkező 
esetben  a mozgás lefo lyásá t zavaró izom működés megnehezíti a lesiklás 
végrehajtását, sőt bukáshoz vezet.

Még rá kell m u ta tnunk , hogy a lejtőn leereszkedő ember reflek to riku- 
san  hátrafelé dől, csípőjét, térdízületét fesz íten i igyekszik.

Sízéskor ellenkező ta r tá s t  kell felvenni, előredőlést és az em líte tt ízü­
le tek  semi-flexióját. Az egész mozgásmechanizmus átépítésére van tehát 
szükség már a lesiklás megkezdésének első p illanatátó l kezdve. E zért ilyen­
kor számoljunk a gátló re f lex ek  láncolatával, am elyek az em lített ízületek­
ben rögződött ex tensor-reflexeket csökkentik, illetve m egsemmisítik.

Befejezésül: v izsgáltuk  a mozgások e lsa já tításá t újszülöttön, csecse­
m őn, sportolókon h a rán tsp árg a  és ahhoz hasonló testhelyzetekben, továbbá 
sízők lesikló helyzetében és vizsgálatainkból a  következőket vontuk  le:

1. A sportmozgások tanu lása  során először a már meglevő m ozgásele­
m ekből keletkeznek új poz itív  feltételes kapcsolatok. A kapcsolatokat lé tre ­
hozó izgalmi folyamat a m ozgás természetétől és a sportoló egyéni sajátos­
ságaitól függően többé-kevésbé irradiál.

2. A szakirodalomban eddig  alig em líte tt és részletesen nem  vizsgált 
gátló  folyamat m echanizm usáról m egállapítottuk, hogy már a m ozgástanu­
lás első fázisában k im u ta th a tó k  azok a negatív  feltételes kapcsolatok, am e­
ly ek  kialakulása az új m ozgást zavaró m ozgáselem eket gátolja.

3. A mozgástanulás m ásodik  szakaszában képződött új feltételes kap­
csolatokat létrehozó izgalom  belső gátlás alá k e rü l és így koncentrálódik, 
specializálódik. Ezzel a m ozgás tökéletesebb.

4. A mozgástanulás h a rm ad ik  szakaszában a  kialakult dinam ikus moz- 
gásstereotyp megszilárdul. Ezzel a mozgás gördülékenysége, autom atizá-
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ciója fokozódik. Az inger koncentrálódása is tovább fejlődik, s ez a moz­
gás m ég gazdaságosabb végrehajtását teszi lehetővé. A mozgástanulás h a r­
m adik szakasza nem záru l le, m ert továbbra is fenná ll a mozgás tovább; 
tökéletesítésének lehetősége.

5. A sportm ozgások kialakulásának három  szakasza között a határ 
egyáltalán nem  éles. Így m ár az első szakaszban megkezdődik a dinamikus 
stereotip  kialakulása. M indhárom  szakaszban az izgalm i folyam attal p á r­
huzamosan gátló folyam atok is kialakulnak, s ezek a mozgáselsajátításhoz 
nélkülözhetetlenek.

6. A sportm ozgások kialakulásának m echanizm usát' célszerű a spor­
tolók között tudatosítani, hiszen a sportmozgások m indig a második jelző- 
rendszer irányítása és állandó ellenőrzése m ellett fo lynak le.

7. Valószínű, hogy új munkamozgások e lsa já títása  szintén a vázolt 
mechanizmus szerint fo ly ik  le.

/
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DR. N E.M ES SU RI MIHÁLY, KECSKEMÉTI ISTVÁN,
H A RA N G H Y  ANDRÁS, SYK Û ATTILA:

Kísérletes vizsgálatok a mozgató analizátor működéséről — 
meghatározott sporthelyzetben

Vizsgálatainkban az a célunk, hogy a  mozgató analizátor működéséről 
szám szerű adatokat nyerjünk. Ezt különösen két körülm ény nehezítette 
m eg:

I. Az állatkísér letekben, m esterséges viszonyok között —  gyakran izo­
lá lt izom -, vagy idegizomkészítményen n y ert adatok b irtokában  — is ne­
hezen alkalm azhatjuk a kapo tt eredm ényeket az élő, dolgozó, sportoló em ­
beren, m ert itt egyidejűleg számos reflexfolyam at zajlik le, és ezek többé- 
kevésbé elfedik egymást.

II. A mozgató analizátor k ite rjed t elhelyezkedése, szoros kapcsolata a 
legtöbb egyéb analizátorral m egnehezíti működésének elem zését.

Röviden vázoljuk h á t a mozgató analizátor működésének néhány moz- 
g'ástani m egnyilvánulását, s rá té rünk  vizsgálataink jelenlegi szakaszának, 
m etodikánk és kapott eredm ényeink ism ertetésére.

I.

M ár régóta ismeretes, hogy a harántcsíkolt izmokban, inakban és az 
ízületekben speciális idegvégződések (izom- és ínorsók, Golgi-testecskék. 
Paccini-testecskék, szabad idegvégződések stb.) vannak, am elyek  ingerü­
le tük  révén  a látásanalizátor kikapcsolása esetén is tájékoztatást nyújtanak 
testrészeink  helyzetéről és mozgásáról.

M atvej Pékén orosz fiziológus m ár 1787-ben felhívta a figyelm et az 
izm ok finom  érzékelő képességére. Később Szecsenov (1863) a  járás elem­
zésekor m utato tt rá a „homályos izom érzés” jelentőségére a mozgáskoordi­
náció során.

Az em líte tt idegvégződések ingere az izmok, inak és ízületi tartórészek 
összehúzódása, illetve elernyedése. E rre a hatásra az idegvégződések inge­
rü le tbe  jönnek, és az így kezdőidő reflexív befejező szakasza ism ét az izom­
ban, ínban, illetve ízületi tokban, szalagban van. Ezért nevezik proprio- 
cep tív  reflexnek.

Ezeknek a reflexeknek döntő a  szerepük az egyensúly megőrzéséiben, 
bizonyos testhelyzetek felvételéiben, és mozgások végrehajtásában.
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A proprioceptív reflexek  gyakran nem válnak tudatossá, m ert köz­
pontjuk a gerincvelőben vagy az agytörzsben van. Jelzéseik azonban gyak­
ran ju tnak  el az agykéregbe is, ahol azok analízise és szintézise folyik.

A szervezet belsejéből keletkező ilyen jelzések jelentőségéről Pavlov 
a következőket írja :

„Ezeknek az analizátoroknak a vizsgálata a rró l győzött m eg, hogy a 
nagyagyféltekékben még külön analizátorok is vannak, m elyeknek az a fel­
adatuk, hogy analizálják azoknak a  belső jelenségeknek a hatalm as komp­
lexum át, am elyek magában a szervezetben m ennek  végbe. Nem  kétséges, 
hogy a szervezet részére nem csak a külvilág analízise fontos, hanem  az is 
fontos, hogy azt is jelezzék felfelé, ami benne m agában történik . Szóval a 
felsorolt külső analizátorokon k ívül kell, hogy legyenek belső analizátorok 
is. A belső analizátorok közül legfontosabb a m otoros analizátor, a mozgá­
sok analizátora. M indnyájan tud juk , hogy a  m otoros apparátus m inden ré­
széből — ízületi tokokból, ízületi felszínekből, inakból stb. — centripetális 
idegek haladnak, amelyek a mozgási aktus m inden egyes m om entum át, 
minden legkisebb részletét is jelzik. Mindezek az idegek, m in t legfelsőbb 
állomásba, a nagyagyféltekék sejtjeibe haladnak. Ezeknek az idegeknek 
sokféle perifériás végződése és maguk az idegsejtek is, am elyekben ezek 
a nagyagyféltekében végződnek, külön analizátort képeznek, am ely a moz­
gás ak tusá t analizálja, annak  egész bonyolultságában, a legapróbb elemek 
nagy számáig, amivel e lé rjük  vázmozgásaink nagy változatosságát és pon­
tosságát.”

Pavlov teh á t külön m ozgató analizátort határoz meg az ism ert egyéb 
analizátorok sorában. Meg ke ll jegyeznünk azonban, hogy tágabb értelem ­
ben a mozgató analizátorhoz kell sorolnunk a bőr feszülésváltozása által 
helyzet- és mozgásérzést adó bőranalizátort, továbbá az ív járatokat és más 
érzékszerveket is.

A m ozgások elsajátítása és tökéletesítése a  mozgató analizátor állandó 
működéséhez van kötve. Űj m ozdulatelemek elsajátítása során a  Kresztov- 
nyikov-féle sém a szerint először új feltételes kapcsolatok irradiációja, majd 
koncentrációja, végül pedig autom atizálása történ ik . Ezzel kapcsolatban 
Nemessuri és Altm ann a gátlóreflexek folyam atos kialakulásának jelentő­
ségére h ív ták  fel a figyelmet.

Mind a pozitív, mind a negatív reflexek csak a mozgató analizátor sza­
kadatlan tájékoztatása közben alakulhatnak k i és szilárdulhatnak meg. Ez 
m agyarázza a  mozgató analizátor döntő jelentőségét a mozgató ak tu s  elsa­
játításában és tökéletesítésében.

II.

A bevezetőben em lített feladat, a mozgató analizátorok működésének 
ellenőrzésére megfelelő m ódszert kellett alkalm aznunk. O lyan egyszerű 
m etodikával ke lle tt dolgoznunk, amellyel szám szerű adatokat nyerünk , az 
adatok pedig jellemzőek a mozgató analizátor működésére.

Elképzelésünk az volt, hogy valamely sporthelyzet ism ételt végrehaj­
tását ellenőrizzük, feladatul adva a kísérleti személynek, hogy a  lehető leg­
pontosabban egyform án h a jtsa  végre az ism ételt helyzeteket.
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A vizsgálat tá rg y áu l egyszerű sporthelyzetet választottunk. Terpesz­
u g rá s t  és karok oldalsó középtartását kelle tt végrehajtani. A k ísérle ti sze­
m é ly e k  20 főiskolai h a llg a tó : tíz fiú és tíz lány , koruk 19— 20 év.

A gyakorlat v é g re h a jtá sa  vezényszóra tö rtén t. A testhelyzet felvétele 
u tá n  m értük a bal, ille tv e  jobb könyökcsúcs és a megfelelő oldali elülső, 
felső  csípőtövis közötti távolságot, továbbá a  sa rkok  közötti távolságot. Így 
egy  testhelyzet a lkalm ával három  mérést végeztünk. Minden testhelyzetet 
három szor megismételt a  k ísé rle ti személy, az egész vizsgálatsorozat pedig 
27 azonos testhelyzet fe lvéte lébő l állt.

A  kísérlet során a következő  szakaszokat ha jto ttuk  végre:
1. Három ízben terpeszug rás, karok oldalsó középtartásban.
2. Három perc fekvő pihenő.
3. Az említett g y a k o rla t háromszor.
4. Ismét három perc  fek v ő  pihenő.
5. Három terpeszugrás.
6. 50 lépés közepes ü tem ben .
7. Három terpeszugrás.
8. 10 guggolás közepes ütemben.
9. Három terpeszugrás.

10. Mellsőfekvőtámasz, t íz  karhajlítással.
11. Három terpeszugrás.
12. Bekötött szemmel v ég ze tt három terpeszugrás.
13. Rögzített fejjel v é g z e tt  három terpeszugrás.
14. Bedugott füllel v é g z e tt  három terpeszugrás.
A  kísérlet tu la jdonképpen  három szakaszra oszlik. Az első szakasz az 

e lső  ö t pontra terjed ki. E z a la t t  tájékozódni k ívánunk, hogy a  vizsgálati sze­
m é ly  milyen hibahatárok k ö zö tt hajtja végre az előírt mozgást.

A  kísérlet második szakaszában, amely a  6-tól 11. pontig te rjed , azt 
v izsgáltuk , vajon fizikai m egterhelés hatására k im utatható-e szignifikáns 
v á lto zás  a mozgás vég reha jtásának  pontosságában.

V égül a kísérletsorozat harm adik  szakaszában a rra  kívántunk adatokat 
n y e rn i , vajon egyes an a lizá to ro k  teljes, illetve részleges kikapcsolása idéz-e 
e lő  k im utatható befolyást az  e lő írt mozgás végrehajtására.

Vizsgálatainkat m ind ig  a  délutáni, illetve esti órákban végeztük, és fi­
g y e lem b e  vettük a k ísé rle ti egyének kondícióját, aznapi m egterhelését. 
C sak  abban  az esetben v é g e z tü k  vizsgálatainkat, h a  az egyének kondíciója 
m egfele lő  volt, a napi fog la lkozás átlagos m egterhelést jelentett szám ukra.

III.

A  következőkben v izsgá la ta ink  eredményét, egy-egy szakasz 9 m érésé­
n e k  á tla g á t közöljük. M ivel m inden egyes testhelyzet m eghatározása há­
ro m  m éréssel történt, úgy  e g y  szakasz 27 m érésének  három m egfelelő át­
la g á t közöljük.
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H a l l g a t ó k o n  v é g z e t t  k í s é r l e t e k

1. Kísérlet 2. Kísérleti 3. B. olecr. 4. J .  olecr. 5. Sarok­
sorszáma egyén spina1) il. a. spina1) il. a. távolság1)

l .  Sz. S án d or to r n á sz N o r m á l é r té k 5 0 5 490 8 3 9
m e g te r h e lé s e k  u tá n 5 1 3 497 8 4 2
A n a liz á to r  k ik a p c so lá sa  u tá n 5 0 6 540 8 5 3

2 . S . A tti la N o r m á l é r té k 5 0 6 510  ' 7 5 6
M e g te r h e lé s e k  u tá n 5 0 1 501 7 8 3
A n a liz á to r o k  k ik a p c so lá sa  u tá n 5 0 1 518 8 1 3

3 . K . I s tv á n N o r m á l é r té k 4 7 7 506 60 8
M e g te r h e lé s e k  u tá n 4 8 2 475 551
A n a liz á to r o k  k ik a p c so lá sa  u tá n 4 7 2 466 68 2

4 . V . P á l a t lé ta — to r n á sz  N o r m á l é r té k 4 7 1 484 6 2 6
M e g te r h e lé s e k  u tá n 4 6 9 466 6 4 4
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 4 6 0 459 6 01

5 . M. F eren c N o r m á l é r té k 5 3 4 518 777
M e g te r h e lé se k  u tá n 5 4 1 529 73 7
A n a liz á to r o k  k ik a p c so lá sa  u tá n 5 4 1 534 7 6 0

6 . S . L ász ló  s p o r t já té k N o r m á l é r té k 5 3 7 548 5 5 5
M eg te r h e lé s  u tá n 5 2 4 519 5 6 6
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tán 5 2 0 515 5 6 2

7 . S z . K á ro ly  to r n á s z N o r m á l é r té k 5 2 3 539 6 5 2
M eg te r h e lé s  u tá n 5 2 0 534 6 6 6
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 5 3 3 546 6 5 6

8 . G . L ajos s p o r tjá té k o s . N o r m á l é r té k 5 8 1 457 6 0 0
ú szó M eg te r h e lé s  u tá n 5 5 2 540 7 0 2

A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 5 4 5 554 71 5
9 . K . F eren c  to r n á sz N o r m á l é r té k 4 5 1 478 5 5 5

M eg te r h e lé s  u tá n 4 4 6 455 53 1
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 4 4 7 460 5 2 0

1 0 . Sz. T ib or to r n á sz N o r m á l é r té k 4 7 6 490 6 5 5
M eg te r h e lé s  u tá n 4 6 9 488 6 5 5
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 4 8 1 489 6 4 4

F la llg a tó n ő k ö n  v é g z e t t  k ísér le tek

1 . D . N . I lo n a  to r n á s z , N o r m á l é r té k 4 3 3 413 6 9 0
sp o r tjá ték o s M e g te r h e lé s  u tá n 4 3 0 417 6 9 0

A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 4 1 9 420 6 7 5
2 . S z . M ária to r n á s z , N o r m á l é r té k 4 3 1 452 8 3 5

a t lé ta M e g te r h e lé s  u tá n 4 3 0 446  ' 8 4 8
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 4 2 0 449 8 3 0

3 . M. M ária to r n á sz N o r m á l ér té k 4 8 0 484 5 8 0
M eg te r h e lé s  u tá n 4 8 7 490 5 6 0
A n a liz á to r o k  k ik ap cso lása  u tá n 4 8 0 480 58 7

4 . J . É v a  to r n á sz N o r m á l ér té k 3 9 3 385 4 4 3
M e g te r h e lé s  u tá n 3 8 3 383 44 7
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 3 9 7 405 4 7 8

5 . B . G ize lla  a t lé ta N o r m á l ér té k 3 8 6 406 63 7
M e g te r h e lé s  u tá n 3 9 9 391 601
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 3 6 8 398 61 7

6 . Sz. A n n a  to r n á sz N o r m á l é r té k 4 0 5 391 5 5 5
M e g te r h e lé s  u tá n 3 9 1 363 521
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 4 1 0 396 5 3 7

7 . Sz. E r z sé b e t  to r n á s z N o r m á l ér té k 4 6 0 458 6 1 0
M e g te r h e lé s  u tá n 4 9 4 463 6 7 3
A n a liz á to r o k  k ik a p cso lá sa  u tá n 4 8 9 465 6 8 0

J) B a l  o le c r a n o n  c sú c s a  és a  s p in a  i l l ia c a  a n t .  k ö z t i  t á v o ls á g  m m - b e n
2) J o b b  o le c r a n o n  c sú c sa  és a  s p in a  il l ia c a  a n t .  s n p  k ö z t i  t á v o l s á g  m m - b e n
3) A c h i l le s - in a k  t a p a d á s a  k ö z t i  t á v o l s á g  m m -b en
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1. K ísérlet 2. Kísérleti 3. B. olecr. 4. J .  olecr. 5. Sarok-
sorszáma egyén spina1) il. a. sp ina2) ü . a. távolság3)

8 . V . L íd ia  to rn á sz N o r m á l ér té k 4 3 3 4 2 6  — 630
M eg terh e lés  u tá n 4 3 5 41 5 679
A n a liz á to r o k  k ik a p c so lá sa  u tán 4 1 2 4 1 6 675

9 . J . É v a  to r n á sz N o r m á l ér ték 4 7 4 509 549
M eg terh e lé s  u tá n 45 7 46 3 628
A n a liz á to r o k  k ik a p c so lá sa  u tá n 4 0 8 6 49 631

1 0 . Cs. M ária to r n á sz N o r m á i ér té k 4 2 6 4 14 662
M eg terh e lés  u tá n 4 3 5 4 19 735
A n a liz á to r o k  k ik a p c so lá sa  u tá n 4 2 9 4 2 9 707

*) B a l  o le c ra n o n  c sú c sa és a  s p in a  i l l ia c a  a n t .  k ö z t i  tá v o ls á g m m -b e n
2) Jobb olecranon csúcsa és a spina illiaca ant. sup közti távolság mm-ben
3) Achilles-inak tapadása közti távolság mm-ben

Vizsgálataink alapján a táblázatokból is láthatóan egyéni különbségek 
m utatkoznak a gyakorlat végrehajtásában. Ezek az eltérések eddigi megfi­
gyeléseink szerint testalkati különbségekre vezethetők vissza, amelyeket 
a kísérletek során felvett testm éretek  elemzéséből láttunk  igazoltnak. Ezen­
kívül funkcionális, feltehetőleg elsősorban idegrendszeri körülm ények is 
befolyásolják az egyéni eltéréseket, am elyek pontosabb tanulm ányozására 
további vizsgálatokat készítünk elő.

A táblázatok értékelése továbbá azt az érdekes e redm ényt is hozta, 
hogy egy kísérleti egyén terpeszugrását az általunk alkalm azo tt m egterhe­
lések, továbbá a látásanalizátor teljes, a hallásanalizátor, illetőleg a tarkó- 
reflexek részleges kikapcsolása általában nem befolyásolta szignifikánsan.

A legtöbb esetben ugyancsak nem mutatkozott szignifikáns különbség 
a fen ti gyakorlatok végzésekor fenti kérdésekben a nem ek között, továbbá 
a jobb és bal k a r előírt tartásának  felvételekor.

Vizsgálataink során még egy körülm ényt vettünk figyelem be. A II. 
részben leírt metodika szerint ugyanis egy-egy vizsgálati szakaszt három 
részre osztottunk és m inden — egym ástól pihenővel vagy különböző meg­
terhelésekkel elválasztott részen belül három  terpeszugrást végzett a kí­
sérleti személy.

H árom -három  ugrást grafikusan ábrázolva és csupán a  szignifikáns el­
téréseket figyelembe véve, a következő típusú görbéket k ap tu k :

1. Felszálló görbe, azaz a három  ugrás alkalmával m ért m értékek jel­
legzetes növekedést m utatnak.

2. Leszálló görbe: az értékek  egym ásután csökkennek.
3. Vízszintes görbe: a három  érték  nem mutat szignifikáns változást.
4. А-alakú görbe: az első értékhez képest a második növekedik, a har­

m adik viszont szignifikánsan csökken.
5. V-alakú görbe: az első érték  u tán  a második csökken, a harm adik 

viszont növekedik.
Az ilyen term észetű görbék elemzése azt mutatta, hogy ezek eloszlásá­

ban bizonyos szabályszerűség m utatkozik. Valamennyi k ísé rle t eredm é­
nyeiből összeállított 540 görbe — jelzett — típusai a következő arányban 
fordulnak  elő:
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1. Felszálló görbe
2. Leszálló görbe
3. A típusú görbe
4. V típusú görbe
5. Vízszintes görbe

21% .
22% .
22% .
4%.

29% '.

Ha viszont azt vizsgáltuk, hogy a húsz kísérleti egyénen m elyik típusú 
görbe fordult elő leggyakrabban, akkor a következő eredm ényt k ap tu k :

a  legtöbb görbe felszálló volt 
* a legtöbb görbe A típusú

felszálló és ugyan­
annyi szám ban A típusú

felszálló és V típusú 
leszálló 
V típusú
leszálló és A típusú

7 kísérleti egyénen 
3 k ísérle ti egyénen

2 k ísérle ti egyénen
1 kísérleti egyénen
3 k ísérleti egyénen
2 kísérleti egyénen 
2 k ísérleti egyénen

Egyszer sem fordult elő, hogy vízszintes jellegű görbe lett volna a leg­
gyakrabban előforduló valam elyik kísérleti egyénen.

Az értékek fokozódását vagy növekvő irányzatát m utató görbék (fel­
szálló, A típusú, felszálló és A típusú  egyenlő számban, illetve felszálló  és 
V típusú) 13 kísérleti egyénen fo rdu ltak  elő legnagyobb számban, 5 kísér­
leti egyénen a görbék többsége csökkenő irányzatot m utatott (leszálló, il­
letve leszálló és ugyanannyi szám ban A típusú görbe) és végül két egyénen 
a V típusú  görbék voltak túlsúlyban.

Megbeszélés
Vizsgálatainkból a mozgató analizátor működésére kívántunk adatokat 

szerezni. A vizsgálat tárgyát képező testhelyzet: terpeszugrás, karok  ol­
dalsó középtartásával, látszólag egyszerű mozgás. Mégis a reflexek  egész 
láncolata biztosítja fenti testhelyzet elfoglalását.

Felületes izom tani elemzés is igazolja fenti nézetünket. A karok  ol­
dalsó középtartásának létrehozásához ugyanis a deltaizom, a lapocka kö­
rüli izmok jelentős részének, a könyököt, a csuklót és az u jjaka t kifeszítő 
izmok karon, a lkaron  és kézen elhelyezkedő csoportjainak összehúzódása 
szükséges, ami az izmokat beidegző karfonati idegek izgalma ú tjá n  jöhet 
létre. U gyanekkor gátló ingerek haladnak az em lített izmok antagonistái- 
hoz. Ezenkívül szám olni kell a vállöv és a szabad felső végtagon elhelyez­
kedő, a kartartás  felvételekor m egnyúló izmokban fellépő m yotaticus ref­
lexekkel, m ajd azok gátlásávál is.

Hasonló folyam at játszódik le az alsó végtagon a terpeszugrás felvé­
telekor. A fej ta r tá sá t ezen idő a la tt labirint- és tarkóreflexek biztosítják. 
Ehhez csatlakoznak azok a reflexek , amelyek a belső szervek, az e rek  stb. 
m űködésváltozását idézik elő a  vizsgált testhelyzet felvételekor, továbbá 
még különböző analizátorokból k iinduló reflexek (látás, bőr stb.) is.

Ezeknek a reflexeknek bonyolult láncolata csak úgy folyhat le rende­
zetten, ha a mozgató analizátor állandó ellenőrzése a la tt áll.
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Vizsgálataink sz e r in t —  amint az előző fejezetben em lítettük — az 
á lta lunk  alkalmazott m egterhelések, továbbá analizátorok teljes, illetve 
részleges kikapcsolása n em  módosította szignifikánsan a  testhelyzet felvé­
te lé t. Gyakorlatlan egyéneken  ellenkező eredm ényeket ta lá ltunk  (megje­
lenés alatt álló dolgozatunk  szerint).

Ebből azt a köve tkez te tést vonjuk le, hogy az á lta lunk  vizsgált testne­
velési főiskolai ha llga tók  az előírt testhelyzet elsajátítása során olyan szi­
lá rd  dinamikus sz te reo tip ra  tettek szert, am elyet a k ísérle t során változó 
körülm ények szignifikánsan  nem befolyásoltak.

Egy kísérleti egyén  a  vizsgálat során 27 ízben hajto tta  végre ugyanazt 
a  gyakorlatot. A m ozgás pontosságát, illető leg  a nyert görbéket elemezve 
feltételezhető, hogy a vizsgált egyének többsége az ism étlések folyamán 
o lyan  tendenciát m u ta t, am i a terpesz fokozására, a karem elés növelésére 
irányul. Ezen mozgás idegrendszeri h á tte re  gyanánt az agykérgi izgalom 
fokozódása vehető fel a  gyakorlat ismételt végrehajtása során. Utóbbi fel­
tevésünk igazolására m ég  további vizsgálatok szükségesek.
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ATLÉTIKA

HARMATI SÁNDOR:

A kalapácsvetés technikájának fejlődése 
és a jelenlegi technika továbbfejlesztésének lehetőségei

A kalapácsvetés az a tlé tika  versenyszámai közül egyike azoknak, am e­
lyek az utóbbi időben a legnagyobb fejlődést m u ta tták . Az eredm ények 
évről évre nőttek. A kalapácsvetés mozgásának végrehajtási form ája is 
tökéletesedett, s elérte a m ai kikristályosodott techn ikát. A kalapácsvetés 
technikájáról napjainkban világszerte nagyjából egyform án gondolkodnak, 
de egyéni vonások is segítik  a dobó képességének jobb kihasználását, a fi­
zika, m echanika törvényeinek kedvezőbb érvényesülését. Mivel a mozgás a 
centrifugális és centripetális erő (tulajdonképpen a forgási tengelytől el­
lentétesen ható két centrifugális erő) egyensúlyán alapszik, a dobószámok 
között ta lán  a kalapácsvetésnél közelíthető meg legjobban az a forma, am e­
lyet a m echanika törvénye megszab. A kalapácsvetők nagyjából azonos 
technikáját ez m agyarázza. A pörgések ala tt két erő  közti egyensúly kis­
m érvű változtatása, m ajd  m egtartása m ellett a golyónak minél nagyobb 
kerületi sebességet igyekeznek kölcsönözni, és ezáltal, valam int a kidobás 
m ozdulatával mentői nagyobb kezdősebességgel engedik útjára. Ez a kez­
dősebesség annál nagyobb, minél nagyobb a forgási tengelytől ellentétes 
irányban ható, két forgató nyom aték biztosította centrifugális erő, term é­
szetesen, ha működése a m echanika törvényszerűsége alapján történik. A 
kalapácsvetés úttörői is törekedtek a minél nagyobb kezdősebességre, de 
nem  vették  tek in tetbe az em beri test anatómiai szerkezetét, az alapvető 
képességek jelentőségét és nem utolsósorban a fizika, mechanika törvény- 
szerűségét. Nem is olyan régen Déván István, a kiváló szakember „A mo­
dern a tlé tika” című szakkönyvében még ezt ta lá lju k : „Ha valaki olyan 
tagbaszakadt, erős, hogy futni, ugrani nagy testsú lyánál fogva nem tud , 
bár van egy kevés rugalm assága, legjobban teszi, ha kalapácshajításra ad ja  
m agát.”

A kalapácsvetésnek ősi form ája — amikor m ég a szer alakja, m érete 
úgyszólván tetszés szerin ti volt — nem különösen tanulságos. Akkoriban 
a különböző helyeken különféle szabályok szabták meg a kalapács alakját, 
súlyát, a  dobóhely form áját, a mozgás technikája pedig tetszés szerint egyé­
nenként változott. A középkorból és az újkor e le jén  leginkább a súlyos, 
fanyelű, prizm a alakú kalapács jelentette a m ai sportszer ősét. Dobálása 
az erős em berek kedvelt szórakozása volt. A mozgás végrehajtásában te l­
jes m értékben érvényesült az egyéniség, a tetszés szerin ti technika. Voltak
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dobók, ak ik  diszkoszszerűen lengették  meg, de többen akadtak, akik kido­
bás e lő tt fejük fölött körben forgatták.

V alam ennyi dobó ilyesfajta  lendületszerzéssel helyből dobta ki a kala­
pácsot.

Az újkori atlétika m egindulásával a  kalapácsvetők m ég helyből végez­
ték  el a mozgást. Becsvágyuk azonban egyre nőtt és a kalapács alakját, 
m ére té t is tökéletesítették. 1868-tól a gömb alakú és vasnyelű kalapács te r­
jed t el, csaknem olyan hosszú volt, m int a mai. Ezzel a szerrel kezdték az 
egyforgásos mozgást, am ely a korábbi helyből dobáshoz viszonyítva szinte

ugrásszerű  fejlődést jelentett. Legtökéletesebb képviselője ennek a tech­
n ikának  S. Mitchel volt, aki 45,22 m -re javította a kalapácsvetés csúcsát. 
Mai szem m el nézve sok technikai fogyatékosság volt a m ozgásában, mégis 
m in t egyik m egalapítóját kell tek in tenünk  annak a kalapácsvetési mozgás­
nak, am ely tekintetbe veszi a m echanika törvényeit is. Mi volt sikere titka? 
A centrifugális erőt elődeinél jobban kihasználta — az előlengetés után 
m ég egy  forgást is beiktatott a mozgásba. Igaz, a forgást félig ugrással ol­
dotta  meg, így a kihasználható erőnek egy része elveszett, de előnyt jelen­
te tt, hogy a kalapácsnyél m erev  vasból készült — így a  forgás a la tti változó 
szögsebességgel a kalapácsnak egy viszonylag egyenletesen gyorsuló kerü­
leti sebességet biztosított. A m erev nyél m iatt nem volt nehéz feladat a 
gyorsítás megoldása sem! A mozgás forgási tengelyét azonosította a test 
forgási tengelyével és függőlegesen állt. Ezért kellett a hatalm as term et és 
nagy testsúly , hogy a forgás a la tt a centrifugális erőt a függőleges tengely 
m elle tt is egyensúlyozni tud ja  a dobó. Az egyensúly ilyenképpeni m egtar­
tásá t seg íte tte  az is, hegy a dobó kissé leült, csípőjét hátrább to lta  és karjai 
sem  voltak nyújtva. A hajlíto tt kar viszont xövidebb sugarat je len te tt és a 
forgató nyom aték értékéből vett el.

Ú jabb fordulópont a mozgás technikai végrehajtásában a  fcétfordulatos 
dobás, am ely I. Flanagan, a három szoros olimpiai hős nevéhez fűződik. A 
m ozgást úgy emlegetik, m int a „tökéletes technikát”. Az addiginál valóban
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tökéletesebb és gazdaságosabb volt a mozgása. A k é t forgással nagyobb 
centrifugális e rő t adott a golyónak, hasznos volt az egész mozgás keresztü l­
vitele is. B izonyítja ezt 51,92 m -es kétfordulatos eredm énye is. A kétfor- 
gásos technikánál az előlengetést jobbról indította, az előlengetés a la tt biz­

tosította a kalapácsnak a jobb oldalról balra felfelé emelkedő ferde ívét. A 
forgást nem  ugrásszerűen oldotta meg, hanem a bal lábfej elülső része kö­
rül, s am ikor a  jobb láb egy fordulat u tán  ta la jt fogott, gyorsan előrehúzía 
a bal lábat. A  forgást sim ábbá tette, de a dobó á lta l biztosított szögsebes­

ség is egyenletesebb lett. E rre  annyival is inkább szükség volt, m ivel az 
eddigi m erev  nyél helyett a  kalapács hajlékony huzalnyelet kapott. A dobó 
test tengelye ferdén állt, tehá t bizonyos fokig kitám asztott és hátradőlve 
ellentétesen forgott a kalapács golyójával. A mozgás forgási tengelye kü-
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lönválían  a dobó tengelyétől függőlegesen a bal lábfej fölött változtatta he­
ly é t előre. A gyorsítást a kalapács vonszolásával, vagyis a dobó szögsebes­
ségének  gyorsításával o ldo tta  meg, s a nagy igyekezetben a  ka r is behaj- 
lo tt. Csak így gyorsítani azért is nehéz, m ert a kalapács nyele  ez idő tá jt 
m ár nem  merev. A kidobást aránylag jól oldották meg az akkoriak, az elő­
zés, a bal láb feletti á tha ladás van meg náluk.

Lassan aztán a k é t fordulatról a háromforgásos dobásra tértek  át. A 
három forgásos dobás m egalapítójának, J. P law nak technikájáról azt írják 
ugyan , hogy mozgása korán tsem  olyan tökéletes, m int I. J . F lanagané volt 
és a három  forgás nem je le n t olyan előnyt a két forgással szem ben, m int a 
k é t forgás a régi egy forgással szemben. Mégis a dobók á tté rte k  a három ­
forgás osr a. maga F lanagan  is m egtanulta a  mozgást. Az eredm ények iga­
zo lták  a  három forgás e lőnyét. Ezzel érték  e l kiváló eredm ényeiket M. Mac 
G ra th , Pat Ryan is.

A  kalapácsvető mozgásegészét nem változtatta meg lényegesen a  há­
rom  forgásra való á ttérés, ám  mind sim ábban, gördülékenyebben folyt le 
a m ozgás. Elmaradt a forgások alatti ugrás, de a forgás közbeni előrehala­
dást még mindig a bal láb  utánahúzásával oldották meg.

Csaknem harm incévi pangás után a kétszeres olimpai bajnok, O’Cal- 
lag h a n  nevével függ össze az újablb fejlődés. O’Callaghan nyom dokain in­
d u lta k  e l a német kalapács vetők  is. Előlengetése, indulása és forgása is si­
m ább  elődeinél. Alig is különbözött a mai mozgástól. Előlengetését nemcsak 
jobb ró l, hanem jobbról h á tu lró l indította, annyira balra nem  engedte ki a 
kalapácsot, mint elődei, te h á t  előlengetés e lő tt a  kalapács m ély  pontja jobb­
ra  k e rü lt. Indulásnál m egvárta , míg a szer eléje kerül és nem  lábujjhe­
gyen , hanem  sarokkal in d u lt. A forgások a la tt simábban vezette  a kalapá­
csot, s  az előbbieknél lábm unkája  tökéletesebb volt. Sarkon kezdte a for­
gást, és innen a talpon fo ly ta tv a  tette meg az egyes forgásokat. Azt tarto tta , 
m in t elődei — bár nem így csinálta —, hogy a  dobó testtengelye a mozgás 
fo rgási tengelye. Ezt később Christm ann így fogalmazta m eg: „Forgató ten ­
gely  a testközép. Az e rőkar a  nyakcsigolyától a teljesen hosszúra nyújto tt, 
egym ással párhuzamosan fekvő két kar hosszán át, az azok tö re tlen  folyta­
tásáb an  kinyúló teljes szerhossz: kengyel, huzal és golyó. Az erőkar hosz- 
sza így  kb. 2 m-re tehető, s  ez óriási, központtól-m enekülő e rő t kölcsönöz 
a sze rn ek .”

Forgás alatt nagy gyorsaságot biztosított a szernek s az egyensúlyt 
a hátradőléssel, a lábak nagyfokú hajlításával biztosította, illetve az egye­
nes fo rgási tengelyt így közelíte tte  meg. A (gyorsítást a jobb láb minél 
előbbi talajfogásával és a  kalapács maga elé húzásával oldotta meg. Kido­
básnál előzte a kalapácsot, á tm en t a bal láb fölött, csaknem a  m ai kidobásí 
fo rm á t oldotta meg.

A harmincas évek közepén és végén a ném etek a világ első kalapács­
vetői lettek . Sokat foglalkoztak a technikával, s azt tökéletesítették  is. 
H ein, m ajd  Blask C hristm ann vezetése a la tt túlszárnyalták az íreket és 
am erikaiakat. A kalapácsot m inél szélesebb körben, minél hosszabb sugár­
ra l igyekeztek körbe vezetni —  ezzel nagyobb kerületi sebességet értek  el. 
E lőlengetés alatt jobbra kényszerítették  a kalapács m élypontját, s m ár ek­
kor k in y ú lt  teljesen m indkét kar. A forgásba indulásnál m aguk elé várták 
a kalapácso t és elődeiktől e ltérően , előreengedett vállakkal, „dom ború hát­
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tá l” indultak el. Forgásukat gördülékenyebbé és egyben gyorsabbá te tte  
jó lábm unkájuk. Bal sarokról a külső talpélen, m ajd a talp  elülső részén át 
végezték el az egyes forgásokat. A jobb lábat teljesen földközelben, közel a 
bal lábhoz v itték  körbe és igyekeztek vele m inél előbb ta la jt fogni. A kido­
básnál előzték a  kalapácsot, megegyezve annak  irányával, hatalm as húzás­
sal —  áthaladva a bal láb fölött — engedték útjára.

Mozgásukba mégis több hiba csúszott be. Az előrelengetésnél felfelé 
gyorsították a golyót: az előlengetés íve em iatt túlságosan m eredek le tt. 
A forgások a la tt jórészt a kar fel- és lefelé mozgatásával adták meg a ka­

lapácsnak a kidobás szöge szerin t megfelelő ferde síkot. Ez abból az elkép­
zelésből adódott, hogy a mozgás forgási tengelye a bal sarok fölött áthaladó 
függőleges vonal. A gyorsítást a  jobb láb talajfogása u tán  a szögsebesség 
növelésével, húzással — a kalapács felfelé szálló útjában igyekeztek meg­
oldani. így az egész mozgás fel-le  irányuló lüktetést m utatott, a kalapács a 
dobó elé szaladt, az egyes forgások végén a lábak nem közelebb, hanem  tá ­
volabb k e rü ltek  egymáshoz a talajon.

A m ásodik világháború u tán  a  m agyar kalapácsvetők: Ném eth Im re, 
Pétiké Lajos, Csermák József jelentős eredm ényeket értek el és edzőik is 
csiszolták m ódszereiket. A m echanika törvényeire épített technikájuk több­
szörösen jav íto tt világcsúcsban igazolta helyességét. Elsősorban: a ferde 
tengelyű m ozgás, s az azzal együtt járó  „olajozott” pörgés kialakítása, m á­
sodsortban a pörgések ala tti gyorsítás megoldása, harm adsorban a  kidobás 
jolbb keresztülvitele  teszi az ő techn ikájuk  korszerűségét.

A régebbi dobók előbb a mozgás forgási tengelyét azonosították a test 
tengelyével, később különválasztották és a bal sarok, illetve bal lábfej fö­
lö tt húzott függőlegesben képzelték. A mi kalapácsvetőink viszont —  abból 
a tételből kündulva, hogy m inden pörgő rendszer csak akkor tu d  egyen­
súlyban m egm aradni és sim án körben forogni, ha annak tengelye m erőleges 
a tengelytől távolodó részekre — a kalapácsvetés mozgásának biztosították 
ezt a  ferde  tengelyt. Mivel a tengelytől távolodó részek, egyfelől a dobó 
karjának egy része, a huzal és kalapács, másfelől a dobó karjának  másik
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része s a dobó teste  fe rd e  síkban -mozog, a pörgések a la tt ferde körívet ír 
le, a tengelynek e rre  merőlegesnek, te h á t szintén ferdének kell lennie, ha 
jó l akar pörögni a dobó.

A gyorsítás ds tökéletesebb. A régiek a  gyorsítást a kalapács m agas- 
pontjáról a m élypontra való „esésében” és a  jobb láb gyors körbeviteléiben 
láttáik. M egpróbálkoztak a szögsebesség gyorsításával, de az a  hajlékony h u ­
zal miatt, a rögzített tengely  hiányában, kevés eredm ényre vezetett. A ka­
lapácsvetés m agyar m estere i a második előlengetésnél — amikor a  golyó 
magaspontjáról lefelé, kifelé halad — nem  passzíyen várják m aguk elé,

hanem  a  természetes gyorsu lást a bal kéz erő teljes lefeiá-kifelé, körbe húzó 
mozgásával segítik. így  felgyorsul a kalapács és íve is megnő, amit a törzs 
kissé jobbra, kifelé dőlése is elősegít. A pörgés m egindítása u tán  a  m agas- 
pon tra  kiengedett ka lapácso t a törzs h irte len  hátrahúzásával {ferde tengelyű 
helyzetbe kerülés) m eggátolják a további k ife lé  haladásban, körpályára 
kényszerítik és ez a ka lapács nagyfokú gyorsulását hozza magával. Növeli 
gyorsaságot a jobb láb  m inél előbbi és m inél szűkebb, laposabb körbe vi­
tele, ezáltal a dobó a m agasponttól a m élypontig tartó  szakaszban bizonyos 
m értékig megelőzi a kalapácsot. így a  bal kézzel való húzás lehetősége a 
pörgések alatt is m egm arad, a pörgés egyre gyorsabb lesz. A forgási ten ­
gely pedig az egyre gyorsuló  pörgések a la tti felső részével egy spirálsze- 
rű en  kifelé haladó k ö ríve t ír le az eredeti központ körül. A tengely álsó 
pon tja  a bal lábfejnél van , így a tengely mozgása tulajdonképpen egy kúp ­
palásto t ír le.

A pörgések a la tt az em lített ferde tengely t, különösen pedig az utolsó 
pörgésben közel függőlegesbe állítják, hogy kedvező kidobási helyzetbe 
kerüljenek. A kalapács m élypontja az indulási jobbra levő helyzetéből 
90°-nyira balra kerül a pörgések alatt. Az utolsó pörgésben kisfokú lábhaj- 
lítással és törzsdöntéssel m ég nagyobb körívet és gyorsulást biztosítanak a 
kalapácsnak, mintegy m ásodik „kitételt” alkalm azva, nagyobb energiával 
tu d ják  megoldani a kidobást.
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A kifo rro tt kalapácsvetők technikáját is tovább kell azonban fejlesz­
tenünk. A technika továbbfejlesztésének lehetőségeit a kalapácsvetők fizi­
kai képességeinek m axim ális kifejlesztésében, a  technika tökéletesítésében 
és a  m echanika törvényeinek még alaposabb alkalmazásában ta lá lju k  meg. 
Talán legfontosabb a fizikai képességeknek fejlesztése, hisz ezek elsődleges 
szerepet játszanak a kalapácsvetésnél. Elsősorban is a gyorsaság kifejlesz­
tése biztosítja — egyéb tényezők m ellett — a kalapács kezdő sebességét. 
A gyors forgással a szögsebesség növekszik és ha a ferde síkú  körmozgás 
sugarát (karhossz, kalapácsnyél) állandónak is vesszük, a szögsebesség nö­
velésével a golyó kerü le ti sebességét fokozni tudjuk, kerületi sebesség : su­
gár, szorozva a  szögsebesség négyzetével. U gyancsak fontos a k idobás gyor­
sasága is. Cél az, hogy m inél nagyobb kezdősebességgel enged jük  ú tjára  a 
kalapácsot —  term észetesen a megfelelő kidobási szögben. A pörgések  alatt 
a szögsebesség növelésével és a sugár m eghosszabbításával maximálisan 
felgyorsított kalapács sebességét a kidobásban még fokozni ke ll. Kidobás 
előtt gyorsaságával még inkább előzi a dobó a kalapácsot és húzással a le­
hető legnagyobb sebességre fokozva engedi el. Látható tehát, m ilyen  nagy 
szerepe van a  gyorsaság, m in t alapvető fizikai képesség kifejlesztésének és 
állandó tökéletesítésének.

A gyorsasággal — term észetesen m egfelelő technikai vég reha jtás  mel­
le tt — a  kalapács sebességét oly magas fo k ra  lehet emelni, hogy  a fellépő 
centrifugális -erőt a dobó testi erejénél fogva kiegyensúlyozni képtelen. 
Egyszerűen nem  bírja ki azt a hatalm as húzóerőt. Nincs m ás h á tra , m int a 
dobó erejét m axim álisan ki kell fejleszteni. Különösen a vállöv, csípőtájék 
és lábak izomzatának állandó erősítésére kell itt gondolnunk. H a például 
nem elég erős a csípőtájak izomzatú, indulásnál, pörgésnél, k idobásnál nem 
tudja  m agát tartan i a dobó, szétesik, betörik, m ert nem bírja  k i  a hatalmas 
húzó erőt.

A dobó testi erejének maximális fokra való fejlesztése m ás ú ton  is hoz­
zájárul a kalapácsvetés eredm ényességéhez. Az erő növekedésével az izorn- 
zat keresztm etszete, súlya, tömege is m egnagyobbodik a m inőségén kívül. 
A bevezetőben m ár em lítettem , hogy a kalapács kerületi sebessége és kezdő 
sebessége a ttó l függ, hogy m ilyen nagy a  forgási tengelytől ellentétes 
irányban ható, két forgató nyomaték á lta l biztosított centrifugális erő. Mi­
vel a forgató nyom atéket egyik felől a dobó testének tömege, a szögsebes­
ség és az a sugár alkotja, amely a képzeletbeli tengelytől a dobó testéig 
ta rt, így előnyös, ha a kalapácsvető kidolgozott, keresztm etszetben, súly­
ban fejle tt izomzattal, azaz nagyobb testtöm eggel rendelkezik.

Szóljunk az ügyességről, m int fizikai képességről.
A jó technikai végrehajtás, a helyes egyensúlyi helyzet megtalálása 

a mozgás különböző szakaszaiban, a gyorsítás helyes keresztü lv ite le , a he­
lyes ritm us beidegzése, a kidobás célszerű megoldása, a fo rgási tengely 
helyzetének megfelelő változtatása — elképzelhetetlen jó m ozgás-koordi­
náció nélkül. A technika további csiszolása a  saját mozgás fe le tt i  uralkodás 
nélkül lehetetlen, ezért az ügyességet is m axim álisra kell kifejlesztenünk, 
akár más jellegű atlétikai gyakorlatokkal, akár kiegészítő sportokkal. Jó 
eszköz -erre az ellentétes irányú  forgás k idobás is. Jó kalapácsvető ellentétes 
irányban is jól forog. Az általános és speciális állóképesség az edzések so­
rán  a sokoldalú foglalkozással, az edzések megterhelésével biztosított. A
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robbanékonyság a gyo rsaság  és az izomerő kifejlesztésével, valam int kü­
lön leges fejlesztő g y ak o rla to k k a l szerezhető m eg.

Elsődlegesen fontos t e h á t  a fizikai képességek állandó fejlesztése, a 
le h e tő  legmagasabb sz ín v o n a lra  emelése. Tökéletesebb technikát csak ilyen 
kim agasló  képességekre le h e t  szilárdan felép ítenünk .

Am int a legtökéletesebb technika elsajátítására  irányuló törekvés sem 
b iz to sít önmagában k iem e lk ed ő  eredményt, ha  a  fizikai képességeket nem 
fe jle sz tjü k  maximálisra, u g y a n ú g y  a képességek birtoklása is kevés önm a­
g á b a n  az állandó új, eredm ényesebb, tökéletesebb  technikára tö rekvés 
n é lk ü l.

Visszatérek ismét a r ra , h o g y  a pörgések a la t t  és a  kidobásban a  lehető 
legnagyobb kerületi seb essé g e t kell biztosítanunk a kalapácsnak. Ez függ 
a fo rga tó  nyomaték n ag y ság á tó l. A forgató nyom aték  egyik .tényezője a 
su g á r  hossza (a szögsebesség növeléséről és a dobó testtöm egének növelésé­
rő l m á r  szóltam), am ely  a  technika továbbfejlesztésénél fontos szerepet 
já ts z h a t. Ezt a sugarat k e ll  növelni, hogy a fo rg a tó  nyomaték is gyara­
p o d jék .

Hogy is hosszabbíthatjuk meg a sugarat, am ikor a kar hossza és a  k a ­
lapácsnyél hossza állandó? Többféleképpen! M ód nyílik a kalapács fogá­
sá n á l, bár ez a hatalmas centrifugális erő fellépése m iatt szinte m egoldha­
ta t la n .  Ha a dobó elb írja , h o g y  a balkéz-ujjak középső ujjperecéinek vé­
gén  ta r t ja  a kalapács k e n g y e lé t  — föltétien előnyhöz jut, ezáltal ugyanis 
a s u g á r  meghosszabbodik. K ínálkozik még a su g á rn ak  kisebb törzskörzéssel 
va ló  meghosszabbítása: a s z o v je t kalapács vet ők, elsősorban a nagynevű 
U. Krivomoszcv, e redm ényesen  kísérleteztek ilyesm ivel. Keményen összefo­
g o tt alsótesttel csípőből k ism é rté k ű  körzést végez előlengetés alatt is, m ajd 
a „ k ité te l” után a p ö rgésekben  is folytatja a kö rzést, balra előzve a ka la­
p ácso t. Itt valóban megnő a  su g á r , de roppant erős alsótestet feltételez, hogy 
a ha ta lm as húzó erőt e llen sú lyozn i tudja, a m ozgást végig össze tu d ja  ta r ­
tan i. Azonkívül kivételes ügyesség  is szükséges hozzá a mozgás különböző 
részmozzanataiban a biztos egyensúlyi helyzet m egtartására, a kidobás he­
lyes végrehajtására. Az e re d m é n y  nagyon ingadozó, attól függ, s ikerü lt-e  a 
m ozgás helyes végrehajtása . . .

M ás, jobb utat is ta lá lh a tu n k  a sugár hosszának növelésére, olyat, am e­
ly e n  a  mozgást jól összefoghatjuk  és a szögsebességet is fokozzuk. Egy 
p é ld a : a  dobó előlengetését v igye  jobboldalától k issé  hátrább, a m ásodik 
előlengetésnél a leszálló á g b a n  eressze ki jobbra k isfokú  törzs- jobbra fo r­
d ítá s sa l és döntéssel (még a lá b  is behajolhat), és b a l kézzel igen erőteljesen 
húzz,a  lefelé, majd balra a  kalapácsot!

Ezáltal annak k e rü le ti sebessége megnőtt, s  e z t fokozza az indulás 
a la t t i  k is balra irányuló h ú z á s  is. A sugarat törzskörzés helyett, a  felső 
tö rz s  jobbra fordításával, k is fo k ú  döntésével, a v á ltak , különösen a bal váll 
e lőreto lásával hosszabbítjuk m eg . Mikor a ka lapács majdnem a dobó elé 
é r t , kezdődik az indulás. J o b b  lábbal forgatva nyom ja  testsúlyát körbe. 
U gyanakkor a baloldali te s t r é s z t  keményen összefogja, mintegy szilárd fo r­
gat ó tengely t képez azzal. U gyancsak  keményen összefogott a csípő is, a  bal 
v á ll a  lehetőség határáig e lő re  nyomott. A húzással felgyorsult kalapács szé­
les ív b e n  halad és éri el b a lr a  a  magas pontját. K özben bal sarkán, jobb láb ­
b a l h a jtv a  egy negyed fo rd u la to t  tesz meg. Am ikor a  kalapács e lérte  legm a­
g a sab b  pontját, a dobó n e m  m arad h a t meg ebben a helyzetében, m ert a  h a -



talm as húzó erő  elrántaná. A kalapácsot előzve egész testtöm egét a  magas 
ponttal ellentétes irányba nyom ja, közben a bal sarok és külső táljáéi erősen 
tám aszt. A tes t tömegének az e llen tétes irányiba való nyomása, dőlése csak 
oly fokú legyen, hogy a mozgás egyensúlya a testtöm eg oldali forgató nyo­
m aték  javára  egész kism értékben bom  ölj on meg, s azt a  jobb láb  finom  ta ­
la jra  érkezése is m ár ellensúlyozni tud ja . Viszont ez a kalapács k e rü le ti se­
bességének ú jabb  növelését eredm ényezi. Természetesen a  dobó a  fe rd e  fo r­
gási tengely kö rü l tovább forog a  ta lp  külső, m ajd elülső részén, m égpedig 
előzve a kalapácsot. A jobb láb a negyed fordulat u tán  elszakad a  talajtó l 
és a másikhoz közel minél ham arabb finom an tala jt fog, m ielőtt a kalapács 
még elérte  volna legmélyebb pontjá t. A jobb láb talajfogása u tán  bal kézzel 
újabb húzás következik körbe lefelé, m ajd  kissé előre. Az e lm arad t kala­
pács sebessége ismét nő, de m élypontjának  helye is m egváltozott, jobbol­
dali helyzetéből közelebb kerü lt a kidobással ellentétes irányhoz. Ezután 
következik a második forgás. Lényegében azonos az elsővel. R itm usa azon­
ban gyorsabb, a  kerületi sebesség nagyobb lett, a kalapács m élypontja  még 
közelebb k e rü lt a kidobással ellentétes irányba. A mozgás forgási tenge­
lyének felső pontja  szélesebben halad t kifelé. A harm adik forgásban még 
kifejezettebb az a törekvés, hogy a jobb láb a megfelelő helyen m inél előbb 
ta la jt fogjon. A leszálló ágba ham arább bekapcsolódhat a húzás, és a kerü ­
leti sebesség is nő. A dobó m ég inkább előzi azt a kalapácsot, am ely  m ély­
pontját most a  kidobással ellentétes irányban  éri el. A kidobásban az elő­
zéssel biztosított, m aximálisra gyorsuló húzás mellett a sugarat, a  kerületi 
sebességet m ég  azzal iis növelhetjük, hogy forgás utolsó’részét, a  húzást a 
kalapács mozgásával csaknem azonos irányban végzi, testsúlyát a k inyú j­
to tt bal láb fö lö tt átviszi a dolbó. Így a kidobási iránnyal párhuzam osan 
húzott érintő pontjában kiengedett szer — a legnagyobb kezdősebességgel 
indul útnak.

Ez a technikai leírás vázlatos és hézagos. Nem is volt célom a részle­
tes ism ertetés, m ert az tú lhalad ta volna a dolgozat kereteit. Csupán a  tech­
nika továbbfejlesztésének lehetőségét vetettem  fel. A vázlatosan ism erte­
te tt mozgásnál a két dinam ikus forgató nyomaték nagyobb lett, m ivel meg­
nőtt a sugár és megnőtt a szögsebesség. A sugár megnőtt azáltal, hogy az 
indulásnál az egyes forgásokban alkalm azott húzásokkal a mozgás forgási 
tengelyének felső pontja k ifejezettebb spirál vonalban halad kifelé. Tu­
lajdonképpen a forgató nyom atékok egyensúlyának pillanatról pillanatra 
váltakozó m egbontásáról van itt  szó.

A szögsebesség növekedését a kalapács előzése, a jobb láb gyors körbe­
vitele, a talajfogása utáni dinam ikus gyorsítás biztosítja. Nagyobb a moz­
gásban az ak tívan  kihasznált részek határa, így nagyobb lehetőség nyílik a 
dobó képességeinek kiaknázására. A mozgás végrehajtásának sajátos lük­
tető ritm usa van, s energiát és eredm ényességet sugároz. Helyes keresztül­
viteléhez a dobó fizikai képességeinek magas foka szükséges. E lsajátítása 
viszont a megfelelő képességek birtokában nem nehéz.

Íme: a kalapácsvetés mozgása csakúgy, mint a többi a tlé tika i szám 
technikája —  állandóan fejlődött. A m inél jobb eredm ényekre való törek­
vés, az új, a tökéletesebb keresése állandóan javítja a dobó képességeit, fel- 
készültségét, m in t a mozgás végrehajtási form áját. Ebben a m ég nem  „ki­
fu to tt” a tlé tika i számban oly nagy becsvággyal dolgozó dobók ta lán  rövid 
időn belül messze felülm úlják a mai csúcsokat.
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Z A R Á N D I  LÁSZLÓ, K O V Á C S  JÓZSEF:

A váltóíutás

A sportvilág figyelm ét többször m agára vonta a  m agyar 4X100 m-es 
sí.kfutó-váltó eredm énye. Többek között az 1952-es helsinki olimpián elért 
40,5 mp-es új m agyar rekord ja . Ez az érdeklődés azért is érthető, m ert vi­
lágviszonylatban a m agyar váltó egyik tag ja  sem  mondható kiváló vágtá- 
zónak.

A váltási 'technikát vizsgálva, a szám adatok alapján azt láthatjuk, hogy 
a m agyar váltó váltási technikája  jelenleg fe le tte  áll bárm ely más országé­
nak.

Az USA 10,30 m p-es átlagú váltójának összeredménye 41,2 mp. Ha 
ebből levonjuk az á lta luk  e lé rt váltóeredm ényt, 39,8 m p-et, akkor különb­
ségül 1,4 mp-es időnyereséget kapunk. A világ jelenlegi legjobb váltóinál, 
a szovjet váltónál egyéni eredményeik figyelem bevételével 41,6 mp-es á t­
lagból vonhatjuk le a 40.3 m p-es váltóeredm ényt. Itt 1,3 mp-es időkülönb­
séget kapunk. A nyugat-ném et váltó átlageredm énye szintén 41,6 mp, váltó- 
eredm énye viszont csak 40,7 mp. Itt az időkülönbség 0,9 mp.

A magyar váltó tag ja inak  futóáílaga 1952-ben 42,8 m p volt, váltóered­
m énye viszont 40,5 m p. A váltáson nyert idő tehá t 2,3 mp.

Felm erül hát a kér dés : 4 X 100 m-es váltófutásban mennyivel lehet jobb 
időt elérni, m int a váltó tagok 100 m-re e lé rt időinek összege. Azaz miből 
adódik  a magyar váltó 2,3 m p-es időnyeresége és ez maximálisnak m ond­
ható-e?

Válaszunk a következő. Az időnyereség két tényezőből adódik:
1. A futók repü lő ra jtta l indulnak.
2. A váltás tökéletes végrehajtása.
Az időnyereség m egállapításánál figyelem m el kell lenni, hogy a .kezdő 

fu tó  kivételével a váltó többi tagja repülőrajtta l indul, s így — mivel köz­
tudom ású, hogy repülőrajt-ős futásnál kb. 1 m p-cel érnek el jobb ered­
m ény t a futók — 10,7 m p-es átlagot figyelem be véve a m agyar váltónál, 
39,8 mp-es eredm ényt kapunk . Mivel ez a szám ítás egyenesben futásra vo­
natkozik és mivel váltófu tásnál két kanyart is futnak“ a versenyzők, ezért 
az így kapott eredm ényhez 0,3 mp-et — jó kanyarfu tó  technikát alapul 
véve — kell hozzászám ítanunk. Az így kapo tt eredm ény 40,1 m p lesz. A 
m agyar váltó helsinki eredm ényét nézve azt lá tjuk , hogy bár kétségtele-
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n ü l a legjobb eredm ényt értele el —  az egyéni futó form ához viszonyítva —  
mégsem volt m inden téren  tökéletes a váltásuk.

Természetes azonban, hogy az időnyereség m egállapításánál nem  sza­
bad és nem is helyes csak a szám adatokra tám aszkodni. Különösen akkor, 
ha figyelembe vesszük, hogy 4X 100 m-es váltófutásnál az 1. és 4. fu tó  
110— 110 m -t, míg a 2. és 3. fu tó  120— 120 m-t fu t. Még szem betűnőbb a 
fen ti szám ításoktól eltérés, ha  m egnézzük, hogy a fu tók  milyen távolságot 
tesznek meg bottal. Ezek szerint az 1. futó 107— 109 m -t, a 2. és 3. fu tó  
100— 100 m -t, míg a 4. futó 93— 91 m -t fut bottal.

Ha figyelem be vesszük teh á t azt is, hogy repülőrajtos 100 rn -nél az 
1 mp-es időnyereségtől m indkét irányban lehetséges eltérés — lá th a tju k : 
a repülőrajtos indulás nem ad elégséges feleletet a kérdésre.

Az időnyereség m egállapításánál 2. pontként a  váltás tökéletes végre­
hajtását em lítettük. Bár maga a váltás, azaz a bot átadása és átvétele nem 
időnyereség, közvetve mégis szerepet játszik az időnyereség m egállap ítá­
sánál. Ugyanis 'azzal, hogy a fu tók  a bot átadásakor, illetve átvételeikor időt 
nem veszítenek, tehát váltásuk jó, közvetve időt nyernek, míg rossz váltás 
esetén értékes tizedm ásodperceket pocsékolhatnak el.

Ahhoz, hogy a bot átadásakor, illetve átvételekor a futók m inél ke­
vesebb időt veszítsenek —  azaz, hogy az átadó és az átvevő futó a váltás 
pillanatában megközelítőleg azonos sebességgel rendelkezzék —, igen hosz- 
szú és rendkívül lelkiismeretes m unka'szükséges. H a a váltásnál a k é t fu tó  
sebessége m ajdnem  megegyező és a  váltás a váltózóna utolsó részén tö r­
ténik — akkor időveszteségről alig, esetleg egyáltalán  nem beszélhetünk. 
Ehhez a több évi összeszokottságon és gyakorlaton k ívül -— amely lehetőve 
teszi az indulási távolság oly pontos m eghatározását, hogy időveszteségről 
ne beszélhessünk a váltásnál — , a  4 futó lelki összhangja is nélkülözhetet­
len. Azok az edzők, akik látták  a jelenlegi m agyar 4X100 m-es váltó  ta g ­
jainak felkészülését egy-egy nagyobb versenyre, különösen jól é rték e lh e ­
tik, hogy a lelki egyetértés m ily jelentős a váltófutásnál.

Tehát a repülőrajttal való indulás, a tökéletes váltási technika és a 
lelki összhang magyarázza a m agyar váltó eddigi sikeres szerepléseit. A 
váltási technika még tökéletesebbé tételével, a vá ltás  adta lehetőségek te l­
jes kihasználásával, a váltófutásnál az elérhető időnyereség 2,5—-2,7 mp 
körül lehetséges.

M iért beszélünk a m agyar váltótechnikáról, amikor a m agyar csapat 
az ún. frank fu rti — ma egykezes néven ism erik —  váltótechnikát a lka l­
mazza?

A váltótechnika igen sokrétű , bonyolult, összetett. Szorosan hozzátar­
tozik a váltó felállítása, a váltóbot vitele, átadása, átvétele és azok a lelki 
és testi tényezők, am elyek a váltásnál közrejátszanak s a helyes váltás 
technikáját befolyásolják. Ha teh á t a váltótechnikán nemcsak a bot hord- 
módjára, illetve átadására és átvételére  gondolunk — ugyanis a fran k fu rti 
technika ezekben tér el az addig használatos váltási technikától -— ha­
nem figyelem be vesszük m indazokat a lelki és tes ti tényezőket, am elyek  a 
váltás technikájánál közrejátszanak — , akkor, vélem ényünk szerin t, bá t­
ran beszélhetünk m agyar, szovjet stb. váltótechnikáról is.
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A váltás technikája

Ism ertetjük a  m agyar váltó váltási technikáját és az eddigi eredmé­
nyes technika k ialak ításában  közrejátszó szempontokat.

Szakembereink általában egykezes és kétkezes váltási technikát is­
mernek. Miután az e lm éle t és a gyakorlat egyaránt bebizonyította, hogy az 
egykezes váltási tech n ik a  az eredm ényesebb, és mivel a m agyar váltó is 
ez t a technikát alkalm azza, így a kétkezes technikával i t t  bővebben nem 
foglalkozunk.

Az egykezes v á ltá s i technika. Lényege a következő: a  rajtoló futó a 
jobb kezében viszi a botot, átadja a m ásodik futó bal kezébe. Ez bal kézből 
a  harmadik futó jobb  kezébe, s a negyedik  futó ismét bal kézbe kapja a 
botot.

Tehát a futók a  bo to t — a kétkezes technikával ellentétben — futásuk 
közben végig egyik  kezükben viszik. Innen  kapta az egykezes elneve­
zést is.

Mi az előnye az  egykezes váltási techn ikának  a kétkezes technikával 
szemben?

1. Váltás u tán  n em  kell a váltóbotot egyik  kézből a m ásikba áttenni. 
Így  a futó töretlen lendü le tte l tudja a m egkezdett futást fo ly tatn i, s nem 
fenyegethet a  bo tele jtés  veszélye.

2. A kanyarfutók végig a pálya belső szélén, az egyenes fu tók  a pálya 
külső szélén futnak. íg y  egyrészt a fu tók a lehető legrövidebb u ta t teszik 
meg, másrészt az első és harmadik vá ltásnál a botot hozó futónak nem 
k e ll társát kerülgetnie, hogy annak jobb o ldalára kerüljön, s úgy nyújtsa 
a  botot.

3. Az egyenes fu tó k  a pálya külső szélén  elhelyezkedve balra, hátra­
fordulva várják a bo to t hozó társukat, s így az egész kanyart végigtekintve 
anélkül is jól lá tha tják  őket, hogy kényelm etlenül jobb felé kellene hátra­
fordítaniuk a törzsüket.

4. A második k an y a rfu tó  a pálya belső szélén elhelyezkedve, jobbra, 
hátrafordulva figyeli tá r s á t  — mivel egyenesen tör a cél felé, s így teret 
nem  veszíthet — a p á ly a  külső szélén h a lad  előre.

Természetesen azá lta l, hogy a futók nem  teszik át a botot egyik ke­
zükből a másikba, s így  a négy kéz egymás m ellé  fog a m eghatározott hosz- 
szúságú boton, fenyege the t az a veszély, hogy a bot „elfogy” , vagyis a ne-
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gyedik fu tó  m ár nem tudja  ho l fogja m eg a botot (1. ábra). Ezen úgy  segít­
hetünk, hogy a futók edzés ke re tén  belül gyakorolják a helyes botátvevést 
úgy, hogy a botátvevő szinte ráfog a botadó kezére (1. ábra).

A futók feladatai váltásnál

Most pedig kísérjük végig a négy futót a  ra jttó l a célig. N ézzük meg, 
mit kell megvalósítaniuk, m ilyen tényezők befolyásolják a vá ltás  sikeres 
végrehajtását?

Az első fu tó , mint tud juk , kanyarból indul, s  ennek m egfelelően ké­
szíti el az indulás helyét is. Az egyenesből történő indulástól az az eltérés, 
hogy a rajtgödröket — tám lákat —  a  pálya külső részén az indulás helyé­
től a k an y a rra  húzott érintő irányába helyezi el (1. ábra).

Az első futónál a bot a jobb kézben van. A botot a  ra jthelyzetben  a 
következő módon tartja: a hüvelyku jj, a m utatóujj és a középsőujj tám asz­
kodik a sa lak ra , a gyűrűsujj és a kisujj — am ennyire lehetséges —  a vé­
gén fogja a  váltóbotot. A lövés pillanatában, m ikor a kar elszakad a  talaj­
tól, term észetesen a többi u jj is átfogja a váltóbotot.

M egfigyelhető, hogy kanyarban  történő rajtolásnál a fu tó  ham arabb 
kezd felem elkedni, mint az egyenes rajtnál. A centrifugális erő  leküzdésé­
hez ugyan  kevesebb erő szükséges, ha a test súlypontja alacsonyábban 
van, s így az látszanék logikusnak, hogy itt is a  futó minél tovább  előre- 
döntött helyzetben m aradjon, teh á t a súlypontja a  talajhoz m inél közelebb 
legyen, —  mégis kanyarban ham arabb következik be ez a felem elkedés. 
Mi az oka? Az, hogy a futó testé t nemcsak előre, hanem  balra, a  kanyar 
középpontja felé is dönti. Ez a  döntés m ár a centrifugális erő leküzdésére 
is szolgál. M ivel a futó teste  előre és balra is dől, a sebesség növekedésével 
sokkal nagyobb erőfeszítés szükséges a  megfelelő egyensúly biztosításához 
abban az esetben, ha a súlypont vetülete távolabb van az alátám asztási pont­
tól, teh á t az elrugaszkodás helyétől. Ezért a futó a felesleges erőfeszítést 
megelőzve, testé t ham arabb egyenesíti fel, s így a sebesség növekedésével, 
most m ár a  megfelelő egyensúlyi helyzet, a megfelelő dőlési szög tartása 
és nem  annak  elérése, illetve feltétele a feladat.

A m ásodik futó  első fe ladata  a  segédvonalak meghúzása. A fu tók  ál­
talában k é t segédvonalat szoktak használni. Az első vonal az indulás he­
lyét, a m ásodik a kézletétel helyét jelöli meg. Az indulási segédvonalnak 
olyan távolságra kell lenni a váltózóna határátó l hátrafelé, hogy a  teljes 
sebességgel jövő bothozó a lehető legnagyobb sebességgel induló átvevőt
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kb . 17— 19 m-nél, a len d ü le t megtörése nélkül közelítse meg olyan távol­
ság ra , hogy a botot csak  akkor tudja átadni, h a  a botátvevő futó karját 
h á tra fe lé  kinyújtja. Az indu lási segédvonal távolsága — am elynek meg­
határozása  a váltóedzések egyik legfontosabb feladata — az induló futó 
reakciókészségétől, v a lam in t a botihozó véggyorsaságától függ.

A második segédvonal az indulási helyétől kb. 16 m  távolságra van. 
A  b o to t átvevő futó így n em  túlzottan korán vagy elkésve nyú jtja  hátra 
a kezét. Ha korán n y ú jtja  h á tra , akkor a lendü le t megtörik, m ert pár lépé­
sen  keresztül kell ilyen  term észetellenes ta rtá sb an  futnia, kikapcsolva э 
ba l k a r  lendítő erejét. H a pedig  későn n yú jtja  h á tra , akkor esetleg tú lvált­
h a tn a k . Helyesen v ég reh a jto tt indulás esetében és ha az indulási segéd­
v onal távolsága jó volt, a váltásnak 17— 19 m  körül kell m egtörténnie. 
Ez az  1—3 on-es eltérés, a kézletételnek a he lyétő l (16 m) a bot m egkapá­
sá ig  abból keletkezik, h o g y  váltás közben —  m íg a bot átadása, illetve 
á tv é te le  lezajlik — a  fu tó  teste  kb. 1—3 m -t ha lad  előre. •

M iután a segédvonalak távolságát a m ásodik futó m egjelölte, elkészíti 
az indu lás helyét is. Ez a  futópályának a külső  harm adában, de a váltó­
zóna hátsó határán belü l van . Azért nem te ljesen  a pálya külső szélén, 
hogy  indulásnál, egy esetleges oldalra tö rténő  lépésnél el ne hagyja pá­
ly á já t, s így a csapat eredm ényét megsemmisítsék.

B ár a futást á lló ra jtta l kezdi a második fu tó , mégis a gyorsabb indu­
lás érdekében szükséges, hogy  a lábak jó m egtám asztására két kisebb göd­
rö t kaparjon  a futó m agának . Milyen távolságra legyenek ezek a gödrök 
egym ástól? A távolság m eghatározása egyéni, de az eredm ényes indulás 
érdekében , lehetőleg 1 araszny i távolságnál kisebb, 1 lábfej távolságnál 
nagyobb  ne legyen. K ét láb  között szélességben is mintegy 10— 15 cm tá ­

volság van. Ezzel a szélesebb  alátámasztással is biztosítható a futó testé­
nek  indulás előtti szükséges mozdulatlansága. A gödrök elkészítésénél fi­
gyelem m el kell arra is len n i, hogy a második fu tó  jobb lábával lép ki elő­
ször, s ennek megfelelően a jobb láb gödre előbb van.
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Az indulás helyét akkor foglalja el a futó, m ikor a bothozó tá rs  a táv 
felét m egtette. Az indulás helyének elfoglalásakor a jobb láb elöl van, a 
lábfejek párhuzam osan előrenéznek. A lábak térdben  behajlítva ta r tjá k  a 
testet. Mivel a testsúly nagyobbik része az elöl levő lábra kerül, így annak 
sarka lejjebb van, m ajdnem  érin ti a talajt, a h á tu l levő láb sarka viszont 
távolabb van a salaktól.

A lábak enyhe behajlítása helyesen úgy h a jth a tó  végre, hogy a futó 
feláll egyenes tartásban  a k ijelö lt helyre, testsú lyát az elöl levő lábra he­
lyezve, té rd e it olyan m értékben h a jlítja  be, am ilyen m értékben a legked­
vezőbben, a leggyorsabban tud  m ajd indulni anélkül, hogy ebben a hely­
zetben előreesnék. A felsőtest sz in te  előrelóg anny ira , amennyire a lábak 
az egyensúlyt előreesés nélkül ta r tan i tudják.

A vállak kissé befelé fordulnak, de csak annyira , hogy a bothozót jól 
lehessen látni. A karokat behajlítva a törzs m ellett kell tartani, készen arra, 
hogy az indulás pillanatában a  leghatásosabban bekapcsolódhassanak majd 
a lábak m unkájába. Ezek szerint a  bal kar a vállal együtt kissé balra, hátra 
kerül, a  jobb k a r  pedig kissé a jobb váll előtt van. A fej csak anny ira  for­
dul hátra , hogy a váll felett, a bothozót teljes egészében jól láthassa.

A futó  tes te  ebben a helyzetben m arad m indaddig m ozdulatlanul, míg 
a bothozó törzse el nem érte  az indulási segédvonalat, hogy azután minél 
nagyobb sebességgel kezdje el m ajd  a  futást.

M elyik lábbal kezdje el teh á t a futó a mozgást és miért? M indig az elöl 
levő lábbal! Az a tény, hogy abban a pillanatban kell indulni, amikor a 
bothozó törzse az indulási segédvonal fölé ér (5. ábra), a legnagyobb fi­
gyelm et, koncentrációt kívánja, pontosan úgy, m in t térdelő ra jtn á l való
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összpontosítást a ra jt jelére. O tt a lövés a jel, itt a futó törzsének a segéd­
vonal fölötti felvillanása.

E rre  a villanásra indulni azonban összehasonlíthatatlanul nehezebb, 
m int a lövés jelére. S m ost jelentkezik az elöl levő láb indulási módsze­
rének  az előnye. Ha ugyanis a hátu l levő lábbal indul a  fu tó , akkor tö r­
zsét kény telen  a fejjel és a tek in te tte l együ tt elfordítani, sz in te  elszakí­
tan i a  jelről. Ha ennél az indulási módnál m egvárja az átvevő, míg a bot­
hozó tö rzse  a  jel fölé é r  és csak akkor indul, azt láthatjuk, hogy a futó 
rendszerin t elkésik az indulással, m ert a törzs előrefordításával és csak az 
azu tán i indulással értékes p illanatokat veszthet és tu lajdonképpen csak 
akkor in d u lt neki, mikor a bothozó törzse m ár túlhaladt az indulás jelén.

Ezzel szemben az elöl levő lábbal való indulásnál az átvevő tekintetét 
m ég akko r is a bothozó törzsén tarthatja , am ikor már az elöl levő lábbal 
m egkezdte a mozgást és csak az első lépés ütem e alatt fo rd ítja  előre te ­
k in te té t (1. ábra).

K ülönösen fontos ez az indulási forma a váltótechnika egyik  fejlettebb 
indulási módjánál. A futó ham arabb  megkezdi felsőtestének az előredönté- 
sét, m ie lő tt a bothozó társ e lé r te  volna az indulási ségédvonalat. I t t  a tu la j­
donképpeni indulás a felsőtest előredöntésével megkezdődött. S csak ebbe 
a m ozgásba, amikor már sz in te  kiesik a futó az indulási helyéröl, kapcso­
lódik be az elöl levő láb kilépése, majd a há tu l levő láb elrugaszkodó ereje 
[I. ábra].

E nnek  az indulási form ának kétségtelen előnye, hogy m ár egy moz­
gásban lervő test tová'bblendítését kell elősegíteni a lábak m unkájának, 
nem  pedig  egy nyugalomban levő test mozgását kell m egindítani. Annak, 
hogy a futó felsőtestét előredönti és az elöl levő lábával lép ki, kettős a 
jelentősége: egyrészt a felsőtest előredöntésével a test elöl levő alátámasz­
tási p on tjának  m egszüntetésével a  futó testtöm egének m ár van bizonyos 
sebessége, másrészt a futó tes te  előredöntöttebb helyzetben van, s ezért — 
mivel sú lypontja  a talajhoz közelebb van —  a  sebesség növelése is foko­
zottabb. Ezeken kívül — bár mozgásban van a futó — mégis az első lépés 
a la tti fe j előrefordításával —  kellően ellenőrizheti az indulás pillanatát.

100



A m ásodik segédvonal elérésekor a futó vállbán és könyökben m eg­
feszített bal k a rjá t há tranyú jtja  a törzs mögé kb. egy arasznyi távo lságra  
úgy, hogy a tenyér a bothozó tá rs  felé néz. A hüvelykujjat a többi k ifesz í­
te t t  u jjtó l olyan távolságra nyissa ki, am ilyenre csak lehetséges, hogy m i­
nél több hely legyen és tenyerébe .minél biztosabban belehelyezhesse a 
botot (1. ábra).

Igen fontos, hogy a k inyú jto tt kéz a  lehetőség szerint m ozdulatlan le­
gyen. Ha ugyanis feleslegesen mozog a kéz, vagy — ami főleg kezdő vál­

tóknál igen gyakori — keresi a botot, akkor a botátadás lényegesen n eh e ­
zebb és időveszteséggel jár.

Ezalatt a bothozó, ki teljes iram ban halad a pálya belső szélén, a v á ltó ­
zóna közepétől m inden figyelm ét az átvevő hátranyújtandó kezére fo rd ítja . 
A váltás sikeres végrehajtása érdekében az utolsó lépések alatt az átadó  
botot, karjával együtt — a futás fitm usának megfelelően — nem lend íti 
hátra, hanem  kissé maga előtt ta rtja . A karm unkával kihagy, hogy a  b o t­
kapó futó karján ak  hátranyújfásakor a lehető leggyorsabban elhelyezhesse 
a há tranyú jto tt tenyérbe a botot. Az átadás előtti p illanatban a botot lazán 
lefelé lógó csuklóvabkell tartani, hogy az átadáskor az alulról felfelé irá ­
nyuló csuklóm ozdulattal szinte belesim uljon a bot az átvevő tenyérbe.

Ha a bofhozó tú l ham ar éri utol az átvevőt, nem  szabad egészen m el­
léje kerülni, vagy esetleg tú lfu tn i ra jta , hanem  a  lendület lefékezésével 
m ögötte kell m aradni, hogy a  botátadás zavartalanul sikerüljön. E bben az 
esetben, term észetesen a kézletétellel sem  szabad várni a második segéd- 
vonalig, m ert a bothozó sebessége a  lendület lefogása m iatt csökken, m íg 
az átvevőé nő. így  pedig igen könnyen fenyeget az, hogy a váltás nem  tö r­
ténik  meg. A footátadó pályáját m indaddig nem hagyhatja  el, míg a  többi 
csapat botátvevője el nem fu to tt m ellette, nehogy ezzel is zavarja v a la ­
m elyik m ás csapat váltását.

A harmadik fu tó  pályájának belső harm adában készíti az indulás he­
lyét. Mivel a jobb kezébe kapja m ajd a botot, tehát indulásnál úgy á ll fel,
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hogy a bal lába van  elöl és jobbra h á tra fo rdu lva  várja a második futót 
(1. ábra).

Egyébként az indu lási technika itt is megegyezik az előzőekben ism er­
te te tt  technikával. Természetesen: bal lábával lép ki először, a második 
segédvonal elérésekor, a futó jobb kezét n y ú jtja  hátra.

A negyedik fu tó  feladatai mindemben m egegyeznek a m ásodik futóéval.

A váltó összeállítása

Nézzük ezek u tán  az t is: milyen szem pontok vezessék az edzőt a váltó 
összeállításánál? M elyek azok a követelm ények a váltó egyes tagjaival 
szemben, amiket a váltótagok kiválasztásánál, a csapat kialakításánál, fel­
tétlenül szem elő tt k e ll tartani?

Először is á llap ítsuk  meg, hogy a  fu tó k  közül kik tudnak  jól kanyart 
fu tn i. Ezt edzés k e re tén  belül m egrendezett kanyarversenyekkel legcél­
szerűbb m egállapítani. Párosával ind ítják  a futókat 100 m -es kanyarver­
senyben. A futók ide jé t ké t futamban cseré lt pályán, külön-külön m érjük. 
M iután m egállapítottuk, ki a két legjobb kanyarfutó, különböző próba- 
rajtversenyeken és vá ltási gyakorlatokon k e ll m egállapítani, hogy m elyik 
a jobb rajtoló és m ely ik  rendelkezik jo b b  váltókészséggel.

A különböző próbaversenyek u tán  m ost m ár véglegesen m eghatároz­
ha tju k  a két futó he ly é t. Az a futó, ak i a  próba-rajtversenyek során jobb 
rajtolónak m utatkozott, az első helyre és a jobb váltókészségű a harm a­
dik  helyre kerül.

Ha ugyanannak a futónak jobb a  váltókészsége, aki a jobb rajtoló is 
volt, akkor a váltókészség a döntő. U gyanis a véltótechnika végrehajtásá­
nál sokkal fontosabb az indulás helyes végrehajtása és a bot átvétele, m int 
a bot átadása. Ezért célszerűbb a jobb váltókészséget figyelem be venni.

Gyakorlati tapasz ta la t, hogy általában a rövidebb végtagú futók, tehát 
akiknek súlypontjuk alacsonyabban van, jobb kanyarfutók, m int a hosszú 
végtagú, nehéz tes tű  rövidtávfutók.

Az egyenes fu tó k  kiválasztásánál: m egfelelő váltókészségű, küzdőké­
pes és gyorsasági állóképességgel rendelkező futókat válogasson össze az 
edző. .

A második he ly re , tehát az első egyenesbe állítjuk a jobb váltókész­
ségű embert, m ert bá r m ind a két fu tó  bo to t vesz át, mégis fontos, hogy 
a második em bernek legyen a jobb váltókészsége, ugyanis neki még egy 
váltás lebonyolításában átadóként kell ré sz t vennie. Az utolsó helyre, a 
befutónak a gyorsabb és főleg küzdőképesebb futót kell tenni.

Tehát m indezeket összefoglalva, a  váltócsapat összeállításánál a követ­
kező szempontokra ke ll figyelemmel lenn i:

1. Az első em ber legyen jól rajtoló és kanyarfutó.
2. A második em ber rendelkezzék k itű n ő  váltókészséggel és megfelelő 

gyorsasági állóképességgel!
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3. A harm adik  futó jó váltókészsége m ellett váljon ki k a n y a rfu tó ­
ként is.

4. A negyedik futó legnagyobb erénye a jó váltókészség m elle tt a  ha­
talm as küzdenitudás !

Ezeknek a fontos tényezőknek igazolására ism ertetjük  az 1952-es hel­
sinki olimpián fu to tt váltó összeállítását.

Az első helyen  Zarándi László szerepelt. A legjobb rajtoló és k itűnő  
kanyarfutó.

A második dr. Varasdi Géza volt. Bátran m ondhatjuk: a legjobb váltó ­
készségű és gyorsasági állóképessége is megfelelő.

A harm adik helyen Csányi György kapott helyet. Nagyon jó  váltó- 
és hatalmas kanyarfutó  készsége mellett, küzdőképessége is átlagon felüli.

A negyedik helyen Goldoványi Béla fu to tt. Megfelelő váltókészsége, 
határtalan  küzdőképessége révén  igen sok jobb egyéni sikerű fu tó t u tas í­
to tt maga mögé a hajrában.

A váltófutás edzése

Igen fontos a  váltófutás edzése is. A futók felkészítése nagyjából meg­
egyezik az egyéni vágtázok felkészítésével. Az eltérés csupán ann y i, hogy 
a felkészülés egyes időszakai a la tt  is figyelemmel kell lenni a váltótechnika 
kialakítására, csiszolására. Így a  megfelelő edzésadagon kívül a  technika 
javítását szolgáló feladatokat is meg kell valósítani a  versenyzőknek.

A z alapozó és formába hozó időszakban az edző feladata így kettős: 
egyrészt biztosítani kell a m egfelelő formát, m ásrészt már ebben az idő­
szakban m eg kell kezdeni a  váltótechnika kialakítását, illetve csiszolását. 
Ha új csapatról vagy új fu tó  beépítéséről van szó, az edző a  techn ika  ki­
alakításával különös gonddal foglalkozzék.

Milyen gyakorlatokat csiszolhatunk ebben a k é t időszakban, am elyek 
nélkülözhetetlenek az igazán jó  váltótechnika kialakításához?

Abban az esetben, ha kezdőkről van szó, a  legfontosabb a  he lyes  in­
dulás begyakorlása. I tt kell m egtanulnia a versenyzőnek a m egfelelő fel­
állást és az elöl levő lábbal indulást. A jó végrehajtása sok időbe k erü lhe t, 
m ert esetleg a versenyzőt egy  teljesen új indulási formára kell m egtan í­
tani. De ébresszük rá  a versenyzőket, hogy szorgalm as m unkájuknak  m eg­
lesz a  látszatja, indulási fo rm ájuk  sokkal tökéletesebbé és eredm ényesebbé 
válik.

A helyes indulás begyakorlásáért a versenyzőkkel egyénenként is fog­
lalkozzunk. M ikor az indulás m ár jól megy, a csoportos indulást k e ll gya­
korolni. Ekkor a versenyzők a  váltóhelyüknek megfelelő felá llás után, 
adott jelre —  például tapsra —  indulnak el. Tanácsos a futók k ö zö tt ilyen­
kor kisebb indulási versenyeket is rendezni. A későbbiekben az indulás 
tökéletesítésére és a segédvonalról való indulás megszokásához először 
egyénenként, m ajd  csoportosan állnak fel a versenyzők. A felá llás helyé­
től 19—24 lábfejnyire  — álta lában  ez a távolság a versenyben is haszná­
latos — m eghúzzák az indulás helyét, s am ikor a társ elérte e z t a  helyet, 
akkor indulnak. Ezzel a gyakorlattal már a form ába hozó időszakban elér-
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hétjük  a versenyzők jó  indulását. Később m ár csak a pontos távolság meg­
határozása, illetve az indulás további tökéletesítése marad h á tra .

Másik igen fontos fe lad a t a bot helyes átadása, átvétele. A  botátvevők 
helyes kézletételt járásiban, lassú, majd lendületesebb futás közben gyako­
rolják. Az edzőnek i t t  is a legkisebb hibánál figyelmeztetni kell a verseny­
zőket, s a helyes v ég re h a jtá s t — akár többször is — be kell m u ta tn i, el kell 
magyarázni.

A rajtoló futó m á r  a  term i edzések so rán  barátkozzék m eg a váltóbot­
ta l -г- tekintse egyik  testrészének. A term i rajtgyakorlatokban is igen so­
kat próbálja ki a  b o tta l indulást.

Az indulás és a  kéz le té te l megfelelő gyakorlása után a váltó  többi tagja 
is megismerkedik a  b o tta l. A botátadást-átvételt — a kézletételhez hason­
lóan — először járásbó l, futásból, majd lendületesebb futásból ke ll gyako­
rolni. A botátvételnél igen  sok gyakorlásra van  szükség, míg a verseny­
zőkbe — különösen azokba, akik eddig esetleg  a kétkezes technikával fu­
to ttak  — bele nem  idegződik, hogy a bo to t megkapás után, ne  tegyék át 
egyik kezükből a  m ásikba .

Ha az alapozó és form ába hozó időszakban mindezeket a gyakorlato­
kat jól végrehajtják a  versenyzők, akkor a versenyidényben m ár csak ezt 
a jól begyakorolt m ozgást kell tovább csiszolniuk.

A  formában tartó időszakban, tehát am ikor a versenyzők megfelelő 
egyéni futóformája m á r  kialakult, rá té rh e tü n k  a tulajdonképpeni váltó- 
edzésekre. Ekkor a versenyzők már k im ért pályán  gyakorolják a váltá­
sokat.

Minden váltóedzés e lő tt győződjünk m eg a  pálya helyes felm éréséről, 
a váltóhelyek kijelö léséről, de legyen m indig elég  váltóbot is. Váltóedzést 
ugyanis csak pontosan k im ért, szabályos és m egfelelően előkészített pályán 
lehet eredményesen végrehajtani. Lényegében olyan körülm ényeket te­
rem tsünk, mint am ilyen  a  váltóversenyeken van . Elegendő, ha csak két he­
lyen  jelöljük ki a p á ly á t, az egyik helyen a kanyarból egyenesbe, a másik 
helyen  az egyenesből k anyarba  történő v á ltás  helyét: ezen a ké t helyen 
bonyolódik le mind a  h á ro m  váltás.

Az első pályaedzések feladata az indulási segédvonalak távolságának a 
meghatározása. Az edzést általában a kanyarfu tókkal szokták kezdeni. 
A botátvevő a hátsó váltóvonaltól visszafelé lem ér a pálya belső szélén — 
m ondjuk — 23 láb fe jnek  megfelelő távolságot, és azt a salakon megjelöli.

Elindítjuk az első fu tó p árt, az első és m ásodik futót. A kanyarfu tó  a 
kanyar közepénél va lam ive l hátrább indul, hogy  a váltáshoz szükséges len­
dü lete t és gyorsaságot megszerezze. Ha a botátvevő kellő időben és teljes 
sebességgel indul, am iko r a  bothozó törzse a  je l fölé ér — feltételezve, 
hogy a bothozó is m axim ális sebességgel h a lad  —  akkor három  eshetőséget 
figyelhetünk meg:

1. A váltás kb. 17— 19 m-nél a lendü let megtörése nélkül történik. 
Tehát a kimért távolság jó .

2. A botátvevő e lfu t a  botot hozótól. Ez esetben  a"kimért távolság hosz- 
szú, tehát rövidebbet k e ll  venni.

3. A bothozó h am ar u to lérte  társát. E bben az esetben a k im ért segéd­
vonal távolsága rövid, te h á t  szükségszerűen egy-két lábfejhosszal toldjuk 
meg.
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A következő párral, a harm adik és negyedik futóval hasonlóképpen 
állapítsuk meg az indulási segédvonal távolságát. így az első edzés ke re tén  
belül, esetleg többszöri kísérletezés és kiigazítás u tán  ■— kiderül a m ásodik 
és negyedik fu tó  indulási segédvonal távolsága.

A harm adik  fu tó  indulási távolságának m eghatározását célszerű a  kö­
vetkező edzés keretében  megvalósítani. Hiszen m ár m indkét futó többször 
fu to tt 60— 70 m étert, s így a távolság pontos meghatározásához szükséges 
frisseségükből sokat veszítettek.

Az indulási segédvonal m eghatározása, illetve annak ellenőrzése igen 
fontos része az edzésnek. Miért? M ert a helytelenül meghatározott távolság 
sokat ron that a  váltáson. Ezért célravezető tehát, ha a versenyzők a  k ü lön ­
böző időjárási viszonyoknak — ellenszél, hátszél, különböző pályam inősé­
geknek — puha vagy kemény talaj —  a  különböző pályáknak — éles vagy 
kevésbé éles k an y ar — megfelelően több indulási segédvonal távolságát h a ­
tározzák meg.

Példaképpen ism ertetjük a m agyar váltó indulási segédvonal távo lsá­
gait. Varasdi—Zarándi-pár 20—24, Csányi—Varasdi 19—23, Goidoványi— 
Csányi 23— 26 lábfejnyi távolságot tesz az 'időjárási és pályaviszonyoknak, 
valam int a  p illanatny i egyéni fu tóform ának megfelelően. Az indulási segéd­
vonal távolságának a meghatározását a  fu tók egyéni képességei nagyban 
befolyásolják. Az egyik gyorsabban indul, m in t a  másik, illetve egyiknek  
nagyobb a végsebessége, mint a m ásiknak.

Az indulási segédvonalak pontos m eghatározása után a váltó cé lk itű ­
zéseinek, valam int a versenyzők váltókészségének megfelelően osszuk el 
a heti váltóedzések számát. Tudvalevő, hogy a váltóedzések igen kom oly 
gyorsasági és'gyors asági-állóképességi edzésnek felélnek meg, ezért az egyes 
váltópárok edzéselosztásánál több m ódszert szoktak alkalmazni. L ehetsé­
ges a heti kétszeri, de lehetséges a m indennapos váltóedzés is.

Alább a  leggyakoribb kétféle elosztást ism ertetjük. Az egyik a heti 
háromszori, a m ásik  a mindennapos váltóedzés.

A szokásos bemelegítés után az edzés első felében az egyénektől fü g ­
gően 4—6 repülő , egy-két rajtgyakorla t szerepeljen. Az edzés m ásodik r é ­
szében — heti három  váltóedzést szem előtt ta rtva  — következnek a vál­
tási gyakorlatok. Mégpedig az első edzés alkalm ával az első-második, va­
lam int a harm adik-negyedik futó az első és harm adik váltást gyakorolja. 
A második edzésen a m ásodik-harm adik futó váltása következik. Egy edzés 
keretén belül egy  váltópár 6—10 váltásnál — megfelelő pihenő közbeik ta­
tásával —  többet ne végezzen ! A váltási gyakorlatokat ugyanis tökéletesen 
csak teljes erőbeadással lehet végrehajtani. S ha valaki 6—10 alkalom m al 
fut teljes erővel 60— 70 m étert, akkor eléggé kifárad, gyorsaságából veszít, 
ennélfogva a további váltásoknál nincs hű  kép a váltások helyességéről. A 
harm adik edzésen mindegyik pár egy-két ellenőrző váltást végez.

A m indennapos váltóedzésnél —  egyébként a m agyar váltó felkészü­
lése is így tö rtén ik  — egy edzés kere tén  belül az összes váltást gyakorol­
ják. A nagyobb m egterhelés figyelem bevételével csökken az egyes v á ltá ­
sok gyakorlása is. A szokásos bem elegítő gyakorlatok után először a k é t ka­
nyarfutó vá ltását négyszer-ötször gyakorolják, m ajd ugyancsak négyszer- 
ötször ism étlik a második és harm adik  futó váltását. Itt az utóbbi k é t fu tó  
jobban m eg terhelt, mint a másik k é t futó. Ez a megterhelésbeli e lté rés
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azonban a váltógyakorlatok utáni résztávok szükség szerinti elosztásában 
kiegyenlítődik.

A későbbi váltóedzésekben célszerű és igen hasznos, hogy a váltópárok 
nem  külön-külön, h a n e m  együtt, pl. a  k é t kanyarfutó pár, ezenkívül ké­
sőbb, illetve ham arabb bedobott különböző zavaró társ indul el, m ielőtt a 
bothozó törzse elérte  volna az indulási segédvonalat — s gyakorolják a 
váltást.

De mi ennek a  célja?
A versenyzők így szokják meg a versenyek  légkörét, sőt m ég a zavart- 

ságát is. Ilyenkor idegezhetik be a versenyzők a bothozó társuk ra  koncent­
rá lt figyelmet, s nem  is törődnek a  m elle ttü k  elfutó versenyzőkkel. Váltó- 
versenyeken tapaszta ltuk , hogy bárm ilyen tökéletesen m ent is a váltás az 
edzéseken, a versenyeken  aligha sikerü ltek , a m ellettük vagy elő ttük  el­
fu tó  versenytárs z a v arta  őket.

A váltóedzésekein —  különösen akkor, ha  hosszabb ideig nem  verse­
nyeztek a futók — célszerű a teljes táv  egyszeri vagy kétszeri versenyszerű 
lefutása!

Ez a két edzési m ódszer sem kötelező érvényű. Minden edző, a ver­
senyzők egyéni képességeinek és a lehetőségeknek megfelelően, maga vá­
lasztja ki a legm egfelelőbb edzési m ódszert.

Az edző feladata

A .váltóedzéseken igen komoly és idegfeszítő figyelem vár az edzőre 
is: az indulás és a  botátadás-átvétel ellenőrzése.

Az eddigiekből is látható  volt, hogy a helyes indulás m ilyen fontos a 
váltásoknál. Persze, ellenőrzése se könnyű ! A hány szem, annyiféle indulást 
lát egy esetben is! Az indulást úgy figye lhetjük  meg legjobban, ha csak az 
induló lábát, valam int a bothozó törzsét figyeljük. Bizony, nem  könnyű 
feladat, de m egvalósítható, ha az edző az induló futótól előre, a  pálya bel­
se je  felé kb. 15— 20 m é te r  távolságra helyezkedik  el és onnan ellenőrzi az 
indulást.

Az indulás ellenőrzése után — m iközben a  két futó m inden egyes moz­
du latá t is szemmel ta r t ja  az edző — a váltás helyes végrehajtását kell fi­
gyelni, szem előtt ta r tv a  a  botátadás és á tvé tel minden m ozdulatát.

Helyes, ha az edző a versenyzőkkel közösen megbeszéli a váltás hibáit 
és felhívja figyelm üket a javításra.

A jó egyéni fo rm ájú , kitűnő techn ikájú  váltó ezután m ár nyugodtan 
készülhet a versenyre. De hadd em lítsünk  m ég egyet-mást, a  versenyen 
közrejátszó, a váltó erem ényét befolyásoló mozzanatokat:

1. A váltótagok pillanatnyi fu tóform ájától, az időjárástól és a pálya 
minőségétől függő indu lási távolság m eghatározása.

2. Az egyéni versenyen  nem induló fu tók  váltó előtti bemelegítése.
3. Az egyéni versenyen  indult fu tók  váltó  előtti bemelegítése.'
4. Előfutam vagy m indjárt döntő lesz-e?
íme, a magyar vá ltó  váltási technikája. A m agyar váltó eddigi sikerei­

ben mindez közrejátszott.
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SZÜLE ÁGNES:

A bemelegítés problémája edzésen és versenyen*

A bem elegítés kérdései az edzőket és a  versenyzőket egyaránt régóta 
foglalkoztatják. A sportágak fejlődésével a bem elegítés is változott, de a 
technika és az edzésrendszerek fejlődésétől e lm arad t. Egységes vélemény 
még m a sem  alakult ki róla. Nincsenek még olyan kísérleti eszközeink, 
amelyek pontos és megbízható eredm ényhez segítenének hozzá. A bemele­
gítés — egyéni jellegénél fogva — különben is igen  alapos, elm élyült és 
sokrétű m egfigyeléseket követel.

Saját megfigyeléseim  használtam  fel és kérdőívek útján m egtudakol­
tam  számos edző,'m agyar és külföldi versenyző vélem ényét.

A bemelegítés meghatározása

F elté tlenü l az anatóm iai, élettani és lélektani folyamatokból kell ki­
indulnunk. A  bemelegítés számos problém ája csak  akkor érthető, ha  az 
idegélet ism eretében kezdjük a vizsgálódást. Szervezetünk maximális te lje ­
sítm ényre h irte len , előkészület nélkül képtelen; a szabályozó m echanizm u­
sok alkalm azkodása időt vesz igénybe. A szervezetnek a nagyobb erőfeszí­
tésre átállítódása a bemelegítés.

A bem elegítés az agykéreg funkcióit serkenti, jav ítja  és a szervezetet 
beállítja a m agasabb erőfeszítést, teljesebb odaadást kívánó sportteljesít­
ményre.

Igen fontos szempont:
1 A bemelegítés legyes gazdaságos: vagyis a  szervezetet a legrövideb­

ben, a legkisebb energiával a  szükséges időre em eljük  a  maximális telje­
sítő képesség határáig.

2. Az egészség károsodása nélkül érjük  ezt e l és hárítsuk el azokat a 
veszélyeket is, amelyeket m aga a sporttevékenység m agában rejhet.

M indig az egészségügyi szempont a fontos, ez a testnevelés céljából 
adódik. A k é t szempont helyes összehangolása a  következőket veti fel:

1. A szervezet igénybevétele bemelegítéskor.
2. A bemelegítés szerkezete.
3. A bem elegítést befolyásoló tényezők.

* A Tudományos Diákkör pályázatán első díjat nyert dolgozat.
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É lettan i szempontból általános és speciális bemelegítésről szólhatunk. 
Az általános bemelegítés a  szervezet egészének m űködését igyekszik m a­
gasra  em elni. A speciális bem elegítés célja az elvégzendő mozgáshoz a moz­
gásszerveken át a legkedvezőbb kapcsolat kiépítése az idegrendszerrel, a 
szervezet szabályozó m echanizm usaival. M indkettő szorosan összefügg. Lé­
nyeges különbségek vannak azonban versenyszámonként, ső t egyénenként 
is. A z általános és a speciális bemelegítéskor m indig a célszerűséget nézzük, 
— b árm ily  oldalról is nézzük a  dolgot.

A szervezet igénybevétele bemelegítéskor
D e m ilyen m értékű te rh e lés t jelenthet is a bemelegítés a  szervezetre, 

és h o gyan  függ össze a verseny  vagy az edzés terhelésével? Hogy oldható 
m eg a  bemelegítés gazdaságosságának kérdése az em lített k é t fő szempont 
szerin t?  A kérdés alpontjai a  következők:

Az energiafelhasználás kérdése
A  bemelegítés eltú lzásának veszélyét k im utatják  az energiaszám ítások. 

A szervezet igénybevételéről pontos és megbízható adatokat azonban csak 
akko r kaphatunk, ha ellenőrizzük a szervezet energiafelhasználását a  be­
m eleg ítés közben és a versenyző teljesítő képességéhez viszonyítjuk. Az 
a d a to k a t azután össze kell hasonlítanunk a verseny, vagy az edzés energia- 
szükségletével. A szám ításokat, Thörner adataival, 75 kg testsú lyú  egyénen 
végeztem . A versenytáv lefutásához szükséges energiafelhasználás teljes 
egészében  Nöcker vizsgálatai eredm ényére támaszkodik. Ezek szerint, m in­
d e n ü tt átlagos bemelegítést véve, az energiafelhasználás csak a mozgás 
ideje  a la tt, a rövid távoknál 430—440 kalória. A 100—200, illetve 400 m 
versenyszerű  lefutása viszont csak 30—40, 90, illetve 110 k a ló riá t igényel. 
K özép távnál 620—640 kalória  a bemelegítés energiafelhasználása. A 800, 
1500 és 3000 m versenyszerű lefutása pedig 130— 140, 220 k a ló riá t igényel. 
H osszútávnál 430—460 kaló ria  kell a bemelegítéshez. Az 5000, illetve 
10 000 m  versenyszerű lefutásához 320—760 kalória szükséges.

V alam ennyi értéknél figyelem be kell vennünk, hogy az energiaveszte­
ség a sportm unka intenzitásával, az időtartalommal, a mozgás erőteljességé­
vel is összefügg, továbbá az energiafogyasztás a pihenő szakaszok idején is 
je len tős, akkor ugyanis a szervezet oxigénadósságát fedezi. Ezenkívül függ 
m ég a sportoló edzettségi állapotátó l és az időjárási viszonyoktól. Kemény 
versenyen , elsősorban közép- és hosszútávon, az energiafogyasztás jóval 
m agasabb  is lehet. Ez adatokból messzemenő következtetést nem  vonhatunk 
le, de  a r ra  intenek, hogy a bem elegítés eltúlzása helytelen.

A bemelegítés kimutatható hatása a teljesítményre és a szervezetre
A bemelegítés kérdéshalm aza leegyszerűsödik, ha sikerü l kim utatni, 

hogy a  különböző módszerű és m értékű bemelegítések m ilyen  változást 
okoznak  a  szervezetben és m ennyire jav ítják  a  teljesítm ényt. A kérdés a 
m ár e m líte tt  két szempont összehangolása m iatt nem egyszerű. A bemele­
gítés h a tá sá t az aktív és passzív bemelegítés és a  „hideg”, vagyis bemele­
gítés n é lkü li teljesítmény összevetésével m utatjuk  ki.
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K arpovich és m unkatársai 1956-ban a  springfieldi egyetem ha llga tó i­
val végzett kísérletsorozatokban 440 yardos futóknál vizsgálták ez t a k é r­
dést. A passzív bemelegítés különböző masszázs volt. A kísérletsorozat szá­
m unkra m eglepő: nem tudták k im utatn i a bemelegítés feltétlenül jó  h a tá ­
sát, sem  a sérü lések  csökkenése, sem pedig a  teljesítm ény javulása szem ­
pontjából. H ippi szerint az 50 yardos fu tásnál a gyorsaságra nincs különös 
jó hatással a bemelegítés. Asmussen és Boje kerékpár-ergom éteres e ljá ­
rással, Högberg és Ljunggren pedig 100, 200, 400 és 800-as fu tóknál k ísé r­
letezett ezzel. A passzív eljárás m eleg zuhany, hőlég, rövidhullám  és szauna 
volt. A passzív bemelegítés általában jav íto tta  az eredm ényeket, am elyek 
az izom hőm érsékletének em elkedésével haladtak párhuzamosan, de csak 
egy bizonyos fokig. A javulási arányszám  azonban az aktív bem elegítés 
után volt a legjobb és a legállandóbb, m ég alacsonyabb .izom hőm érséklet 
m ellett is. O kát elsősorban a speciális bem elegítés magyarázza. A passzív 
bem elegítés jó hatását -Carlil, Schm idt és Muidó is ki tudta m u ta tn i. A 
hőm érséklet emelkedésével összefüggő javulás azonban a rövidebb, m axi­
mális erők ife jtést igénylő tevékenységnél volt nagyobb. Pl., H ögberg és 
Ljunggren észlelései szerint 100 m -en ugyanannál a személynél 38°-os vég- 
bélhőm érséklet m ellett a passzív bem elegítéssel az eredmény 3,15% -ot, az 
aktív  bem elegítéssel pedig 4,72% -ot javu lt (a különbség 1,57%), 400-on 
viszont 0 ,35% -kal áll szemben 3,15% (a különbség 2,8%). A többi k ísérle ti 
szem élyeknél is így javult az arányszám . Természetesen, k ivéte lek  itt  is 
előfordultak. A hidegen végzett teljesítm ények viszont igen nagy ingado­
zást m utattak , m egbízhatatlanok voltak, bár egy-két meglepő eredm énnyel 
itt is talá lkozhattunk . Ezzel kapcsolatban a  következő m egfigyeléseim  van­
nak.

A rövid távoknál, ahol a gyorsaság és a robbanékonyság a fő, a bem e­
legítés elsősorban az izomzattal és az idegrendszerrel szemben tám asz t kö­
vetelm ényeket. A belső szervek szabályozó tevékenységének átállítódása 
nem jelen t kü lön  feladatot. A bem elegítés állapotának érzékelését elsősor­
ban az izom zat reakcióiban kell keresnünk, a sérülési veszélyeket kizárva. 
Ezért a „h idegen” futás indokolatlan, de ugyanígy helytelen a bem elegítés 
el túlzása is.

Közép- és hosszútávon a teljesítm ény eléréséhez komoly fe lad a t hárul 
már a szervezet szabályozó tevékenységére. Az egész szervezetnek m egfe­
lelő színvonalon, a legjobb haszonértékkel kell dolgoznia. Mivel az em líte tt 
szabályozó tevékenység átállítódása időbe kerü l, a „hidegen” fu tás sem m i­
képpen nem  leh e t eredményes.

Az ügyességi számoki közül az ugrószám okra általában az a m egállap í­
tás vonatkozik, m int a rövid távokra. I tt  találkozunk a legkülönbözőbb be­
melegítéssel. A  dobószámoknál, a gerelyhajítást kivéve, kicsik a  sérülési 
veszélyek. A mozgás végrehajtása gyorsaságot és robbanékonyságot kíván. 
A gyakorlat az t m utatja, hogy versenyen bemelegítés nélkül egészen ki­
váló e redm ény t értek el m ár a versenyzők. Ez azonban nem zárja  k i a be­
m elegítés szükségességét. Még k ifo rro tt versenyzőknél sem általános. Kez­
dőknél viszont éppen a koordináció h iánya m iatt nagyon is szükséges a  be­
melegítés. I tt  csak arról lehet szó, hogy a dobószámoknál a bem elegítés ál­
talában kevesebb.

A bem elegítést befolyásoló tényezőket tehát pozitív és negatív  irány­
ban is é rték e ln i kell.
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A passzív hatások önmagukban sohasem  alkalmasak a maximális tel • 
jesítményekre. Ha elfogad tuk , hogy a bem elegítés középpontjában az ideg- 
rendszer áll, fe lté tlenü l az aktív bem elegítést kell előtérbe helyezni. A 
passzív módszer e lsőso rban  a bemelegítés m egőrzésében és esetenként an ­
nak megkönnyítésében játszhat szerepet.

Ehhez a kérdéshez kapcsolódik közvetlenül a bemelegítés időtartamá­
nak  és intenzitásának vizsgálata, a terhelés elsősorban ezzel a két tényező­
vel növelhető. A sm ussen és Boje szerint a  bem elegítés első öt, illetve tíz 
perce a legeredm ényesebb, mind a teljesítm ény  javulása, mind pedig a hő­
m érséklet emelkedése szempontjából. H ögberg és Ljunggren a legjobb 
eredm ényt rövid távfu tóknál 15 perc u tán  ta lá lta . 30 perc után m ár lénye­
ges javulás nem volt. A  bemelegítés első 5 perce itt is jelentősen jav íto tt.

Feltétlenül jobb te h á t  egy rövidebb, intenzívebb, m int egy hosszan­
tartó , kisebb in tenzitású  bemelegítés. Az in tenzívet és rövidet azonban m in­
dig a versenyszám jellegéhez viszonyítsuk.

Vegyük figyelem be az egyéni eltéréseket is. A bemelegítés időtartam a 
függ tehát még:

1. a versenyző testa lkatátó l, idegrendszeri típusától;
2. a versenyző é le tkorá tó l és edzettségétől;
3. a versenyszám tól;
4. egyéb tényezőktől, ahová a külső és belső körülményeket soroljuk.

A bemelegítés állapotának érzékelése

Egyelőre itt m ég csak  szubjekív tényezőkre vagyunk utalva. Az eddigi 
vizsgálatok, amelyek a  pulzusszámra, a kéz szorító  erejére, a testhőm érsék­
letre, a vérnyomásra, a  vitális kapacitásra, a  reakcióidőre és a cronaxia- 
elemzésekre terjed tek  k i, — nem végződtek megbízható eredm énnyel. 
Ezenkívül viszonylag bonyolult eljárást és költséges felszerelést igényel­
nek.

A kísérleti szem élyek  egyöntetűen az t m ondották: akkor érzik elég­
nek a bemelegítést, h a  jó l átizzadtak és ehhez a  lazaság, mozgékonyság é r­
zése társul.

Szóljunk a bem elegítés állapotának megőrzéséről, hiszen a versenye­
ken ez igen lényeges. A  fiziológiai vizsgálatok egy része szerint a bem ele­
gítés hatása legjobban 2— 5 percig érvényesül. Högberg és Ljunggren 100 
m -es futóknál a leg jobb  eredményt akkor ta lá lta , amikor a futók csak né­
hány percet pihentek. 15 percnél hosszabb p ihenő m ár minden esetben ká­
ros volt. Pihenő u tán  az időeredmények rom lása  az izom- és a testhőm ér­
séklet csökkenésével h a la d tak  párhuzamosan. A pihenő szorosan összefügg 
a bemelegítés in tenzitásával és terjedelm ével, általában a szervezet egész 
igénybevételével és a  lélektani hatásokkal. In tenzív  bemelegítés u tán  fel­
tétlenül aktív pihenőre van  szükség, am elyet m ég egy rövid, 5—6 perces 
bemelegítésnek kell köve tn ie . Ez a módszer jobbnak  bizonyult annál a  te r ­
jedelmesebb bem elegítésnél, amely után  pihenő nélkül, azonnal ra jthoz  
á llt a versenyző.
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A rajtláz hatása
A rajtláz  szorosan a bem elegítést befolyásoló tényezők közé tartozik, 

de az összefüggések m iatt itt tárgyaljuk.
A k ísérle tek  azt m utatták , hogy a rajtláz  hatására  a szervezet anyag­

cseréje em elkedik, a szim patikus idegrendszer ingerlékenysége fokozódik. 
Ezért a  rajtláz  fellépésekor, tehát verseny előtt, csökkentenünk kell a be­
melegítést. A bemelegítés foka függ: 1. a rajtláz  nagyságától és a versenyző 
egyéni sajátosságaitól, 2. a versenyszám  követelm ényeitől.

A gyorsaságot és rofobanékonyságot kívánó versenyszám oknál a ra jt­
láz a bem elegítés élettani hatását jelentős m értékben elősegítheti. Ezért э 
bemelegítés általános része lerövidül. A speciális bem elegítés azonban min­
denkor fontos, bár általános hatása m iatt gyakran ezt is kevesebbre kell 
tervezni. A bemelegítés anatóm iai hatását a rajtláz  szintén nem képes tel­
jesen helyettesíteni, így különösen a sérülésre hajlam os egyéneknél több 
bemelegítésre van szükség, m int az élettanilag indokolt lenne. Általános­
ságban azt m ondhatjuk, hogy a rajtláz elsősorban a dobók, ugrók és rövid- 
távfutók bem elegítését csökkenti. Közép- és hosszútávon a rajtláz az álta­
lános bem elegítést szintén segítheti, s ez t éppen a  nagy energiafelhaszná­
lás m iatt kell figyelembe vennünk. A speciális bemelegítés, amely a táv 
eredm ényes m egtételéhez szükséges sajátos szervm űködést segíti elő, m in­
denképpen indokolt. Ezért nem találunk ezeknél a versenyzőknél olyan 
nagy különbséget a bemelegítés változásában.

A rajtláz  viszont a ra jt  u tán  ham arosan megszűnik. Ha a  szervezet 
bem elegítetlen, komoly visszahatások léphetnek fel. Ez a szempont ismét 
csak a közép- és hosszútávfutók alaposabb bem elegítését indokolja. A ra jt­
láz azonban nem csak a bemelegítéskor segíthet, hanem  a bemelegítés álla­
potának megőrzésében is. Ez az oka annak, hogy egyébként azonos körül­
mények közt végrehajto tt bemelegítés u tán  versenyen 10— 15 perces pihenő 
után is könnyen megőrizhető a bemelegítés, míg edzésen nem. Hasonló a 
helyzet a  döntőre való bemelegítés kérdésénél is.

A fellépő rajtláz  nagysága és a versenyszám  követelm ényei tehát a 
bemelegítésben lényeges változást okozhatnak. A rajtláz  jelentőségét azon­
ban nem  szabad eltúloznunk. H elytelen értékeléséből szárm aznak azok a 
sérülések, kellem etlen hatások, rendellenes holtpont stb., am elyek a ver­
seny közben fellépnek.

A bemelegítés szerkezete
A bem elegítés szerkezetének vizsgálata előtt tisztáznunk kell azt, hogy 

a sporttevékenységnek mely része tartozik a bemelegítéshez és m elyik nem. 
Beszéljünk a bemelegítés form ai és funkcionális elhatárolásáról. A formai 
elhatárolás az t jelenti, hogy m it végzünk annak a célnak az érdekében, 
hogy a szervezetünk — edzéskor vagy versenykor —  a feladat elvégzésére 
optimális állapotba kerüljön. A funkcionális elhatárolás viszont azt jelenti, 
hogy m ikor k e rü lt a szervezet a feladat elvégzéséhez szükséges optimális 
állapotba. A bemelegítés term észetesen akkor helyes, ha e két szempontot 
összhangba hozhatjuk. A bemelegítés fokm érője csakis a szervezet funk­
cionális állapota lehet. A módszertani kérdésnek ezzel szorosan össze kell 
függnie.
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A bemelegítés felépítése

A  bemelegítés helyes felép ítése  csakis a bemelegítés anatóm iai, élet­
tan i és lélektani törvényszerűségeiből fakadhat. Szerkezetén, felépítésén a 
ré sz e k re  való tagolódását és a részeken belül a  feladatok sorrendjét é rt­
jük . A  bemelegítés 3 szervesen  egymásra épülő részből áll. M indhárom 
részn ek  m egvan a sajátos fe lad a ta  és gyakórlátanyaga.

I. rész: feladata: 1. a  szervezet átállítása a nyugalm i állapotból a foko­
zo tt igénybevételhez, 2. lelk i ráhangolás az edzésre vagy a versenyre.

M ozgásanyaga: általában járás, könnyű futás, szökdelések.
II. rész: feladata: a szervezet sokoldalú átdolgozása, vagyis fokozatos 

e lőkészítés a  teljes erejű mozgásokhoz.
M ozgásanyaga: általános és speciális szabadgyakorlatok.
III.  rész: feladata: speciális előkészítés a  versenyre, illetve az edzés fő 

részére.
M ozgásanyaga: a versenyszám nak megfelelő speciális mozgások.
A  bemelegítés részeinek helyes értékelésénél ne tévesszük szem elől, 

hogy a bemelegítés részeit n em  a  mozgásanyag határozza meg elsődlege­
sen, h anem , hogy milyen h a tá s t akarunk elérni. A bem elegítésnek ez a há­
rom  része  minden bem elegítésre jellemző és m egtalálható. A korszerű be­
m eleg ítésnél azonban az egyes részek és m ozgásanyaguk nem  különíthető 
így e l. Leggyakrabban csak a  III. rész áll külön, de az is csak a  legspeciáli­
sabb  eseteiben. Az I. és II. rész egészen egybekapcsolódik, legtöbbször for­
m ailag  sem  választható szét. A  bemelegítésnek ezt az újszerűségét tapaszta­
la t sz e rin t elsősorban élettani okok teszik szükségessé. A bem elegítés egész 
felép ítésének  igen fontos követelm énye a fokozatosság.

K iem eljük  még az összetett gyakorlatok jelentőségét is. Előnyük abból 
szárm azik , hogy azonos idő a la tt  jelentősebb hatás érhető el velük, meg­
rö v id ítik  a  bemelegítés idejét. Elsősorban az előrehaladás közben végzett 
gyako rla tok  váltak be ebből a  szempontból. Továbbá m ind módszertani, 
m ind  é le ttan i szempontból igen  nagy jelentőségűek az ún. ritm us gyakor­
latok. Alkalm asak arra, hogy kialakítsák  azokat a speciális kapcsolatokat, 
am ely ek e t a versenyszám jellege, a mozgáskoordináció és a szabályozó 
m echanizm usok célszerű m űködése szempontjából egyaránt m egkíván. A 
ritm usgyakorlatokat azonban n em  csak â  bemelegítés speciális részében, 
hanem  az első két részben is alkalm aznunk kell — term észetesen megfelelő  
m é rték b e n  és módon. Az igazi speciális hatás azonban m agával a teljes ér­
ték ű  m ozgással érhető el.

A  bemelegítés szerkezetére vonatkozó alapelvek lényegükben állan­
dóak. Részletkérdéseiben azonban nemcsak lehetséges, hanem  szükségszerű 
is b izonyos változtatás. M indig azt a form át kell keresnünk, amely a leg­
a lkalm asabb  a bevezető részben  em lített két szempont helyes összehango­
lására .

A bemelegítés tényezői

A bemelegítés nemcsak az edzések és versenyek elő tt különbözik egy­
m ástól, hanem  az egyes versenyek  és edzések elő tt is változhat. Ne gon­
do ljuk  azonban, hogy a bem elegítésben nem lehet rendszert találni. A be­
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m elegítés alapelveinek rendszerbe foglalása mellett rendszerezhetjük azo­
kat a körülm ényeket is, amelyek a bem elegítés változását okozzák. A be­
folyásoló tényezőket a következő szem pontok szerint csoportosítottam.

I. Egyén  (ún. belső tényezők).
A) Állandó tényezők  (részben vagy egészében adottak  az időszak so­

rán): 1. nem, 2. kor, 3. karakter, 4. kezdő vagy haladó versenyzőről beszé­
lünk-e?

B) Állandóan változó tényezők: 1. formaingadozás, 2. lelki tényezők, a) 
rajtláz , b) a ráhangoltság kérdése.

II. Külső körülm ények: 1. időjárás, 2. napszak, 3. az aznap végzett 
m unka, kétszeri edzés.

III. Mire m elegítünk be? A) Edzés: 1. versenyszám, 2. ezen belül az 
edzés jellege: a) mezei edzés, b) erőnléti edzés, c) speciális edzés (technikai 
és résztávos edzés).

B) Verseny: 1. versenyszám, 2. a döntő kérdése.
Ebből is látható , hogy a bem elegítés igen nagy egyéni alkalm azást 

kíván.
A z  állandó tényezők  kérdései elsősorban a szervezet teherbíró képes­

sége szem pontjából jönnek szám ításba. Az ilyen megfigyelések főleg az ed­
zőkre háru lnak . Minden életkornak, nem ek szerint m egvan a  jellegzetes 
anatóm iai, é le ttan i és lélektani sajátossága, mely nem  lehet közömbös a 
bem elegítés tervezésénél. Az eddigi kísérletek  és megfigyelések azonban 
azt bizonyítják, hogy az általános következtetések m elle tt a legkülönbö­
zőbb, sokszor az általánossal ellenkező eredm ények m utatkoznak. A bem e­
legítés egyéni jellegének vizsgálatakor éppen ezeket az eltéréseket kell 
m egkeresnünk és figyelembe vennünk, ha  helyesen akarunk  tervezni.

A z állandóan változó tényezők  m ár lényegesen gyakorlatibb kérdést 
jelen tenek  a versenyzők szem pontjából is.

A formaingadozás kérdése

A versenyzők bemelegítésének tanulmányozása során egyöntetű az a 
m egállapítás, hogy formaingadozáskor változik bemelegítésük. A változás 
m ilyenségét és m értékét form aingadozás okában kell keresni. Oka lehet: 
1. túledzés, 2. túlerőltetés, 3. hiányos erőnlét, 4. egyéb zavaró tényezők. 
(Kereszty dr. Egészségtan c. tankönyvéből.

A sok ré tű  panaszokból a ké t legfontosabbat em elem  ki: 1. vegetatív 
zavarok, 2. hely i jellegű fáradtság.

A vegetatív  zavarok esetén a szervezet túlérzékenységi állapotba ke­
rü l. A tú ledzettség  foka szerint lesz érzékenyebb a terheléssel szem ben is. 
Ezért a  bemelegítésnek m ind az általános, mind pedig a speciális részét 
szükséglet szerin t kell csökkentenünk. Fordítsunk jóval nagyobb gondot az 
időzítés kérdésére  is.

A helyi j ellegű fáradtság : a lábak ólmossága, m erevsége stb. Ha ez az 
állapot nem  já r  együtt a fen t em líte tt vegetatív zavarokkal, a bemelegítés 
igen jól jav ítja  a funkciót. Ez elm életi úton is beigazolódott. Ilyenkor első­
sorban  a speciális bemelegítés lesz több, terjedelem ben és intenzitásban
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egyaránt. Mégsem je len thet a bemelegítés lényeges többletet a szervezet 
szám ára. A helyes megoldás tehát m ódszertani kérdés is.

Az em líte tt két okot csak a jelentősebbek közül ragadtuk ki. Szám ta­
lan más tényező is szerepet játszhat még. A helyes bemelegítés kialakítása 
a versenyzőtől igen nagy önmegfigyelést követel.

De szám oljunk a  lelki tényezőkkel is. Az a sok vizsgálat, amely az agy­
kéreg ingerlékenységi áUapotát a szem reobázisának, a bőr elektromos in­
gerlékenységének, a látencia idő vizsgálatának és a  kéz szorító erejének 
m érésével ellenőrizte —  a  testgyakorlatok során különböző értékeket m u­
tato tt. A kísérleti m érések bebizonyítják, hogy a szervezetből jövő ingerek 
ugyanolyan serkentő vagy gátló hatással lehetnek az agykéregre, m in t a 
külvilágból jövők. A bemelegítés hatását tehá t ebből a szempontból is é r­
tékelnünk kell. A figyelem -koncentráció például a bemelegítés lélektani 
hatásának egyik megnyilvánulása, de szorosan ide tartozik  az ún. ráhan­
goltság, lelki beállítottság is. Malarecki szerint nem csak a tényleges gya­
korlatok, hanem  a képzeletbeli gyakorlatok is növelik a sebességet a 
60 m -es síkfutásnál. (Számtalan élversenyző példája is m utatja, hogy az 
eredm ényességhez teljes összeszedettség kell, bárm ennyire is autom atizált 
m ár a mozgás. E rre az összeszedettségre egyrészt szándékosan kell tö re ­
kednie a versenyzőnek, m ásrészt pedig ak tív  bemelegítés útján érhető el. 
A ráhangoltság kérdését több, élettani és lélektani okokra visszavezethető 
tényező is ronthatja .

Az időjárás szerepe
A bemelegítés m egváltoztatására leggyakrabban az időjárás — a hő­

m érséklet, a légáram lás, a  párásság — kényszerít. Ha a  hőm érséklet csök­
ken, de viszonylag szélcsend van, elsősorban a bemelegítés időtartam át kell 
növelnünk. Az időbeni meghosszabbodás azoknál a versenyszám oknál k ife­
jezettebb, ahol a  sérülési veszélyek nagyobbak. Rendszerint csak a bemele­
gítés általános része lesz több. Legerősebben befolyásol a szél. H atására a 
leadott hőm ennyiség erősen megnövekszik. Csak intenzív bemelegítéssel 
védekezhetünk ellene. A bemelegítés teh á t állandó m ozgást jelentsen! A 
speciális részben ez is külön gondot okoz,, m ódszertani változtatást is igényel. 
Ilyenkor az összetett gyakorlatok egyenesen nélkülözhetetlenek! A levegő 
páratartalm a a szervezet szabályozó tevékenységének átállítódásában ko­
moly zavart okozhat. Az em líte tt tényezőket term észetesen legtöbbször nem 
különíthetjük el, együttesen értékeljük őket, s a bemelegítés állapotának 
megőrzésében is vegyük figyelembe.

Az edzés és a verseny előtti bemelegítés szempontjai
A bemelegítésben igen fontos helyet foglal el az edzés, illetve a ver­

seny. Az alapvető különbséget a bemelegítésben a cél adja. Versenyen a cél 
a körülm ényekhez képest a maximális teljesítm ény. Edzésen viszont nem 
feltétlenül törekszünk m axim ális teljesítm ényre. Az egyes edzések jellegé­
ből adódóan más és más lesz a bemelegítés célja és feladata. Ezért pl. spe­
ciális edzéseken, ahol a technikai fogyatékosságokat jav ítjuk , olyan álla­
potba hozzuk a szervezetet, hogy az a m ogástanulásra m eghatározott ideig 
alkalm as legyen! A speciális képességek fejlesztésénél viszont az edzésadag 
m ennyiségétől és minőségétől függ, m ilyen m értékű bemelegítésre van
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szükség. Igen jól kidomborodik ez a kérdés a résztávos edzésekkor, de sa­
játosan alakul az ügyességi a tlé táknál is. M indegyik esetben elsősorban a 
speciális bem elegítés változik meg. Az erőnléti edzéseken viszont a bem e­
legítés egészen más jellegű. M ár tú lnő  sa já t feladatkörén és valam ennyi ké­
pesség fejlesztése előtérbe kerü lhet. A bemelegítés m indegyik része az ed­
zés céljától függően, sajátosan m ódosul és általában a legnehezebben ha­
táro lhatjuk  el az edzéstől.

Döntőre készülő bem elegítéskor számolunk a következőkkel:
1. versenyszám ;
2. m elegített-e a versenyző az előfutam ra, figyelembe vette-e , hogy

döntő lesz; »
3. a versenyző egyéni sajátosságai;
4. külső körülm ények;
5. a rendelkezésre álló idő.
M ennyi pihenőre van szüksége a szervezetnek? E rre egyrészt az élet­

tani vizsgálatok válaszolnak. K resztovnyikov adatai szerint 100 m -es sík­
fu tásnál 30—40 perc múlva következik be a regeneráció, 400, 800 és 1500- 
nál viszont a helyreállítódás egy-két órát is e ltarthat. A m egnyugvási időt 
és a döntő e lő tti bemelegítést azonban jelentősen befolyásolja a versenyző 
teljesítő képessége és a lefu to tt táv  összteljesítménye közti összefüggés. 
Ezek szerin t tervezzük meg —  a rendelkezésre álló időhöz viszonyítva — 
a döntő e lő tti bemelegítést.

összefoglalás

Ezek a tém akörök és következtetések még távolról sem  oldják meg a 
bemelegítés valam ennyi kérdését. Az eddigi m egállapításokkal m ég magam 
sem zárom le a témakört. Az eddigiek alapján a következő m egállapításo­
kat tehetem  :

1. a bemelegítés eltúlzása vagy lebecsülése egyaránt he ly telen ;
2. a  bemelegítés legyen m indig célra irányított tevékenység;
3. az érkezés és a verseny elő tti bemelegítés közti elsődleges különbség 

oka: a ra jtláz ;
4. m indig a  döntő befolyásoló tényezők szerint változtassuk a  bem ele­

gítést;
5. a helyes bemelegítést a versenyző és az edző csak közösen alakít­

h a tja  ki.
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S P O R T J Á T É K O K

PADER JÁNOS:

Csapatvédekezés a kosárlabdában*

Az előző évkönyvben foglalkoztam  a  védekezés alapism ereteivel, m e­
lyek elsajátítása nélkü l nem várha tunk  játékosainktól komoly védekező 
teljesítm ényt. A zonban nem elég játékosainkat egyénileg felkészíteni a 
védekezési feladatokra. Minden játékost a rra  ke ll nevelni, hogy n e  csak  a 
kijelö lt vagy terü le tébe  tartozó ellenfelét ta rtsa  vissza a kosárradobástól, 
hanem  m inden lehető  alkalommal egy csapattársának is legyem segítségére.

Az egyéni védekezés két játékos közötti harcot foglalja m agában. A 
csapatvédekezés a különböző egyéni ügyességek összetevőiből adódik. A  vé­
dekezésben erős csapat büszke védekezésére, s ez önbizalmat ad a rra , hogy 
bárm ely tám adóval szemben felvegye a versenyt.

A  csapat közösségi szelleme, együttm űködése a védekezésben m érhető  
le legjobban. Játékosainkkal meg kell szerettetn i a fáradtságosabb, kevesebb 
eredm ényekkel já ró  védekezést, s külön foglalkozni kell a csapatvédekezés 
kellő begyakorlásával. Nem elég védekezésben feladatokat szabni, azokat 
edzéseken elem ezni kell a legapróbb részletekig. Az alapos m unka kom oly 
eredm ényt hoz a  csapat védekezésében. A jó védekezés m egkönnyíti a  tá ­
m adásba való á tm enetet, s így előkészíti a  tám adást.

A  csapatvédekezés formái:

A )  Em beriogásos védelem.
B) Területvédelem .
C) összetett, kom binált védelem.
Bárm elyik védekezési form a igen hatásos lehet az ellenfél tám adásai­

nak m egakadályozására. Eldönteni, hogy m elyik védekezés jobb, nem  is 
lehet. Csak az a d o tt körülm ények döntik ed egyik vagy másik a lkalm azá­
sának jó, vagy rossz  voltát. N em  helyes azt állítani, hogy egyik vagy m ásik 
védekezési forrna rossz, m ert m indegyik valam ely adott helyzetben e red ­
m ényes lehet. A védekezés form áinak fejlődési lehetőségeit kell k u ta tn u n k  
ahhoz, hogy eldöntsük , m elyiket alkalm azzuk. Jó l felkészült csapatnak  
m indhárom  védekezési formát ism ernie, s szükség esetén alkalm aznia kell.

Alsóbb osztályú  — s különösen női csapataink különös szeretettel a lka l­
mazzák a területvédelm et. Elsősorban azért, m ert ez eredm ényesebb, m ert

* Képűit: 1956. decemberében.

117



a gyengébb technikai felkészültséggel rendelkező csapatok nem  tudnak  
ellene játszani. Másodsoriban pedig könnyebb tanítani, m ár a kezdeti fokon 
is csapatvédekezéslben egységet alkot.

A rra is gondolnunk kell azonban, hogy  a  fejlődést eredményező véde­
kezési .alapelemek n é lk ü l a  területvédelem  nem  életképes.

Nemzetközi versenyeken  az em berfogásos védelem a leghasználato­
sabb. Ez a legm egbízhatóbb védekezés. A lkalm azni tudása sokoldalúvá teszi 
a csapatot. Ezzel a  védekezéssel a legtöbb fe lad a t megoldható, hiszen a laza 
emberfogásos védekezés és a  területvédelem  között alig van különbség.

Az összetett v éd e lm et csak ritkán alkalm azzák a csapatok.

A) Emberfogásos védelem
A z emberfogás kijelö lése, beosztása

A  játék kezdetén az emberfogásos védelm et játszó csapat edzője, vagy 
csapatkapitánya a  já tékosok  között elosztja az ellenfél csapatának játéko­
sait. A játék m egkezdése után a játékosok feladata ellenfelüket a labda 
elfogásában, továbbításában, kosárradobásban megakadályozni.

Célszerű, ha az em berfogás kijelölését m ár a  taktikai megbeszélésen 
közli az edző, s egyú tta l részletesen ism erteti az ellenfél játékosainak jó és 
rossz oldalait, felh ív ja játékosainak a  figyelm ét a  legfontosabb teendőkre.

Az emberfogás kijelölésében figyelem m el keli lenni arra , hogy magas 
tám adó játékost m agas védőre, gyors tám adó t gyors védőre, jól dobó já té ­
kost mozgékony védőre  bízzuk. Ügyelni ke ll arra, hogy a bedobók- 
nak az ellenfél h á tvéde it, a hátvédeknek az ellenfél bedobóit, a kö­
zépnek az ellenfél közép  játékosát jelöljük ki. K erüljük az ellentétes em ­
berfogást, hátvédnek ne  jelöljük ki az e llen fé l hátvéd játékosát, vagy be- 
döbónak az ellenfél bedolbóját. Ellentétes em berfogást csak különleges tak ­
tika  esetén használjunk.. Gyorsindítást készíthetünk  így elő, m ert 2*—3 m é­
te r  előnnyel vára tlanu l indul valamelyik játékosunk tám adásba a labda 
megszerzése pillanatában. Ilyen esetben különös szerep hárul a biztonsági 
védőre, akinek időlegesen ugyan, de gyak ran  em bert kell cserélnie.

A kijelölt ellenfelet csak megfelelő önbizalom , biztanságérzés tudatá­
ban  tud ják  játékosaink eredményesen védeni. Ezért az edző éreztesse, hogy 
a k ije lö lt ellenfél sem legesítésére képesnek ta rtja  játékosait. M inden­
esetre  az egy em berre való  túlzott összpontosítás ne történjék a  csapat­
m unka rovására.

Hátráhelyezkedés, védekezésbe vonulás
A  védekezés első m ozzanataként em líth e tjü k  a hátrahelyezkedést, a 

védelm i alakzat fe lvé te lé t. (Akár emberfogásos, akár területvédelm et a l­
kalm az a csapat.)

Nagyon fontos, h o g y  a  csapat m inden tag ja  tudatában legyen annak, 
hogy a  labda elvesztése u tán , amikor az a  m ásik  csapathoz kerül, a legrö­
videbb időn belül visszavonuljon a védőtérfélre. Kezdőknél követeljük meg 
a kosár alá történő v isszaju tást, majd később m egengedhetjük, hogy visz- 
szavonulás közben helyezkedjenek m ár játékosaink, úgy keressék m eg k i­
je lö lt ellenfelüket.

A védekezésbe való  visszavonulásnak többfé le  módja van. Ezek közül 
a választott taktika dön ti el, hogy m elyiket alkalm azza a csapat.
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a) Visszavonulás a bün tető terü le tre , itt m egvárja m indenki a  kijelölt 
ellenfelét. (Laza védekezés alkalm azásánál.)

b) A felezővonalig vonulnak vissza a játékosok s itt v á rjá k  a  tám adó­
kat, am ikor a védővonalon á th a lad t egy játékos, követi védője is. (Szoros 
védekezés, k itám adás alkalm azásánál.)

c) A csapat valam ennyi tag ja  a  labda elvesztése u tán  azonnal fel­
veszi a  védendő ellenfelét és az egész pályán követi azt. (Letám adás alkal­
mazásánál.)

d) Egy vagy több játékos a labda elvesztése u tán  késlelteti a  támadás 
m egindítását (letámad), m íg a  többiek visszavonulnak és töm ör falat ké­
peznek -a kosár körül. (Részleges letámadás alkalmazásánál.)

A védekezésbe való visszavonulást gyakoroltatnunk kell. Fontos, hogy 
a visszaindulás pillanatát érezzék a  játékosok.

G yakran előfordul, hogy a  védőjátékosok késve indulnak védekezni, 
ilyenkor a  tám adók megelőzik őket lés számbeli fö lényt harcolnak ki. Hát­
rányba kerü l a  védő csapat. A tám adók helyzeti előnyüket kihasználva 
könnyért érhetnek  el kosarat. Azok a  védőjátékosok, akik időben indulnak 
vissza, több tám adóval á llnak  szemben. Feladatuk, hogy késleltessék az 
ellenfelüket a  kosárradobásban. így  időt biztosíthatnak a tá rsa ik  vissza­
érkezéséhez, vagy az e llenfelet bizonytalan dobásra kényszeríthetik .

így alakul ki a 2 :1 elleni, 3 : 2 elleni, 4 :3  elleni, esetleg 5 :4  elleni 
védekezés. A számbeli fö lényben levő tám adókkal szem ben tervsze­
rűen kell mozogni a védőknek, ha nem akarnak  kosarat kapn i addig, 
amíg társa ik  visszaérkeznek, m íg  segítséget nem  kapnak. A jó  védekezés 
k ialakítása érdekében az ilyen  helyzeteket sokat kell gyakoroltatnunk. 
Ezzel fejlődik a  játékosok helyzetfelism erési és kom binatív képessége.

A védekezés alapelemei fejezetben „védekezés több tám adó e llen ” alcím 
a la tt foglalkoztam  azzal a  helyzette l, amikor többen tám adnak egy védővel 
szemben. így e rre  most i tt  n em  té rek  ki.

A továbbiakban a  szám beli fölény elleni védekezést ism ertetem .
a) K ét védővel szemben három  támadó.
Am ikor három  tám adóval szem ben áll ké t védő, a leghelyesebb, ha 

egyik m egtám adja a labdát hozó játékost, míg a  m ásik a kosár a lá  futva a 
közeli kosárradobást akadályozza meg, illetve az átadás u tán  a  labdát tartó 
játékos felé mozdul (1. sz. ábra).
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. В játékos vezeti a labdát, 2-es védő m egállásra, átadásra, vagy do­
básra  kényszeríti azzal, hogy megtámadja, ezala tt 1-es a kosár felé mozdul. 
Ha B a  labdát átadja A -nak , akkor most ő tám ad ja  meg és ke ttes  húzódik 
visszafelé, hogy az á l d á s t  megakadályozza. A m ikor a tám adók a  labdát a 
széleken hozzák, akkor nem  olyan veszélyes a  tám adás. A labdát hozó játé­
kost és a középen fu tó t egyszerre kell m egtám adni, de számolni kell a távo­
labbi játékoshoz történő veszélyes átadással (2. sz. ábra).

A  játékos vezeti a labdát, 1-es várja és a kosártól 4— 5 m éterre  igyek­
szik megtámadni, ugyanakkor 2-es В felé indul. A ívelten adja C-hez a 
labdát, akkor 2-es C felé, 1-es В felé mozdul.

b) Három védővel szem ben négy támadó.
A védők a kosár k ö rü l helyezkednek el és az előző elvek szerint igye­

keznek lezárni a tám adókat (3. sz. ábra). Ilyen eset különösen akkor fordul

elő, am ikor a gyors lerohanásból nem sikerült első szándékkal befejezni a 
tám adást, m ert nem vo ltak  fölényben a tám adók és m ásodik hu llám  vagy 
ü tem ben  érkező támadó játékos felfutása jelenti a számbeli fölényt. В já­
tékos labdát vezet kissé A  felé, amikor m egtám adja 2-es védő, átadja a 
labdát A-nak, őt 1-es tám ad ja  meg, közben érkezik D, aki m egkapja a lab­
dát, de őt 3-as zárja le, így kerü l a labda C-hez, am ikor azt a kosár alá 
visszafutott 2-es tám adja m eg, 3-as középen m arad, 1-es pedig a labda felé 
m ozog és területet zár.

A  csapat helyezkedése
A védekezés alapelve, hogy a védőjátékos m indig  a tám adó játékos és 

a  kosár között m aradjon. Ez m indig érvényes. A csapat tak tiká ja  meg­
követeli, hogy bizonyos esetekben  a védőjátékosok helyezkedjenek távol, 
vagy közel a támadókhoz. Am ikor a védők távol helyezkednek a  támadó 
játékosoktól, laza védekezésről, amikor közel helyezkednek, szoros védeke­
zésről beszélünk. Az előzőt passzív, míg az utóbbit aktív , tám adó szellemű 
védekezésnek is nevezhetjük.

Laza védekezés.
Az ilyen védelem a  kosár körül tömörül, s  az  ellenfél jó betöré­

seivel és befutásával, vagy  ponterős közép játékossal szem ben hatá-
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sós. Azok a  védők, ak ik  a  labdát ta r tó  játékos felőli oldalon vannak, 
azok közelebb, míg a  labdátó l távolabbi védők a  védekezés alapelvétől e l­
térően  áthúzódnak és a  labda  felé helyezkednek el. A pályának azt a  felé t, 
ahol a  labdát tartó játékos van, erős oldalnak (ez az oldal erősebb a tám a­
dás szempontjából), a  labdától távol eső oldalt gyenge oldalnak (a tám a­
dásban gyenge) szoktuk nevezni. A tám adás szem pontjából gyenge oldalon 
helyezkedő védők segítséget nyú jtanak  —  a lehetőség h a tá ra in  belül —  tá r ­
saiknak, m ivel áthúzódnak a veszélyesebb oldalra (4. sz. ábra).

A labda A játékosnál van, a védelem  átcsoportosul, s a gyenge oldalról 
2-es és 5-ös védő a labda felé húzódik. В és D játékos így nem kaphat lab­
dát, csak közvetett ú ton , vagy ívelt átadással, ez idő a la tt pedig a védők is 
ki tu d já k  zárni őket.

A laza védekezés m ásik fo rm ájánál csak a labdát ta rtó  támadóhoz he­
lyezkedik közel a  védő, a  többiek ped ig  „fellazítanak” , behúzódnak. Ezt a 
védekezési módot csak mozgékony védők alkalm azhatják, m ert a labda­
adogatásnak m egfelelően mindig m ásik  játékos védekezik szorosan, illetve 
lazán. Különösen m élységben ke ll sokat mozogni a  védőknek (5. sz. ábra). 
A kkor hatásos védekezés, amikor a  támadók keveset mozognak, állóhely­
ben adogatnák s úgy keresnek távo li dobásra, befu tásra  lehetőséget, esetleg 
form ációs tám adást kezdenek. Ilyen  védekezéssel a  védők az elzárás idő­
zítését m egnehezítik, ső t a  helyét is m egzavarhatják.

Sokmozgásos tám adásokkal szemben nehezebben alkalmazható ez a 
védekezés, s hatásából is sokat veszít. A laza védekezés alkalmazása a  lab­
dával levő tám adónak lehetőséget ad  a mozgáshoz és a labda továbbításá­
hoz. A laza védekezés és a terülétvédelem  között alig  van különbség, sőt a  
zónavédekezés is ebből fejlődött k i.

Szoros védekezés
A szoros védekezés egy p illanatny i nyugtot sem  hagy a tám adóknak. 

A védő a  labdát ta r tó  támadóhoz közel helyezkedik, elham arkodott á tadásra  
kényszeríti, vagy m egnéhezíti az átadást, lehetetlenné teszi a kosárra - 
dobást. A többi védő szintén közel helyezkedik a támadókhoz, de egyú tta l 
e lzárja  őket a labdától, lezárja az átadási helyeket. Ha a tám adók nem  m o­
zognak, lehetetlen ilyen  védelem m el szemben a  labdát jó helyre továbbí­
tani.
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A védekezés tám adó szelleme abban fejeződik ki, hogy a tám adókat 
mozgásra, elham arkodott labdaátadásra kényszeríti. A védő állandóan h a j­
szolja, üldözi az e llenfelét, s így igyekszik hibába kergetn i, (kiszorítani elő­
nyös helyzetéből.

A szoros védekezés jó labdakezelésű, mozgékony csapat ellen veszé­
lyes, m ert a közel helyezkedő védő m elle tt könnyű e lfu tn i, elzárással sza­
baddá tenni a  kosár fe lé  vezető u tat.

A szoros védekezés módjai:
a) Kitámadás (szoros védekezés a  védőtérfélen).
b) Letámadás (szoros védekezés az egész pályán).
c) Részleges letám adás (a csapat egy része az egész pályán szorosan 

védekezik).
a) Kitámadás. A védekezésbe vonulásnál m ár tárgyaltam , hogy a védők 

a felezővonalig v isszafutnak, s a tám adókat attól kezdve szorosan védik. 
Tulajdonképpen a  letám adás és a k itám adás között lényeges különbség 
csak  a  védekezésibe való  visszavonulásnál van. A k itám adást időhúzás, 
labdatartás ellen, vagy  esetleg más tak tika i célból alkalm azhatjuk. Végre­
hajtha tó  úgy, hogy a  csapatkapitány je l t  ad és azután m indenki szorosan 
közel helyezkedik az ellenfélhez.

b) Letámadás. A  labda elvesztése u tán  azonnal kezdődik. A védők a 
legrövidebb időn b e lü l védendő ellenfeleikhez futnak, s az  egész pályán 
szorosan védekeznek. Esetleg gyakorlott és összeszokott védők megtehetik, 
hogy mindenki a  legközelebbi támadóhoz helyezkedik, s így gyorsabb a 
helyezkedés, viszont a  biztonságot veszélyezteti a védők figyelmetlensége 
vagy az em berfelvétel körüli zavar.

Amikor szoros védekezést alkalm az a  csapat, akkor a  kosár alatt he­
lyezkedő középjátékost elölről kell fogni, teh á t a  középjátékost labdától el 
k e ll zárni. Jó helyezkedésnél az átívelés nem  jelent kom oly veszélyt, mert

a  többi játékos szorosan védekezik, s így az ívelt labdára a  védő a támadó­
val egyenlő eséllyel tu d  küzdeni. A szoros védekezést alkalm azó csapat he­
lyezkedését szem lélteti a  6. sz. ábra.

(Ha a közép a  b ü n te tő  vonal elé fu t, a  védő mögötte m arad , úgy le 
tu d ja  zárni a közép dobásait és elfutásoknál „kész” a váltásra.)
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c) Részleges letámadás. Az ellenfél játékosai közül egy, esetleg két 
játékost szorosan letám adunk az egész pályán. A többiek  a felezővonaltól 
szoros, de leginkább laza védekezést alkalmaznak. A  részleges letám adás­
nál e lérhetjük  azt, hogy az ellenfél csapatának irány ító já t, vagy jól indító­
já t  kikapcsoljuk. így a  gyorsan indító csapat k é t részre  szakad, az induló 
játékosok elszakadnak az indító játékostól és lassú labdafelvitelre kénysze­
rülnek. Az egyik védő az indítót, a m ásik pedig az á tvevő t tám adja le. Két 
védőnél több játékossal részleges letám adást nem célszerű  alkalmazni, m ert 
azok a támadók, akiket nem tám adnak le, könnyen átvehetik  a labdát, s 
nem  érünk  el célt.

M ikor alkalm azzunk szoros védekezést?
1. Gyenge erőnlétű  csapat ellen.
Gyenge erőnlétű csapatot az alapvonaltól — alapvonalig kergetünk, 

így elveszti önbizalmát, h ibát h ibára  halmoz. A jobb erőnlétben levő csa­
patot pedig döntő fölényhez ju tta tja  ez a védekezés, m ert nem enged egy 
pillanatnyi nyugtot sem  ellenfelének. Gyors m ozgásra kényszeríti a lassú 
já téko t játszó, gyenge erőnlétű  csapatot.

2. Gyenge technikával rendelkező csapat ellen.
Az állandó üldözés kapkodásra, rossz átadásra kényszeríti az egyéb­

k én t nehézkesen passzoló csapatot. A közel helyezkedő védők m elle tt a 
tám adóknak szűk helyen, gyorsan kell kezelni a  labdát, s a gyenge tech­
nikai felkészültségük m ia tt sokat hibáznak.

3. Magassági fölényben levő csapat ellen.
A magas játékosok mozgása lassúbb, körülm ényesebb, nehezebben for­

dulnak. Alacsonyabb védők szoros védekezéssel nem  a  kosár alatt, hanem  a 
mezőnyben harcolnak a  m agas játékosokkal. A kosár a la tt  a magas játéko­
sak  vannak fölényben, m ezőnyben pedig az alacsonyabb játékosok ju t­
nak előnyhöz. Szoros védekezéssel csökkenthető a m agas játékosok pont­
ereje, m ivel kevesebb alkalom m al ju tnak  a kosár közelébe.

4. Felállt védelem  ellen jól játszó csapat ellen.
Amikor a csapat erő lteti a sematikus játékot, pozíció játékot főleg 

állórendszert, és ezekben igen erős, .akkor szoros védekezéssel m egnehezít­
h e tjü k  a  tám adás elkezdését, nem  tud ják  elfoglalni a  támadók helyeiket, 
s  így könnyen kiszoríthatok a  kulcspozícióból. A  labdát adó játékost kés­
le lte the tjük  az átadásban. A kulcspozícióból való kiszorítás és a labda le­
adásának késleltetése az ilyen tám adásra törekvő csapatot teljesen kizök­
ken ti a  játékból.

5. Ha gyenge a  csapatunk a  felá llt védelem e llen i játékban.
A kosár közelében rendeződött védelmet támadásiban nem tud juk  meg­

bontani, akkor célszerű védekezésben megkezdeni a  támadást. Ilyen eset­
ben szoros védekezést (letám adást) alkalmazunk, m ert a hibába kergetett 
tám adó csapatnak nincs ideje arra , hogy védelm ének sorait rendezze. Tehát 
elkerülhető a  felá llt védelem  elleni játék. Amikor egy csapat pl. nem  tud 
területvédelem  ellen játszani, alkalm azhat szoros védekezést, s így nem 
kerü l sor a zóna elleni játékra, m ert nem lesz ideje a zónának az elhelyez­
kedésre.

Szoros védekezést használhatunk az egész m érkőzés folyamán, meg­
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lepetésként a m érkőzés első 5 percében, feltétlenül az utolsó 5—8 perc­
ben iaz ellenfél m inim ális vezetése esetén. Csak akkor já r  s ikerre l a szoros 
emberfogás, ha  a  pályán levő 5 játékos tökéletesen ism eri feladatát. Egy 
védő sem kapcsolódhat ki a védekezésiből, m ert az a többiek  m unkáját ne­
hezíti meg. Am ikor négy védő szorosan védekezik, az 5-iik /pedig lazán, az 
nem  vezet eredm ényre, s egy játékos tönkreteszi négy já tékos m unkáját. 
Hiába fáradoznak, m indig szabadon van egy támadó, akinek a  labdát ju tta t­
h a tja  a támadó csapat.

A szoros védekezés alapfeltételei:
a) Kifogástalan erőnlét.
b) A védekezés alapjainak kifogástalan ismerete. Főleg jó lábmunka.
c) Szívósság, harcos, k itartó  akarat.
d) Igen jó cseresor. (Az erőnlét fölényének kidom borítására.)
e) A váltás ism erete és alkalm azni tudásai
A felsorolt alapfeltételek nélkül a szoros védekezés a  csapatot meg­

rendíti bizalmában, s gyakran kudarcot jelent.

Átcsúszás, kerülés, váltás.
A védőjátékosok tökéletes együttm űködése nem képzelhető  el meg­

felelő gyakorlás nélkül. A jó csapatvédekezés komoly felkészültséget k í­
ván. Ahhoz, hoigy a védők egyéni képességeik legjavát tu d já k  nyújtani, 
társa ik  védőm unkáját is ismerni kell.

Gyakran előfordul, hogy egyik, vagy m ásik védő nehezen  boldogul 
ellenfelével szemben. Ilyenkor társai segítségére van szükség. A támadó­
játékosok mozgása, együttm űködése sokszor megnehezíti követésüket, 
ilyenkor azonban a védők együttm űködése őrködik a csapat védekezésének 
a megbontásán. A csapat összeszokottságát jellemzi, hogy a  játékosok is­
m erik az átcsúszás, kerülés és a váltás alkalm azását, különösen az elzárásos 
tám adások ellen nélkülözhetetlen védekezési fegyver az átcsúszás, kerülés 
és váltás. Ism erete és megfelelő alkalm azása nélkül az elzárásokkal szem­
ben tehetetlen a csapat. (Részletes elemzését itt nem tartom  szükségesnek, 
m ert alkalmazása és oktatása úgyis közismert.)

A  lepattanó labda megszerzése.
A  palánkról, kosárról lepattanó labda megszerzése igein fontos fel­

adat. A labda megszerzésének a sikere függ attó l, hogy m ilyen  tevékenyen 
fu tnak  a kosár .alá a támadók. Statisztikai adatokkal igazolták, hogy ame­
lyik csapat több labdát tudott megszerezni a  lepattanó labdákból, meg­
nyerte  a  mérkőzést. Különösen érvényes ez a  megállapítás a  védő térfélen 
fo ly tato tt palánk a la tti harcra. A lepattanó labdák megszerzése elsősorban 
a  védőjátékosok helyezkedésén m úlik. Erről m ár m egem lékeztem  ,,A ko­
sár radobás u táni védekezés” cím alatt, az előző évkönyvben.

Most a védőik egymáshoz való kapcsolatát, a  lepattanó labda megszer­
zéséért való harcot, a csapatm unkának ezt a mozzanatát elem zem . A lepat­
tanó labda m egszerzését biztosítja:

a) A leszedő háromszög.
b) A  leszedő „Y” felállás.
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a) A  leszedő háromszög.
A védőjátékosak a  kosár a la tt úgy helyezkednek eil, hogyha a felál­

lási helyeiket képzeletbein összekötjük, akkor olyan három szöget kapunk, 
m elynek egyik oldala párhuzamos az  alapvonallal. A háromszög alapvonal 
m entén  levő két csúcsán azok a  játékosok helyezkednek el, ak ik  a  kosár 
közelében védekeznek, rendszerint a  hátvédek. A háromszög harm adik  csú­
csán rendszerint a  középjátékos á ll. Ez persze nem  jelen t m erev  felállást, 
m ert bedobó is be tö lthe ti bárm elyik feladatot, s a  szerepkörök is váltakoz­
ha tnak  a  támadó játékosok elhelyezkedése szerint. A leszedő háromszög 
erősödik akkor, h a  játékosok közelebb helyezkednek egymáshoz, gyengül, 
ha távolabb állnak egymástól. A táb la  alatti te rü le te t (háromszöget) úgy 
kell lezárni, hogy oda ne tudjon b e ju tn i tám adójátékos (7. sz. ábra).

\

8. ábra

О
7 .  ábra

A védők figyelik  egymást, hogy  a befutó tám adójátékos kizárásánál 
segíteni tudjanak egymásnak. Ü gyéljenek a védőjátékosok a rra , hogy a há­
romszög ne távolodjon túlságosan a  kosártól a  pálya közepe felé, m ert az 
alapvonalon befutó tám adó akkor könnyen labdát szerezhet. A védők igye­
kezzenek együtt m aradn i a lehetőséghez képest, s ezzel erősítsék előnyüket 
a lepattanó labdáért folyó harciban.

A leszedő három szög k ialak ítása  nagy figyelm et kíván a  védőktől. 
Nem  lehet kijelölni előre a három szögben résztvevőket, m ert az t a kosárra- 
dobás pillanatában a támadó játékosok felállása határozza m eg (8. sz. 
ábra).

Já ték  közben az  ábrán lá tha tó  felállás alakul ki. D játékos kosárra dob 
és ezzel egy időiben társai indu lnak  a lepattanó labdáért. A védőik pedig 
elzárják  a  befutás lehetőségétől őket. 3-as, 4-es, 5-ös védők, akik a legköze­
lebb állnak a kosárhoz, k ialak ítják  az ábrán látható  leszedő háromszöget. 
A. leszedő három szög megszervezése akikor jár sikerrel, ha a játékosok töké­
letesen  tájékozódnak védekezés közben. A következő gyakorlatokkal tan ít­
h a tju k  a leszedő háromszög kialakítását:

1. Felállás az ábra szerint (9. sz. ábra).
Három tám adó adogat h á ro m  védővel szemben, az egyik kosárra 

dobja a  labdát. Rádobás után fu tn ak  a lepattanó labdáért. Am elyik csapat 
megszerezte a labdá t, az támad a  következő alkalomm al. Cél: m elyik csapat
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dob először 10 kosarat. A gyakorlat nehezebb form ája, amikor a tá­
m adók meghatározott, v agy  kötetlen mozgás u tán  dobnak kosárra. Így 
nehezebb a leszedő három szög megszervezése.

2. Négy vagy ö t já té k o s  helycserés adogatást végek védőkkel szemben. 
Sípszóra a labdát ta r tó  játékos kosárra doib. A rádobás u tán  a  támadók in­
du lnak  a labda visszaszerzésére, a védők pedig k ialak ítják  a  leszedő há­
romszöget és k izárják  a  tám adókat a  kosártól. A képzeletbeli háromszög 
csúcsaihoz legközelebb elhelyezkedő védők, a  tám adók figyelem m el kísé­
rése  közben foglalják e l  a  leszedő háromszög pozícióit. Az elkövetett hibá­
k a t  az edző szem léltetéssel javítja.

b) A  leszedő „Y” felá llás.
Gyakran előfordul, h o g y  a támadók mozgása, helyezkedése következ­

téb en  a  leszedő három szög túlságosan összeszorul. A pálya közepe felé 
hosszan kipattanó lab d á t az  o tt elhelyezkedő védő nem  éri el. így a labda 
v issza ju t a támadókhoz. I ly e n  esetekben igen hasznos a  leszedő „Y” felál­
lás kialakítása a lep a ttan ó  labda megszerzése érdekében. A leszedő „Y” 
fe lá llás tulajdonképpen a  leszedő háromszög m egerősítését jelenti, amikor 
az egy ik  védő a hosszan k ip a tta n t labda m egszerzéséért a büntetővonal és a 
kosár közötti terü letre  fu t .  § így egy fordíto tt „Y” alakban helyezkednek 
el a védők (10. sz. ábra).

2., 3., 4. védők a leszedő  háromszöget alkotják . Mivel 3-as védő közel 
áll a kosárhoz, a hosszan kipattanó labda megszerzésére 1-es védő fut, s 
ezzel kialakul a leszedő „Y ” felállás. G yakoroltatását a  leszedő háromszög 
gyakorlásával kapcsoljuk össze.

V édekezés a labda já tékba  hozása előtt
A labda játékba hozása elő tti védekezés megszervezése — vagy szoktuk 

„holtlabda” utáni védekezésnek is nevezni —  fontos feladatot jelent, mert 
a tám adó  csapat igen é rté k es  pontokat szerezhet a védők figyelmetlensége, 
vagy felkészületlensége m ia tt .

a) Alapvonalon k ív ü li bedobásnál.
A z  alapvonalon k ív ü li bedobásnál külön kell em lítést ten n ü n k  a tá­

m adó térfél alapvonalán és  a  védő térfél alapvonalán kívüli bedobás kö-
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zött. Az első esetben letám adással akadályozhatjuk m eg a bedobást. A  m á­
sik esetben a kosár a la tti védekezésről beszélünk.

1. Letám adás esetén a  bedobó játékost a lehetőség határáig m egköze­
lítjük, karm unkával a  bedobás késleltetésére kényszerítjük. M ivel a  lab­
dát bedobó játékosnak 5 m ásodperc a la tt végre k e ll hajítani a bedobást, 
ha zavarjuk, kapkodásra, rossz á tadásra kényszeríthetjük.

Amikor korán elindult a  tám adó csapat, s nagyon távol vannak a  lab­
dát bedobó játékosoktól társai, .akkor a bedobó játékostól védőjének távo­
labb kell helyezkednie és a labdaleadási helyek lezárásában kell tá rsa in a k  
segítségére lenni (11. sz. ábra).

2. A kosár a la tti 'bedobásnál a  labdát bedobó játékos védőjének a be­
dobás zavarása, m íg társainak laza védekezéssel a  kosár alatti te rü le t  lezá­
rása a legfontosabb feladat. Szoros védekezést is alkalmazhat a csapat, s 
elzárhatja a  labdától a  tám adókat, ez azonban veszélyes megoldás. M egfe­
lelőbb a labda bedobásáig lazán védekezni, és csak azután közel helyez­
kedni a  tám adókhoz. A labdát úgyis 5 mp-en belü l a játéktérre k e ll ju t­
tatni (12. sz. ábra.) Helyezkedés bedobásnál. 5-ös védő zavarja a lab d á t be­
dobó játékost, a  többi 1, 2, 3, 4 védők pedig összezárnak. A kosár a la t ti  te rü ­
let lezárásával a kosártól távol álló 'támadóhoz, kénytelen  a bedobócsapat ju t­
tatni a labdát.

b) Oldalvonalon kívüli bedobásnál.
Az oldalvonalon kívüli bedobásnál ugyanaz a  helyzet, m in t az alap­

vonalon k ívüli bedobásnál. A tám adó térfél oldalvonalainál tö rtén ő  bedo­
básoknál, am ikor letám adást alkalm az a csapat, óvatosabb legyem, m ert a 
labdát bedobó játékos társa it közvetlenül is helyzetbe hozhatja. A védő té r­
fél oldalvonalainál történő bedobások alkalmával m a már sok c sap a t elzá­
rásokkal igyekszik helyzetet terem teni. Rendszerint a labdát bedobó játé­
kos védőjét zárják  el, mivel az védekezik szorosan. Helyes, ha a  védelem  
elhelyezkedéséig szorosan, m ajd  távolább áll a  labdát bedobó já tékos vé­
dője. így a csapat az elzárás e llen  védekezni tu d , átcsúszással v ag y  vál­
tással.
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c) Büntetődobásnál.

1. A védő térfélen  tö rténő  büntet ő dobások alkalmával a  védekezés meg­
szerzése, a lepattanó labda  megszerzése szem pontjából fontos. Amelyik 
csapat elhanyagolja i ly e n  esetekben a védekezést, az könnyelm űen előny­
höz juttatja a tám adó csapatat.

A védők helyezkedésénél figyelemmel k e ll lenni: a  lepattanó labda 
megszerzésének b iztosítására , a dobó játékos lezárására és az ellentám adá­
sok megszerzésére.

Védekezés bün tetődobás alkalmával védő térfélen (13. sz. ábra). 
Felállás az ábra szerin t. A. játékos bün tető t dob. 1-es védő a dobás után 
belép és a dobó já ték o st, А-t lezárja. 2-es és 3-as védő B. és C. játéko­
sokkal ugranak a le p a tta n ó  labdáért. A védőjátékosoknak n em  m inden eset­
ben céljuk a labda m egfogása, mert 4-es és 5-ös védő a labda elü tését várja, 
azért helyezkednek a 2-es és 3-as játékosok mögé. 1 -es, 2 -es, 3-as védő 
dobás utáni helyezkedéssel a leszedő három szöget alakítja ki. Amikor В 
vagy C. játékos szerzi m eg  a labdát, akkor 4-es és 5-ös védő társaiknak 
segítenek, behúzódnak a  támadók szabadon m arad t oldalára. (Jelzés sze­
rin t.) Az ilyen felá llás (biztosítja a labda m egszerzését, de gyenge a tám a­
dás megindításában.

Támadó szellemű csapa t az ellentám adások megszerzését tekinti fel­
adatnak, s ezért 4-es védőjátékos a felezővonal körül a tám adó térfélen he­
lyezkedik el (14. sz. áb ra). Ezzel a felállással labdamegszerzés u tán  köny- 
nyű  támadást indítani, m e r t  elől helyezkedik e l  egy játékos, ak i közvetle­
nül, vagy közvetve la b d á t kaphat, s befejezheti a  lerohanást.

2. Támadó térfé len  a  védekezés m egszerzése leginkább az ellenfél fel­
állásátó l függ.

Támadó szellemű csapa t ellen lehetőleg k é t  védő helyezkedjen a fe­
lezővonal körül (15. sz. ábra), míg biztonságra törekvő csapat ellen elég 
egy  biztonsági védő a  felezővonalnál (16. sz. ábra). Ilyen csapat ellen segít­
séget adhatunk az ugró  játékosoknak. Az á b rá n  E játékos a labda  megszer­
zéséért ugrik, vagy 1-es védőt előzi meg a leszedő háromszög kialakításá­
ban, vagy C segítségére 5-ös védő elé lép. N em  veszélyezteti a dobó csa-
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patot lerohanási veszély, m ert valam ennyi játékos együtt vissza tu d  fu tn i 
tám adójával védekezni. Sőt az ilyen felállásból könnyű  a letámadás is, ha 
D játékos előbbre fu t a dobás pillanatában.

d) Feldobásnál.
Feldobásnál m indkét csapat egyform án esélyes ahhoz, hogy a  labdát 

megszerezze. Ezért egyik  csapat helyzete sem könnyű. A lalbdát az a  csapat 
tud ja  megszerezni, am elyiknek magas, jól ugró, jó  tempóérzékkel ren d e l­
kező játékosa van. Aki a lalbdát ahhoz a  játékoshoz tud ja  ütni, am elyiknek
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előreláthatólag sikerü lt pozíciót szerezni a  labda elfogására. K étféle  módon 
ju th a tn ak  helyzeti előnyhöz (pozícióhoz) a  játékosok. A központi helyek  
elfoglalásával és a  labda elütésének helyére  történő beugrással, befutással. 
Az előbbi túlságosan helyhez köti a játékosokat, s csak pontos elütés u tán  
szerezheti meg a  csapat a  labdát, m íg mozgással, beugrással a  pontatlan  
vagy az ellenfél á lta l e lü tö tt labdát ás m eg lehet szerezni.

Feldobásnál m érlegelni kell, hogy a labda elütése m ilyen sikerrel já r , 
s ez meghatározza a  csapat védekezését. Védekezésre tö rténő  felállásnál 
nem  szabad lem ondani a  labda m egszerzéséről, csupán a rra  k e ll  gondolni, 
hogy a  labda m egszerzése után ellenfelünk  ne jusson előnyhöz. Amikor 
egy csapatnak nincs esélye megszerezni a  labdát, akkor védekezésre k é t 
em bert hátra kell vonnia és a labdaleütési posztokat kell elfoglalnia (17. sz. 
ábra).

Felállás az áb ra  szerint, 1-es és 2-es védő a labda elü tése u tán  beug­
rással igyekszik a  labdát megszerezni. Ha nem  sikerült, tám adóikkal együ tt 
vonulnak védekezésbe.

A labda elütésében esélyes csapat csak egy embert ta r t  h á tu l, a töb­
biek a  labda m egszerzésére elfoglalják a  kulcshelyzeteket s felkészülnek a 
beugrásra (18. sz. ábra).

Felállás az ábra szerint. 4-es és 2-es védők olyan helyet foglalnak el, 
ahonnan be tudnak ugrani az ellenfelük D és E játékosa elé, 1-es pedig 
kulcshelyet foglal el. így biztosítják a labda megszerzését. Ez a felállás 
a tám adó szelleműbb. Támadó és védő té rfé len  történő feldobásnál az előb­
bihez hasonló módon védekezünk.

Támadó térfélen  történő feldobásnál a  védekezés biztosítására egy 
játékost tartunk  a felezővonal körül, a  többi játékosok a labda m egszer­
zésére legalkalm asabb helyeket foglalják el, amit a középfeldobásnál az 
elü tésnél esélyes csapat felállása szem léltet. Védő térfélen tö rténő  feldo­
básnál a védőjátékosok a  támadók és a  kosár közé helyezkednek a véde­
kezés alapelve szerint. Laza védekezést alkalmaznak. Elsősorban védekez­

nek, másodsorban beugranak  az e lü tö tt labdáért a tám adók elé. A fel­
dobás pillanatában egyetlen  támadó sem  lehe t őrizetlen. Az ugró  játékos 
a feldobás idejére em bert cserél, m indig a  vele  szemben álló játékost védi 
(19. sz. ábra).
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Felállás az áb ra  szerint. 2-es és 4-es védő a jó  helyzetben levő E tá ­
m adót két oldalról zárja  le. Felállásnál mindig figyelem be kell venni a le­
hetőségeket, s úgy  ke ll védekezésre felállni, ahogy a taktikai szükségsze­
rűség m egkívánja.

Védekezés a középjátékos ellen

A középjátékos elleni védekezés régi problém a a  kosárlabda játékban . 
Ponterejének, előnyének csökkentése érdekében több  szabálymódosítás is 
tö rtén t a m últban. A büntető terü let m egnagyobbításával és a három m á­
sodperces szabály bevezetésével.

Ennek e llenére  a középjátékos a legtöbb csapatban ma is a legpont- 
erősebb játékos.

Az eddig tá rg y a lt védekezési eljárással a laza, szoros védekezéssel, 
váltással sokat telhetünk a közép ponterejének csökkentése, a játékból való 
kikapcsolása érdekében. Azonban szükségesnek ta rto m  a  középjátékos e l­
leni különleges védekezési módok ism ertetését. A közép játékból való k i­
kapcsolása az egész csapat m unkájára  nyom asztólag hat, az egész csapatot 
gyengíti. •

A következő feladatokat kell m egism ertetni a  védőjátékosokkal, hogy 
a közép játékossal szemben sikeresen tud janak  harcolni.

1. A középjátékos elzárását a labdától. (Ha a  középjátékos nem  tud  
labdát kapni, akkor nem  jelent veszélyt.)

2. A középhez ju tta to tt labda kijátszásának megakadályozását.
3. A közép dobásainak megakadályozását.

Hogyan zá rh a tju k  el a középjátékost a labdától?
a) Szoros védekezéssel a  közép játékoshoz a  bejátszást megnehezítjük.
b) A  középjátékost elölről fogjuk, s a kosártól távolodásra kényszerít­

jük  (20. sz. ábra).
A közép elö lrő l védése a védőjátékostól mozgékonyságot, nagy figyel­

m et kíván. Addig kell elölről védeni a középjátékost, amíg a kosár közelé­
ben van. Nem szabad elölről fogni a  közepet, ha átíveléssel helyzetbe hoz­
ható. Nem kell elölről fogni őt, ha a büntetővonalra szorult.

c) Kettős védekezés alkalmazásával.
A passzív tám adó védője a  közép elé húzódik, s előtte mozogva lehe­

tetlenné teszi a  labda középhez ju tta tását (21. sz. ábra). A a passzív játékos, 
védője 1-es, behúzódik.

Könnyű kettős védekezést alkalmazni, ha  az ellenfél csapatában több 
passzív játékos van. Viszont nehéz, ha  nincs passzív támadó. Ebben az eset­
ben is lehet ke ttő s védekezést alkalm azni, de az nagy  körültekintést k íván  
meg a játékostól (22. sz. ábra). A tám adók az áb ra  szerint helyezkednek el, 
a védők laza védekezést alkalmaznak. Kettős védekezéssel elzárható a 
közép a  labdától, ha а В átadása után 1-es védő a  közép elé fut. 1-es és 4-es 
védő a labda felé mozog, áthúzódik. Így В esetleg  elfuthat, 1-es védő le 
tud ja  zárni.

M egoldható a kettős védekezés 5-ös védő behúzódásával, ha E játékos 
rossz távoli dobó. Ilyen esetben az 1-es védő В és E  között mozog, s m indig
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a labdát tartóhoz helyezkedik közelebb (23. sz. ábra). В elfu tásánál 1-es 
vagy 5-ös vált.

ci) Laza védekezésnek azzal a  form ájával, amikor a  lab d á t tartó  játé­
kosra  közel helyezkedik védője, a  többiek pedig behúzódnak a  középjáté- 
kosra. így nem  ketten , ihanem legtöbb esetben  hárman zárják  közre a köze­
pet s lehetetlen a  bejátszás.

Hogyan akadályozhatjuk meg a középhez juttatott labda kijátszását?
a) A bejátszás u tán i gyors behúzódással arra kényszerítjük  a  közepet, 

hogy ham ar szabaduljon a  labdától (adja vissza semleges te rü le tre ), miért 
ellenkező esetben ta r to tt labda kierőszakolását érhetik el a védők.

b) A fcözépjátékos védője, figyelve az elfutó m ezőnyjátékosokat, a  be­
fu tó  felé kimozdul és megakadályozza az átadást. Ha a k ijá tszás sikerült, 
akkor váltással á llítja  meg a befutót. A váltást azonban nagy gonddal kell 
végrehajtani, m ert a  kosár közelében őrizetlenül marad egy  p illanatra a 
középjátékos.

Hogyan akadályozhatjuk meg a közép játékost a dobásban?
a) Ismerni és gyakorolni kell a fcosárradobások szerelését. (A védeke­

zés alapelemei a  kosárlabdázásban c. fejezetben  tárgyaltam.)
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b) Jó helyezkedéssel karm unkéval a dobás végrehajtását késleltetjük. 
K izökkentjük a  dobás ritm usából ellenfelünket, kényszer dobást erőszako­
lunk  ki.

Nehezebb azok ellen a csapatok ellen védekezni, am elyek két közép­
játékossal tám adnak. M agas középjátékosok rendszerin t a kosár két olda­
lán, a bün tető terü let m elle tt helyezkednek el. Já tékostársaik  magas, ívelt 
átadással játsszák be nekik a labdát. Két közép ellen legjobb a következő 
védekezési felállás 24. sz. ábra). В játékosnál van a labda. C  közép, aki a 
bejátszást várja, nem  kaphatja  meg a labdát, m ert 3-as védő előtte áll és 
megakadályozza a bejátszást, 4-es védő C  mögé helyezkedik, illetve D  tá ­
madó elé. így egyik közép sem  kaphat labdát. Ha a  labda E játékosnál van , 
fordított helyzet. 4-es védő D  előtt, 3-as pedig D  és C  között van.

Amikor az egyik  közép adogatóként a büntetővonal előtt mozog, a 
másik a palánk a la tt, akkor laza védekezést alkalm azzunk.

A z emberfogásos védekezés előnye és hátránya
a) Előnye:
1. A legjobb védőt a  legjobb tám adóra lehet bízni, vagyis az em berek 

kiosztása a  képességek szerin t történhet.
2. Zavarható a távoli dobás és az ellenfél zavarása m ár a labda á tv é ­

tele  előtt is lehetséges.
3. A csapat állandóan mozgásban van, így nem  esik  k i a játék r itm u ­

sából.
4. Sokoldalú játékost nevel, m ert m inden védő és támadó szerepkör 

ism eretét m egkívánja.
5. A védekezés sokoldalúságára ad lehetőséget, m ivel sokféle védeke­

zés alakítható em berfogásos védekezésből, s így sokféle feladatra késztet­
heti a  tám adókat.

6. Nagyabb elm életi és gyakorlati felkészültséget kíván.
7. Nagy fegyelm et, s a figyelem és .akarat nagyobb összpontosítását 

kívánja meg.
8. Gyorsítani lehet az ellenfél játékát.

b) Hátránya:
1. Érzékeny az elzárások ellen.
2. Sok energ iát k íván és kevés pihenést enged.
3. Az egyéni tám adás ellen nagyon érzékeny.
4. A védők sokat változtatják  a helyüket, s ezé rt a labda megszerzése 

u tán  nehezen bontakozik k i a  támadás.
5. Sok szem élyi h iba elkövetésével jár.
6. A védők időnként olyan helyzetbe kerü lnek , hogy nem tudják tá r ­

saik védő m unkájá t áttekinteni, m ert azt nem  látják .

B) Területvédelem .
Amíg emberfogásos védekezésnél m inden játékosnak  az ellenfél egy 

kijelölt játékosát kell semlegesítenie, követnie átadásban, kosárradobásban 
zavarnia, addig a  területvédelem  alkalmazásánál a  védőjátékosok szá­
m unkra k ijelö lt te rü le t (zóna) védéséért felelősek.
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A területvédelem  alkalm azásánál csak a kosár közelében levő területet 
osztjuk fel a  játékosok között. A tám adó térfél és a védő té rfé l felezővonal 
m elletti részét védekezés szem pontjából figyelmen kívül hagyjuk . A terü ­
letvédelem  azért passzív védekezési form a, m ert a tám adó csapatot csak a 
kosár közelében állítja  meg, csak ott készteti komoly m unkára . Ezzel a  vé­
dekezéssel nem  lehet kizökkenteni a  tám adó csapatot játékából, csak akkor, 
h a  vezetés esetén alkalm azzuk s a  kosár közelébe töm örü lhet védekezés­
ben  csapatunk.

Ma m ár a  zónavédelem alkalm azását a  legtöbb csapat mellőzi, m ert 
behúzódó, jól fellazított emberfogásos védekezéssel hasonló célt érhetünk 
el, védekezésben. Az emberfogásos védelem  (fellazítva) m égsem  azonosít­
ható  a zónavédekezéssel. A zónavédekezés alapgondolata, 'hogy tám adás­
ban közvetlen veszélyt a  labdát birtokló  játékos jelent. E zért a védelem 
mozgását a  labda m indenkori helyzete határozza meg.

A figyelem  megosztása is más, m in t az em beri ogásos védekezésiben. 
A zónavédekezésben a  játékosok központi látással a labdát figyelik, peri­
férikus (peremi) látásukkal pedig a játékosok mozgását. Ez a  m agyarázata 
annak , hogy a zóniavédekezést sokat alkalm azó csapatok, h a  em berfogásra 
kénytelenek áttérn i, m indig zavarba hozhatók. A játékosok megszokták, 
hogy a labda (figyelése) szabja meg helyezkedésüket. Em berfogás közben 
pillanatnyi tévedés, a figyelem  elkalandozása a tám adóról, m indig kosár- 
veszélyt jelent és kibillenti a csapatot egyensúlyából, m ivel m egrendül a 
bizalom.

■Felmerül a  kérdés, hogy emberfogásos vagy zónavédekezést tanítsunk 
először? .Nehéz a  kérdésre m agyarázat nélkül meggyőző választ adni. A 
zónavédekezés hívei term észetesnek ta r tjá k , hogy először zónázni tanítsuk 
m eg a csapatot. Azzal érvelnek, hogy könnyebb tanítani kezdő fokon, ered­
m ényesebb, m ivel kezdő fokon nem rendelkeznek azokkal a  képességekkel 
és készségekkel a csapatok, am elyek a  zóna átjátszásához szükséges. Köny- 
nyebb a há tra  helyezkedés — vagyis tám adásból a védekezésbe való átm e­
n e t — , m int emberfogásos védekezésnél. Könnyebb a játékosnak  a szám ára 
k ije lö lt helyen tartózkodva védelm i tevékenységét k ife jten i, m in t a  kije­
lö lt ellenfél mozgását követni.

Ezek az indokok látszólag a zónavédelem  oktatásának elsőbbségét tá ­
m asztják alá. Azonban a pillanatnyi s ikerért, amit a zónavédelem  alkal­
m azása biztosít egy kezdő csapat szám ára, nem  áldozható fe l a  csapat egész 
fejlődése. Jól zónázni ugyanis csak azok tudnak, akik m ár tudnak  em bert 
fogni. A kijelölt zóna területen  belül az ellenfelet az em berfogásnak meg­
felelő elvek betartásával kell fogni. Aki m egtanult em bert fogni, az köny- 
nyen  m egtanítható zónázni, aki csak zónázni tud, az később nehezen tanul 
m eg em bert fogni. Tapasztalat szerint azok a játékosok, ak ik  területvéde- 
lem  után  térnek  át az emberfogásos védekezésre, nagy h á trán n y a l indul­
n ak  és sok védekezési hiba m iatt m indig vissza-visszatérnek a  zónavéde­
kezéshez, m ert bizalm uk csak ahhoz van.

A kosárlabda m ai fejlettségi fokán a  döntő védekezési m ód az ernber- 
fogásos védelem, de am elle tt a  zónavédelem ismeret is fontos és nem  ha­
nyagolható el. A zónavédekezés sikere döntő mértékben a  körülm ényektől 
függ. Sikeres védekezési imód lehet egy-egy csapat ellen. M int fő védeke­
zési módot azonban, nem érdemes használni.
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Helyes teh á t, ha  a  védekezés tan ításánál az emberfogásos védelem nek 
biztosítunk elsőbbséget. Közben m egism ertetjük  a csapattal a te rü le tv é - 
delmet is és an n ak  egyes form áit, elemeit.

Területvédelem  formái:
A védendő terü le te t öt részre osztjuk fel. Az egyes zónafajták e lneve­

zésüket a védőjátékosok elhelyezéséről kapták. A legismertebb zónavéde­
kezések a következők:

3 : 2-es zóna (25. sz. ábra).

Ma m ár alig 'használatos. Régen viszont ez vo lt a leginkább ism ert. 
Három játékos helyezkedik a zóna első és kettő  a  második vonalába. T ám a­
dásiban igen erős, mivel a  labda megszerzése u tán  azonnal három  játékos 
tud tám adni, így gyors lerohanásokra alkalm as. A kosár alatt érzékeny. 
Sikeresen alkalm azható olyan csapat ellen, am elyik jól dob, de gyenge a 
labdakezelése és a  tábla alatti helyezkedése.

2 : 3-as zóna (26. sz. ábra).
Két játékos helyezkedik el a  zóna első és három  a második vonalában. 

Erős a kosár közvetlen közelében, főleg a  lepattanó 'labda m egszerzésében 
biztosít e lőny t az ilyen felállás, m ivel a felállással m ár kialakítható, a  le­
pattanó három szög. Érzékeny a  két zónasor közé történő befutásokra. Az 
első két játékos nagy területet véd, ezért középtávolságról jó dobási leh e ­
tőség kínálkozik. A zóna hátsó sorának közepén ellhelye2kedő (rendszerint) 
közép játékosra nagy feladat liánul, m ivel alapvonaltól alapvonalig fu tn ia  
kell védekezésből tám adásba és viszont.

2 :1 : 2-es zóna (27. sz. ábra).
Felállási alakzata m iatt „dominó” zónának is hívják. Ma m ár ez a  leg­

inkább használatos zónafajta, m ivel ebből a  felállásból könnyű az e llen fé l 
felállásának m egfelelően mozgatni a zónát. (A zónavédelemnek ugyan is az 
a törekvése, hogy a  támadók elhelyezkedése szerin t csoportosítsa a  védő­
ket, lehetőleg m inden támadó őrzésére egy védőt mozgasson.) Ebből a  zó­
nából m ozgékonysága m iatt könnyen kialakítható  valamennyi zónaform a.

A 2 :1 : 2-es zóna felbontja a  zónának az előzőekben em lített k é t vo­
nalát. A zóna középső játékosa a ké t zónasor közé helyezkedik, ezért ú tjá t
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állja a betöréseknek. A lepattanó labda m egszerzéséért a felállással kialakí­
to tt lepattanó három szög sikert biztosít. Nagyon érzékeny a  távoli dobá­
sok iránt. Védekezésben nagy feladat h á ru l  a  középső játékosra, ra jta  áll, 
vagy bukik a zóna sikere. Rendszerint az  ellenfél közép játékosát elölről 
védi, s ez nagy mozgékonyságot és ügyességet kíván meg. A felállás legna­
gyobb erénye, hogy a  kulcspozíciókban töm örülést okoz.

1 :3 : 1-es zóna (28. sz. ábra).

A játékosok e  helyezése főleg az e llen fé l magas középjátékosának a 
kikapcsolását biztosítja. A magas középjátékost rendszerint ke tten  őrzik, a 
zóna középső em bere elölről, hátulról, a zóna kosár alatt elhelyezkedő em ­
bere. Nagyon érzékeny a  sarokból jól dobó játékosak ellen. Sok mozgással, 
főleg álló játékot játszó  ellenfél ellen s ikeresen  alkalmazható. A játékosok 
az ábrán szem léltetett sávokiban mozognak.

Az előbb em líte tt zónaformákon k ív ü l szoktak em líteni 1 : 2 : 2  és 
2 : 2 : 1  felállású zónát is. Ezeknek azonban nincs különösebb jelentőségük. 
Az eddig em lített zónákból kis mozgással kialakíthatók. A lkalm azásuk kü ­
lönleges esetekben indokolt. A zóna felá llási form áját az szabja meg, hogy 
m ilyen célt akarunk elérn i, vagyis hol a k a rju k  összpontosítani az erőket. 
Ha támadásiban, akkor 3 : 2-es zónát k e ll alkalmaznunk, ha a  lepattanó 
labdák megszerzését ak a rju k  biztosítani, iákkor 2 : 3-as zónát. Betörések, 
befutások ellen 2 :1 : 2-es zónát kell alkalm aznunk.

Területvédelem  mozgása:

A korszerű zónavédelemnek hasonlítani kell a laza emberfogásos vé­
dekezésihez, am elynek súlypontja m indig az  ellenfél által legjobban veszé­
lyeztetett területen  van . A zónamozgásnál a rra  kell törekednünk, hogy 
a kosár veszélyes te rü le tén  minden tám adóra  jusson egy védő. Ha magas 
középjátékosa van az ellenfélnek, akkor a  zónának úgy kell helyezkednie, 
hogy két védővel zárja  az t le, míg a tám adásban  gyenge oldalról áthúzód­
nak a  védők a  veszélyeztetett területre. Az előzőekben em líte tt felállási 
alakzatok bárm elyikének változatlan alkalm azása, legfeljebb csak nagyon 
képzetlen ellenfelek e llen  valósítható meg. A  zóna mozgását az ellenfél tá ­
m adásának felállási a lakza ta  és a labda m ozgása határozza meg. E két szern-
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pont szerin t kell m eghatároznunk, hogy adott esetben hogyan mozogjon a  
zóna.

Nehéz a zóna mozgását m eghatározni, m ivel mindig a körülm ények 
szabják m eg a  játékosok zónán belüli elhelyezkedését. Az edzők is többféle 
vélem ényen vannak, a zóna m ozgását többféle módon képzelik el. Csak az 
adott helyzetben való alkalm azás döntheti el egyik vagy m ásik m egoldás 
sikerét.

N ézzünk m eg néhányat az elképzelések közül:
1. A zóna elfordul a tengelyében (29. sz. ábra).

A 3 : 2-es zóna esetében, amikor a labda a sarokban van, akkor az 
egyik bedobó mozog a sarok felé, vagyis a zóna két vonala elfordul. M in­
dig labda felé, a  tám adás összpontosítása felé fordul el a zóna. A többi zóna- 
form áknál is hasonló a  helyzet.

2. A  labda mozgásának megfelelően a  közép játékos változtatja a  he­
lyét (30. sz. ábra).

Am ikor a labdát a tám adók a pálya sarka felé adják, akkor a közép- 
játékos a  zóna m ásodik vonalát erősíti. Uyem mozgással a zóna form ája á l­
landóan változik. A labda helyzete határozza meg, hogy a csapat 3 : 2-es 
vagy 2 : 3-as, vagy 2 :1 : 2-es zónát játszik.
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3. A labda mozgásával a bedobó a  sarok felé mozog.
Amikor az ellenfél magas középjátékossal rendelkezik és azt különö­

sen foglalkoztatják, akkor őrzését lehetőleg  két játékosra kell bízni, 2 : 3-as 
zóna alkalm azása esetén két megoldás választható.

a) (31. sz. ábra).
A bedobó a sarokban levő tám adót zavarja, míg a  hátsó zónasor szélső 

embere a  közép elé lép. A többiek a jelzés szerint mozognak. A bal bedobó 
társa helyére, a bal hátvéd a pálya közepe felé.

b) (32. sz. ábra).
A bedobó a  közép elé lép és a  p á ly a  belső felé eső oldalt zárja, m íg a 

közép az a lapvonal felé zárja le a  középjátékost. A bedobó félig a  közép 
előtt van. A sarokban  levő játékosra a  há tsó  sor szélső em bere lép ki.

4. A labda helyzetétől távolabbi oldalon mozog a  bedobó a sarok felé 
(33. ábra).

A zóna há tsó  sorának megerősítése érdekében a bedobó a sarok felé 
mozog. így a lak ítha tunk  a 3 : 2-es zónából 2 : 3-as zónát akkor, am ikor az 
ellenfél az a lapvonal m ellett igyekszik a tám adásában súlypontot, em ber­
többletet elérni. Bárm elyik mozgás szerin t iskoláztatja csapatát az edző, 
mindig tartsa  szem  előtt, hogy a zóna csak akkor lesz hatásos védekezés, 
'ha a labda elvesztése u tán  elfoglalja kiinduló  alapfelállási helyzetét.

Célszerű a  zónavédekezés alkalm azásánál a sokoldalúságra törekedni, 
a  leggyakrabban előforduló játékhelyzeteknek megfelelőien meg kell is­
m ertetnünk a  zóna mozgását, hogy az e llenfe let ú jabb és újabb feladat elé 
állítsuk védekezésünkkel.

A zónában mozgók mindig legyenek figyelem mel a következőkre:
a) A  labda helyzetének megfelelően mozogjanak, ezért figyeljék a 

labdát.
b) Jó fcanmunkával zárják le  a  dobást és siettessék az átadást.
c) A védendő te rü le t labda felé eső részén tartózkodjanak, hogy az á t­

adás elfogására készek legyenek.
d) A cselekre n e  ugráljanak feleslegesen, hanem  m aradjanak a talajon.
e) A  kosár közelében emberfogást alkalmazzanak.

34. ábra
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A területvédelem oktatása
A  területvédelem  alkalm azása m egkívánja, hogy a  játékosok a véde­

kezés alapelem eit elsajátítsák, enélkiül védékező tevékenységüket nem tu d ­
já k  eredm ényesen kifejteni. Mivel a lábm unkával, karm unkával, helyez­
kedéssel, stb. alapelem ekkel kapcsolatos tudnivalókat közöltem, a rra  itt 
m ár n em  térek  ki.

A zónát az oktatásnál három szögekre bontjuk fel (34. sz. ábra). A há­
rom szögek állandó em bere a  középjátékos. Nyugodtan állíthatjuk , hogy a 
zónában igen nagy felelősség nehezedik a feladatok elvégzésében a közép­
játékosra. Az ő m unkája igen fontos és döntő a jó védekezés kialakításá­
ban , ezért szokták mondani, hogy zónában a középnek rendelkeznie kell a 
kosárlabdázó összes jó tulajdonságaival.

A felbontott zónát részleteiben gyakoroltatjuk, lehetőleg mindig egy 
tám adóval többet helyezünk a  terü le tük re , hogy a három szögben elhelyez­
kedő játékosok sok mozgásra kényszerüljenek (35. sz. ábra).

Négy tám adó az ábra szerint helyezkedik el és a  három  védő igyek­
szik  labdát szerezni. Ha a  tám adók kosara t érnek el, akkor 1 pontot kap ­
nak , a  védők a  labda m egszerzéséért 'kapnak 1 pontot. A tám adók nem vál­
to z ta th a tják  a helyeiket, csak 1 lépés távolságra.

A többi háromszöget is ehhez hasonlóan iskoláztatjuk. Természetesen 
a 'hibákat állandóan jav ítan i kell. Am ikor a  játékosok mozgása m ár k iala­
ku lt, m egism erték az egyes helyzetekben a  feladatukat, akkor 1— 1 játékos­
sal em eljük  a támadók és védők létszám át (36. sz. ábra).

35. ábra

Négy védőt és öt tám adót állítunk  fel. A védők megakadályozzák a 
távoli dobást és a középhez való bejátszást. A közép nem  ddbhat. A közép 
állandóan a 3 mp-es terü leten  belül tartózkodik, s/ a többi játékosok sem  
vá ltoz ta thatják  a helyüket, legfeljebb 1 lépést léphetnek. A védők így a 
m élységben való mozgást, a  középre való bejátszást, a  távoli dobások lezá­
rá sá t és a szögzárást 'gyakorolhatják be.

A m ikor ilyen és ezekhez hasonló 'gyakorlatokkal m ár sokat foglalkoz­
ta t tu k  a  játékosokat, akkor térünk  át az egyes zónaformák ism ertetésére és 
az abban  való speciális mozgás m egtanítására. Végül pedig az egyes köz­
ism ert tám adási alapfelállások —  tám adási formáik — elleni feladatokra 
képezzük ki a  csapatat.
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a) Előnye:
1. Jól lezárható a  kosár alatti terü let.
2. A lepattanó labda megszerzésében igen erős.
3. A labda megszerzése u tán  könnyen tud  tám adásba lendülni a csapat.
4. Elzárásos tám adások ellen hatásos.
5. M egnehezíti a  középjátékos foglalkoztatását.
6. Személyi hiba elkövetésétől m egóvhat.
7. Gyengébb technikával rendelkező csapatot m egbénít.
8. Növeli a  játékosok reflexeit.
9. K önnyen segíthetnek egymásnak a játékosok, így kialakul a kollek­

tív  védelem.
10. A védekezés alapelem eit (lábmunka, karm unka, helyezkedés stb.) 

jól fejleszti.

b) Hátránya:
1. Távoli dobások ellen  hatástalan.
2. Egy védőre több tám adó ju that, h a  a támadó csapat súlypontképzést 

használ.
3. Időhúzás, lábdatartás ellen nem  alkalmazható.
4. A támadó csapat a  leggyengébben védekező játékos oldalára össz­

pontosíthat.
5. Érzékeny a gyorsindítások, lerohanások ellen.
6. Kiöli a játékosokból bizonyos m érték ig  a vállalkozó szellemet, pasz- 

szivitásra nevel.
7. Nem vonható felelősségre a játékos védekezéséért, m ert a zónahatá­

rokon megoszlik a felelősség.
8. Teljesen a  tém adó csapatnak adja á t a  kezdem ényezést.
9. Az ellenfél jó játékosára nem tud  külön ügyelni.

10. Nagy pályán túlságosan széthúzható.

C) összetett védelem.
Az összetett védelem  — szokták vegyes védekezésnek is nevezni — az 

emberiogásos védelem és a területvédelem  kombinációja. Lényege abból 
áll, hogy a csapat egy része emberfogással védekezik, mások terü lete t 
védenek.

Az összetett védelem  alkalmazása ú jkeletű  a  játékban. A képzettebb 
csapatok egyre inkább alkalmazzák. Eredm ényesen csak jól képzett, tak ­
tikailag é re tt és jól összeszokott csapat tu d ja  alkalm azni. Az összetett vé­
delem  a tám adó tak tika magas fokra fejlődése és fokozott eredményessé­
gének ellensúlyozásaként jö tt létre.

Ma m ár gyakran találkozunk olyan megoldásokkal, am ikor em ber­
fog ásos védekezés közben területvédekezési elem eket (m int a szögzárás, az 
elölről fogás, a veszélytelenebb passzív tám adóról behúzódás stb.) és zóna- 
védekezés közben pedig emberfogásos elem eket (mint a közép védése, az

A területvédelem előnye és hátránya.
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átfutó játékosok követése, a  tám adó követése m ia tt a kijelölt te rü le t e lha­
gyása stb.) alkalm aznak a csapatok. Ezek a védekezési megoldások azonban 
csak a kezdeti lépések az összetett védelem  kialakítása felé. K özülük m ár 
tárgyaltam  néhány megoldást a „Laza védekezés” és a „Védekezés a  kö­
zépjátékos e llen” cím ű részekben. S m ert nem  is sorolhatók az összetett 
védelem  form ái közé, bár kétségtelen, hogy élesen nem lehet elhatáro ln i 
őket. K apcsolatuk lábból következik, hogy elmosódik a ha tár az egyes vé­
dekezési form ák között. A laza védekezés (behúzódó védelem), a sokat 
mozgó terü letvédelem  és az összetett védelem  egyes formái között ugyan ­
úgy nem  lehet sok különbséget tenni, m in t a  sok váltást alkalmazó em ber­
fogás és a  sók m ozgással védekező zóna között.

ö ssze te tt védelem ről akkor beszélünk, ha az emberfogásra k ije lö lt já ­
tékos em bert, a te rü le t védésére k ijelölt védő pedig területet véd.

Az összetett Védelem alkalm azása a játékosoktól a figyelem fokozott 
megosztását követeli meg. A játékos figyelm ét nemcsak a tám adó já té ­
kosra, a  labdára, hanem  a m ásfajta  védekezést játszó védő társára  is k ite r­
jeszti. Tehát a  legtöbb esetben állandó jelleggel három felé osztja m eg 
figyelm ét.

Az összetett védelm et csak jól képzett játékosokkal lehet k ialak ítan i, 
sikeresen játszani. Akiknek a kosárlabdázás alapelemei m ár készségévé vál­
tak, a  pályán való mozgás, a  védekezéshez szükséges technika m ár nem  
vonja e l a  figyelm ét.

ö ssze te tt védelem  formái.
Az összetett védelem  fo rm ájá t az szabja meg, hogy m ilyen az össze­

téte le  (azaz hány  játékos védekezik emibenfogásos védekezéssel és hány 
játékos zónázik). E szerint m egkülönböztetünk:

1 . 4 : 1-es (4 emberfogással védekező és 1 zónázó).
2. 1 : 4-es (1 emberfogással védekező és 4 zónázó).
3. 2 : 3-as (2 emberfogással védekező és 3 zónázó).
4. 3 : 2-es (3 emberfogással védekező és 2 zónázó).

összete tt védelm et.
4 emberfogással védekező és 1 zónázó.
A kkor célszerű játszani, ha az ellenfél egyik játékosa tám adásban 

passzív, a kosárra  veszélytelen. A passzív játékos védőjét terü letvédeke­
zéssel (zónázással) bízzuk meg. Amikor eldöntöttük, hogy az összetett vé­
delem nek ezt a  form áját alkalmazzuk, akkor komolyan fontoljuk meg, 
hogy játékosaink közül k it bízzunk m eg zónázással. A zónázó játékos leg­
fontosabb feladata, hogy társainak segítséget adjon. Segítséget kell 
nyú jtan ia :

a) a középjátékos védőjének azzal, hogy elzárja a bejátszási lehetősé­
geket ;.

b) váltással a  mezőnyben védekező társainak, amikor szoros védekezés 
m ia tt a  tám adó elfu to tt m ellette, vagy az sikeres betörést alkalm azott;

c) annak a védőtársának, aki az ellenfél különösen veszélyes játékosát 
védi. H a társa szoros védekezéssel a tám adót a labda átvételében igyekszik 
m egakadályozni, akkor a váltásra és a  labdaátadások elfogására kell
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ügyelnie, ha társa  a  veszélyes támadót a betörések lezárásával a veszélyes 
oldalt zárja le, iákkor abban  kell segítenie.

Mivel ilyen sok ré tű  és nehéz fe ladatta l bízzuk meg a zónázó játékost, 
fontos, hogy sok jó tulajdonság jellemezze.

a) Legyen m agas és hosszú karú játékos, hogy m inél nagyobb te rü le te t 
tudjon lezárni.

b) Legyen m ozgékony és jó reflexű, hogy az átadásokat, m elyek a 
közép felé irányulnak, e l tudja fogni, vagy ütni.

ej Legyen ügyes tak tikus és fegyelm ezett játékos, aki a ráb ízo tt fel­
adatot pontosan h a jtja  végre, a helyzeteket jól felismeri és tud ja  irány í­
tan i a  csapatot.

d) Legyen harcias, energikus, kiváló küzdőszellemű.
A pálya m elyik részén  tartózkodjon és hogyan helyezkedjen a  zónázó 

játékos?
Mivel a terü let védésével bízzuk meg, szám ára tartózkodási he lykén t a 

büntetődobások terü letének  környékét je lö ljük  meg (37. sz. ábra). Ezen a

terü leten  belül a  m indenkori labdát tartó  játékos és kosár közé helyezked­
jen. (Természetesen h a  az előzőek során e m líte tt feladatok valam elyikével 
külön megbízzuk, akkor helyezkedése aszerin t módosul.)

A zónázó játékos nem  feledkezhet m eg  a  szabadon hagyott tám adóról 
sem, s azt is figyelem m el ke ll kísérnie, különösen ha a kosár az ő közelé­
ben van. Ilyen esetben az előbb megjelölt helyezkedéstől a szabadon ha­
gyott támadó felé kell mozdulnia, sőt figyelem m el kell kísérnie. Ez azon­
ban társainak is feladata. Ezért jellemző az összetett védelemre, hogy a 
zónázó védők az em bert is figyelemmel k ísérik , viszont az em berfogással 
védekezők területet is védenek, ha a helyzet úgy kívánja.

A 4 emberfogással védekező és 1 zónázó összetett védelmet leginkább 
az emberfogásos védekezést alkalmazó, s a rra  beállított csapat tu d ja  jól 
alkalmazni.

1 emberfogással védekező  és 4 zónázó. A kkor célszerű az összetett vé­
delem nek ezt a fo rm ájá t alkalmazni, am ikor az ellenfélnek egyik játékosa 
távolról kiválóan dob kosárra  s a többiek pedig távoli dobásokban gyen­

37. ábra



gébbek. Az előző védekezési fo rm á t inkább a területvédekezést alkalmazó 
és a rra  beállíto tt csapat tu d ja  jó l játszani.

Az ellenfél kiváló játékosát, a jó távoli dobót az em berfogásra kijelölt 
védő úgy tu d ja  kikapcsolná a  játékból, ha közel helyezkedik hozzá (szoros 
védekezést alkalmaz), sőt igyekszik  megakadályozni a  labda átvételében, 
ezért helyezkedéssel a labda leadásának  útját is elzárja .

1 : 4-es összetett védelm et alkalm azhatja akkor is egy csapat, ha  nem 
távoli dobásban, hanem a k o sá r közelében veszélyes az ellenfél egyik já­
tékosa. Ilyen esetben is a pon terős, a  kosárra veszélyes játékost emfoer- 
fogásos védekezéssel m egbízott játékosra bízzuk, a  zónázó védők pedig 
segítenek társuknak. A 4 zónázó játékos helyezkedése jó együttm űködést 
kíván. Helyezkedésükkel a kosár körü l egységes védelm et kell kialakítani, 
s ugyanakkor az emberfogással védekező társuknak a  segítségadási lehető­
séget is keresn i kell.

A 4 játékosból álló zóna (a továbbiakban „négyeszóna”) elhelyezke­
dése, felállási form ája a következő lehet:

a) 1 : 2 : 1-es négyeszóna (38. sz. ábra).

A játékosok az ábra szerin t helyezkednek el. Ilyen felállásban akkor 
álljon fel a  négyeszóna, am ik o r az ellenfél egyik játékosa távoli dobásokat 
sikeresen h a jtja  végre, a m ezőnyben mozog, keveset tartózkodik a kosár 
közelében. Az emberfogással védekező játékos pedig szorosan védekezik.

-Ebben az alapfelállásban a  négyeszóna mozgása sok ügyességet és ma­
gasfokú tak tika i tájékozottságot kíván. A labdát ta rtó  játékostól legtávo­
labbi védő a  zóna felé m ozog. H a az ellenfél az ábra  szerint helyezkedik el, 
akkor a labdát tartó já tékost 2-es védő zárja le, a  középjátékos mellé pe­
dig a 3-as védő mozdul. A labdától távolabb levő, zónázó 4-es játékos a 
területvédelem  közepére, a veszélyes területre húzódik és 1-es játékossal 
együ tt a  lábdaleadási irányokat zárja le.

b) 2 : 2-es négyeszóna (39. sz. ábra).
A játékosok négyszögben állnak fel. Akkor célszerű ilyen alapfelállást 

választani, am ikor az e llen fé l játékosa a kosár közelében veszélyes. Az em­
berfogással védekező já tékossa l ebben az esetben olyan a csapat védeke-
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•zése, mintha 2 :1 , 2-es „dom inó”, vagy a 2 : 3-as területvédelm et játszana. 
A  négyeszóna m ozgása ds megegyezik az ilyen  területvédelem  mozgásával.

2 emberfogással védekező  és 3 zónázó.
A 2 : 3-as összetett védelm et akkor alkalm azzuk, am ikor az ellenfél 

csapatában két ponterős játékos van és azok különösen távoli dobásokból 
eredm ényesek. Az em berfogással védekező játékosok szoros védekezéssel 
a  labdától elzárni igyekeznek az ellenfél ponterős játékosait és így a játék­
ból kikapcsolják őket. A  három  zónázó játékos a váltásokra ügyel és a 
kosár közvetlen közelében helyezkedik el. A zónázók m inden körülmé­
nyek  között igyekezzenek együttm aradni, az a lap  felállási távolságot moz­
gás, helyezkedés közben m egtartani. Ellenkező esetben naigyon könnyen 
á tjá tszha tó  a védelem (40. sz. ábra).

-----<2?----- VS7-----
©

XC\0 ®

40. ábra 41. ábra

H a az ellenfél az áb ra  szerin t helyezkedik el, akkor a játékosok helyez­
kedése a következő: 3-as, 4-es, 5-ös védők zónáznak, az ábra  szerinti alap 
felállásban. 1-es és 2-es védő  emberfogással védekezik, D és В játékosokat 
őrzik (2-es védő В tám adó áb ra  szerinti helyzetében fellazíthat és segíthet 
a zónázóknak azzal, hogy E és В támadó közé helyezkedik. Természetesen 
ha E  mozog, akkor követi őt, s a labda helyzetének m egfelelően a jelzett 
irán y b a  mozog).

A  ponterős játékosak közü l lehet az egyik m ezőnyjátékos, a másik 
pedig fcözépjátékos. Ilyen esetben  szintén alkalm azhatjuk a 2 : 3-as összetett 
védelm et. Ilyen esetben a  közép  játékost em berfogással védi az a rra  kijelölt 
játékos. A 3 zónázó fe lad a ta  pedig az, hogy m egnehezítse a középhez tör­
ténő bejátszásokat. Ez a  védekezés lényegében kettős védekezés alkalma­
zása a középjátékos ellen. Egy játékos hátulról a  zónázó játékosok közül, 
va lam ely ik  pedig elölről fog ja  a közepet (41. sz. ábra).

Felállás ábra szerint, D  játékosnál van a labda, 3-as és 5-ös védő a 
D já tékos irányába m ozdul. 1-es és 2-es védők emberfogással védekeznek. 
2-es a  labdától elzárja E já tékost, 4-es védő a közép felé mozog. A közép­
hez való  bejátszást nehezíti m eg.

I ly en  védekezési m egoldással két magas és ponterős játékos ellen jó 
védelm et szervezhetünk.
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3 emberfogással védekező és 2 zónázó.

A z  összetett védelemnek ez a  form ája csak kivételes esetben lehet 
eredm ényes. Ezért részleteiben nem  foglalkozom vele, csupán a teljesség 
kedvéért em lítem  meg. Leginkább két közepes játékos ellen alkalmazható. 
Ebben az esetben az ellenfél két középjátékosa körül ké t védő zónázik. A 
3 em berfogással védekező játékos pedig lazán védekezik és a bejátszáso­
kat nehezíti meg. A két zónázó nehezen tud  olyan terü lete t lezárni, am ely 
ne lenne könnyen átjátszható.

Ennek a védekezésnek nincs különösebb jelentősége.
A z  összetett védelem  előnye és hátránya.

a) Előnye:
1. Fejleszti a csapat é s  a játékosok tak tikai tudását.
2. Sokoldalúvá fejleszti a csapat védekezését.
3. Az ellenfél játékosanyagának és tak tikájának  megfelelő védekezési 

tak tika alakítható ki.
4. A szám beli fölény elleni védekezést tan ítja  és csiszolja.

b) Hátránya:

1. Alkalm azása igen kockázatos.
2. Nehéz tan ítan i és m egtanulásához hosszabb időre van szükség.
3. Csák ado tt ellenfelek ellen alkalmazható.
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G Y  A P  A l  JÓZSEF:

A kosárlabda-oktatás néhány kérdése*

M inden sportágnak m eghatározott mozgásformája van. A sport éltető 
elem e az eredmény, vagyis egy speciálisan m eghatározott cél elérése. Min­
den sporttevékenység tudatos, célra irányuló. Ez követeli meg a sportágak 
mozgásform áinak rendeződését, elkülönülését. A legmesszebbmenő célsze­
rűség a lak ítja  ki a leggazdaságosabb technikát, azaz: a legjobb mozgás­
módot.

A kosárlabda is a sportjátékok csoportjába tartozó küzdő játék. A ko­
sárlabda játéknak szabályszerű kötöttségei vannak. A többi sportjátékok­
kal sok közös, de ugyanakkor eltérő vonása van

Á ltalában a sportjátékok mozgásai nem  állandó jellegűek. Mérkőzésen 
ugyanis mindig változó körülm ények között folyik a  játék, amit a ké t fél 
helyezkedése, a labda különböző ú tja  és gyorsasága stb. befolyásol, illetve 
határoz meg. A sportjátékok m egkövetelik a pontos idegrendszert, vala­
m int a légzés és vérkeringés szerveinek és mindezekkel egy időben az é r­
zékszerveknek a legpontosabb, nagy m unkára képes állapotát. Az érzék­
szervek közül különösen nagy szerepet játszanak a sportjátékoknál a látás, 
hallás és izomérzés szervei. A sportjátékok nagy értéket jelentenek egy­
részt fiziológiai, m ásrészt nevelési szempontból. Fiziológiai szempontból 
azért, m ert erősítik, edzik és fejlesztik a test izomrendszerét, ugyanakkor 
az izom m unka javításához és az idegrendszer, valam int a belső szervek 
funkcionális lehetőségeinek növekedéséhez vezetnek.

Nevelési szempontból —  és ez szám unkra, leendő testnevelő tanárok 
szám ára különösen fontos — hozzájárulnak a taktikai érzék, ötletesség és 
akaraterő  fejlesztéshez, azonkívül a kollektív  m unkára, egymás m egbecsü­
lésére nevelnék és fejlesztik az önzetlen cselekedetek szeretetét.

Speciális vonásai között első a gyorsaság. Ez a gyorsaság robbanásszerű 
mind a  futómozgásban, m ind a test többi mozgásában egyaránt. A já ték  te r­
m észetéből kifolyólag a fu tás speciális. Futás alatt kosárlabdában lényegé­
ben villám gyors indulásokat, m egállásokat, előre, h á tra  és oldalra törő 
gyors helyzetváltoztatásokat értünk. Ez az állandó változó ütem ű és iramú 
helyzetváltoztatás nagy gyorsaságot, állóképességet és egyensúlyérzéket 
igényel.

A játékban a testnek m inden izma működik. A kosárlabdázóknál a 
láb izomzata az, amely túlnyom órészt hypertroíizál. Ez egyben figyelmez-

* A Tudományos Diákikör 1955—56. évi pályázatán első díját nyert dolgozat.
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tetés arra nézve, hogy — különösen fiatalkorban —  nem  szabad csupán 
csak kosárlabdázással foglalkozni, m ert ez egyoldalú fejlődést okozhat. A 
tú l korai szakosodást ezért elleneznünk kell. A kosárlabdázás elkezdése egy 
általánosan m egalapozott szervezetet igényel. A m indenoldalú fejlődés —  a 
kiegészítő sportokkal való foglalkozás — elve azonban a későbbiek fo lya­
m án is állandóan ható tényező m aradjon. A kosárlabdázás fejleszti a gyor­
saságot, állóképességet, vitális kapacitásértéket, reflexidő lecsökkenését, 
sajátos és egyben igen sokrétű  mozgásmódjánál fogva számos sportág k i­
egészítő sportjaként is felhasználható (atlétika, úszás, ökölvívás, vívás, 
evezés).

Kresztovnyikov vizsgálatai szerint a kosárlabdázásnál az érzékszervek­
ből kiinduló reflexek  közül elsősorban a látási — főleg perifériás — re f ­
lexeknek van nagy jelentőségük. A perifériás látás b iztosítja a játékos szá­
m ára a különböző helyzetek gyors felism erését, játékostársainak, az e llen ­
fél játékosainak és a labdának a  mozgását stb.

A perifériás látás m elle tt azonban igen nagy a  jelentősége a mélységi 
látásnak is, m ert ez biztosítja a távolságok pontos megítélését, enélkül a 
megfelelő sportm ozgás elvégzése lehetetlen. Ilyen irányú  .kutatásokat V a- 
sziljeva és M ayer végeztek.

A kosárlabda erősen foglalkoztatja a szem izm okat, hiszen az ellenfél, 
a labda, saját játékostársunk állandó mozgásának és a játéktérnek az á l­
landó figyelése, a labda távolságának változásai következtében a szem iz­
mok m egfeszített állapotában létrejövő változások, igen nagy m egterhe­
lést jelentenek. Ez m érkőzések után  a leggyakrabban a szemmozgató iz­
mok egyensúlyi állapotát változtatja  meg, ami azonban edzésben levő spor­
tolónál csak igen kisfokú elváltozásokat okoz. Szám olhatunk a szemizmok 
fáradságával, s ez körültekintésre int bennünket. A tanu lás kezdetén a gya­
korlatok, a szabad foglalkozás és a játékhárm ast úgy adagoljuk, hogy egy­
részt egyik a m ásik hatásá t kiegészítse és tám ogassa, másrészt a tú lzo t­
tan  igénybe v e tt izmokat és szerveket pihentesse, a túlzott koncentrálás 
alól felszabadítsa.

Foglalkozunk a kosárlabdázás m ozgásm ódjának, azaz technikájának 
és ezen belül az egyes technikai elemek leglényegesebb vonásainak és j e ­
lentőségüknek problém áival. A technikai felosztás he lyett szükségesnek 
tartom  az egyes technikai elem ek értékelését.

A kosárlabda-játék technikája két fő részre osztható:

A) játékos mozgása labda nélkül:
alapállás, felugrás-leérkezés, sarkazás, lábm unka, irányváltoztatás, 
karm unka, cselezés.

B) a játékos mozgása a labdával (labdakezelés):
labda fogása és elfogása, labdavezetés, átadások, kosárra dobások, 
cselezések.

Bevezetésképpen szükségesnek látszik az alapmozgások fogalm áról 
szólni néhány szót, m ivel — m int azt a későbbiek folyam án látni fogjuk — 
több alapmozgás, így a járás, futás, ugrás, fogás, dobás, ütés, a kosárlabda 
mozgásaiban, m in t alap, felfedezhető.

Az alapmozgások m inden életkorban a m indennapi életnek legáltalá­
nosabban használt mozgásai. Vagy más szóval: a helyzetváltoztatásnak, az
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eszközök használatának és továbbításának legáltalánosabban használt mód­
jai. A gyerm ek anatóm iai és élettani fejlődésének m eghatározott szakaszá­
ban m aguktól, azaz m inden szándékos külső irányítás n é lk ü l megjelennek 
a szervezet életében. E ttől kezdve —  ugyancsak m inden szándékos külső 
irányítás nélküli fáradhatatlan  gyakorlásuk révén — alaku lnak , tökélete­
sednek, valam ilyen alakban (rendszerint többféle alakban) teljesen  begya- 
korolódnak, tehát készségessé válnak.

A tanítványok teh á t az első foglalkozásra már ilyen mozgáskészségek­
kel jönnek el. Hogy enre felfigyeljünk, s az alapmozgások fejlettség i foká­
ról meggyőződjünk, ez nevelői kötelesség kérdése.

A kosárlabdázás mozgásai m agasabbrendű mozgások. Ezek elsajátítá­
sához, a mozgásműveltség fokozásához feltétlenül az alapm ozgások elsa­
játítása, fejlesztése és készséggé tevése szükséges. A tan ítás  szempontjából 
az alapmozgások és a kosárlabda m ozgásainak kapcsolata bizonyos fokig 
előnyt jelent. Az előbb em lített alapmozgásoknál a speciális továbbfejlesz­
tésről van szó, — külső szakmai irány ítás mellett. Ezért gyakoriak  például 
a roham osan fejlődő fia tal játékosok. E fejlődési folyam at te ljes  megvilá­
gításához azonban még ké t további tényezőt kell figyelem be venni.

A szervezet és szakm ai irányítás m elle tt folyó iskolai testnevelésben a 
tanu lók  egész fiatal kortó l kezdve 'ismereteket, m ozgásanyagot kapnak 
kezdetben az egyszerű labdázás, később a labdával já tszo tt játékok 
köréből. Az alapmozgások elsajátítása teh á t az iskolai testnevelésbe való 
bekapcsolódás u tán  bizonyos fokig irány íto tt. Ez a m egállapítás azonban 
m inden alapmozgásra nézve érvényes. A kosárlabdázni jelentkező tanulók­
nak  m ár van mozgástapasztalatuk.

A rohamos fejlődés egy bizonyos idő múlva vagy lényegesen csökken, 
vagy megáll. A rohamos fejlődés m egállásának határpon tjá t valószínűen a 
játékm ód tervszerűségének, vagyis a tak tikának  a m egjelenése határozza 
meg. I tt lényegében a fejlődés m ásodik szakasza következik, ami m ár az 
oktatóm unka magasabb szervezettségét követeli meg.

Alapállás

A kosárlabda alapállás m egtanítása igen fontos. Az alapállás olyan 
optim ális sztatikái testhelyzet, am elyből a  test helyzeti energ iá ja  bárm ely 
irányban  történő elmozdulások révén a  leggazdaságosabban átalakítható 
mozgási energiává. Lényegében tehá t ez az első tégla a  nagy  épületben. 
A lábfejék, térdek, felső test, karok helyzete, a mélyen levő sú lypont egy 
viszonylag (biztos egyensúlyi helyzetet adnak , s egyben b iztosítják  bárm ely 
irányú  mozgás megkezdésének lehetőségét. És ez, a já ték  sajá tságait te­
k intve, különösen fontos.

Kezdetben csak m agát az alapállást tan ítjuk  — értem  ezen, hogy 
egyenlő testsúlyelosztással m indkét láb a  talajon van — k isebb  rugózások­
kal, am elyek az izomérzékelést szolgálják. Később m ár a biztonság, a tö­
kéletes beidegzés, a változó körülm ények közt való alkalmazás, a  dinamikus 
sztereotip  kialakítása k e rü l előtérbe. M ivel tanulása m eglehetősen egy­
hangú és nehéz, célszerű oktatását m ás term észetű m ozgásokkal és lazító 
m ozdulatokkal felváltva végeztetni.
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Felugrás-leérkezés

M egtanításánál az alapállásból indulunk ki. A já té k  folyamán sokszor 
van rá  szükség. Végezhető m indkét lábról egyszerre tö rténő  elrugaszkodás­
sal — itt a leérkezés is m indkét lábra egyszerre tö rtén ik  — és kilépéssel 
egy lábról történő elrugaszkodással — , itt a leérkezésnél az elrugaszkodó 
láb ér először ta la jt, s kis ütem különbséggel követi a lendítő láb. O ktatá­
sánál — m indkét form ánál —  a  leérkezés alapállásba történik , mivel a le­
érkezés után a biztos egyensúlyi helyzet mielőbbi m egszerzése a cél. Ez 
pedig az alapállást jelenti. A játék  folyam án nem m indig  követi tö rvény­
szerűen a leérkezést az alapállás helyzete, de a p illanatnyi megállás, a zök­
kenés elkerülésére a térdrugózás igen.

Ajánlatos ezért az alapállás oktatásával párhuzam osan tanítani a fel- 
ugrást-leérkezést, m ert ennek megtanulása az alapállás biztonságát is elő­
mozdítja.

Sarkazás

Jellegzetesen kosárlabda-mozgásmód, amely egyetlen  más sportágban 
sem  szerepel. A já ték  folyam án kellő időben és kellő m értékben való a lka l­
m azása bizonyos előnyt biztosít. Célja az egyensúly biztosítása, cselezési se­
gédeszközként való alkalm azása mellett a labda biztosítása, az ellenfél ré ­
széről a szerelés, a labda megszerzési lehetőségének csökkentése.

Kiinduló helyzete az alapállás. A felugrás-leérkezésnél láttuk, hogy az 
egy lábról történő elrugaszkodás után a leérkezés az elrugaszkodó, m ajd kis 
ütem különbséggel a lendítő lábra történik.

Ebben az esetben az elrugaszkodó lábat sarkazó lábnak  nevezzük. Ez 
a láb  a lendítő láb  lépegetése, igazító lépései közben a ta la jró l el nem m oz­
dulhat, m ert ha  elmozdul, a lépésszabályok értelm ében lépéshiba tö rtén t.

A testsúly m inden egyes sarkazó lépésnél a sarkazó lábra tevődik át. 
Ez a folyam at a  súlypont viszonylag vízszintes pályán való mozgásával kell 
lejátszódjék. A tanításnál itt adódik probléma. U gyanis a sarkazás m int a 
megállás előgyakorlata szerepel. A jó megállásnak pedig  alapvető követel­
m énye az', hogy azonnali, meglepetésszerű és biztos legyen. Ez pedig csak a 
kitám asztó láb m aximális kihasználásával, vagyis az előre mozgó test víz­
szintes irányú sebességének megállításával érhető el. A tanítványokkal m ár 
a sarkazás tan ításánál érzékeltetni kell a kitámasztó vagy lépő láb fontos 
szerepét azzal, hogy a súlypont m élyentartása m ellett a testsúlyt m ajdnem  
teljes egészében áthelyeztetjük  a lépő és vissza a sarkazó lábra. A megállás 
lényegében egy sarkazás. Különbség és egyben hasonlóság köztük az, hogy 
a megállásnál a kitám asztó lábnak először a sarka ér ta la jt  és utána gördül 
á t a  testsúly a ta lp  belső élére, míg a sarkazásnál —  kezdeti fokán a ta n í­
tásnak  ugyanez, ebben a hasonlóság — a belső ta lpé i érintkezik először 
a tala jja l.

Mi a lábm unka?
A lábak a helyzet, a mozgás irányváltoztatásának legfontosabb szervei. 

A lábm unka a kosárlabdázásban különösen fontps helyet foglal el.
Kezdő játékosok oktatásánál nagy figyelm et kell szentelni a lábak m eg­

erősítésére. A játékban végzett, fizikai értelem ben v e tt  munkának kb. 
70% -a a lábakra hárul. Ezért egyetlen foglalkozáson sem  maradhat e l a
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lábak speciális foglalkoztatása, bárm ilyen korú és nem ű tanítványokról le­
gyen szó. Ez azonban soha ne vezessen az egyoldalúsághoz és túlerősítés- 
hez. A foglalkozások anyagát kezdetben úgy állítsuk össze, hogy — tek in ­
te tbe  véve az erős fiziológiai m egterhelést — azokban a nehéz lábgyakor­
latok játékos form ában szerepeljenek. Kiválóan alkalm asak erre  a külön­
böző form ájú előrehaladások, futások (váltakozó ütem ben, iram ban és 
irányban) és nem utolsósorban a-fogó játékok. A feladatokat bizonyos meg­
szorításokkal is végeztethetjük. A foglalkozások ilyen megszervezése ket­
tős előnyt biztosít. Egyrészt, a játékosok játszva végeznek komoly fizikai 
m unkát, másrészt a  helyes lábm unka megtanulásával párhuzam osan az 
irányváltoztatásokra is rákényszerülnek, ami viszont a technika elsajátí­
tásának egyik lépcsőfoka s magának a kosárlabdázásnak elengedhetetlen 
feltétele. Azonban vigyázni kell a rra , hogy a játék hangulatában  önma­
gukról megfeledkező játékosok mozgása ne menjen a já tékos gyakorlás tu ­
lajdonképpeni céljának rovására. C élunk itt elsősorban a jó  és gazdaságos 
lábm unka m egtanítása, nem pedig a  szórakozás.

A sorrend szerin t most a karm unkának az elemzése következne, de én 
ezt szándékosan egyszerre tárgyalom  a cselezéssel. Szerin tem  a karm un­
kának, m int külön kiragadott technikai elemnek az ok tatása  nem a  leg­
célravezetőbb. A karm-unkának a fontosságát és eredm ényességét a tanulók­
nak saját m aguk példáján kell m egérezniök. A vezérelvet közöljük velük, 
mégpedig azt, hogy egyik karral a  fej fe le tti átadásokat, m ásik  karral pe­
dig a test oldala m elle tt történő átadásokat kell zavarnia. A dobásokkal 
kapcsolatban általánosságban csak azt, hogy a dobó játékos koncentrálását 
kell a kar minden irányú  mozgatásával zavarni. A karm unka  további ok­
tatását az egyes techn ikai elemek (labdavezetés, dobások, cselezések, szere­
lések stb.) m agukkal hozzák. Lényegében minden olyan mozgás, labdával 
vagy anélkül, am elyben a  karok részt vesznek, a karm unka fogalomkörébe 
tartozik. Helytelen lenne az oktatás folyam án ezeket a  velük szervesen 
összefüggő technikai elemektől elszakítva külön tanítani.

Az az előbbi megállapításom, hogy a karmunka fontosságát és ered­
ményességét a  tanu lóknak  saját m aguk példáján kell m egérezniök — csak 
az átadások, bejátszások és dobások megakadályozására, illetve zavarására 
vonatkozik. A karm unka e kis részének oktatását a cselezés tanításával pár­
huzamosan egy-egy elleni gyakorlással megoldhatjuk.

A cselezés a tám adó játékos előnye védőjével szem ben. Ennek jó k i­
használása előnyhöz ju tta tha tja  a tám adót. Célja: az ellenfél megtévesz­
tése, eredeti szándékunk leplezése. Cselezhetünk labdával és labda nélkül'. 
A labda nélküli cselezés főleg gyors irán y - és sebességváltoztatásokiból te ­
vődik össze. Azokat a foglalkozásokat, amelyeken tú lnyom órészt cselezés­
sel, annak oktatásával akarunk foglalkozni, bemelegítés céljából fogó já­
tékokkal kezdjük. A fogó játékokat —  ha erre megfelelő hely  áll rendel­
kezésre — több csoportban, külön já ték té ren  is játszatta thatjuk . A játéko­
sok számának és a játékterületnek a csökkentésével rákényszeríthetjük  a 
játékosokat a cselezéssel való m enekülésre.

A cselezés tan ításánál az egyszerűségre és a term észetességre töreked­
jünk. Az alapm ozdulatok elsajátítása u tán  ellenféllel szem ben gyakoroltas­
sunk; az ellenfél kezdetben passzív szerepet játszik. Ha m ár több cselt meg­
tanu ltak  tanítványaink, akkor először labda nélkül, m ajd labdával egy-egy 
ellen gyakoroltassunk.
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Labdakezelés (játékos mozgása labdával)

A  labda fogása.
A labdával végzett mozgások közül először a  labdának  a fogását kell 

m egtanítanunk. A tanulásnál vigyázzunk, hogy a labda  felső harm adára 
helyezett ny ito tt u jjú  tenyerek  ne feküdjenek rá  a labdára  s a kéz a labda 
m ell elé em elésénél az a lk a r egyenes m eghosszabbítása legyen. Egykezes 
dobásnál a labda fogása m ódosul annyiban, hogy jobbkezes dobónál a  jobb 
kéz a labda mögé kerül, a  m ásik kéz alulról-oldalról tám asztja a labdát.

A labda fogásával kapcsolatban alapvetően fon tos még két további 
technikai elem : a labda elfogása és a labdavezetés m egtanítása.

A labdavezetés feltétele  a  labda birtoklása. A játékosoknak meg kell 
tanítaniuk a bárm ely  irányból, bárm ely magasan szálló  labda átvételét és 
annak biztosítását és ha  szükség van rá, az azonnali labdavezetés m egkez­
dését, átadást vagy dobást.

A helyes labdaelfogás m ozdulatának végrehajtása viszonylag sok időt 
igényel. A mai fe jle tt kosárlabdában már nemigen találkozunk a labdaátvé­
tel iskolapéldáival. A játékosok a  játék gyorsítása érdekében igyekeznek 
az átvétel idejé t lerövidíteni, s szinte egyből ad ják  a  labdát. De az ilyen á t­
adások a  biztos labdaátvétel tudását követelik m eg. Helyes megtanítása 
tehát igen fontos.

A felénk érkező labda egy bizonyos sebességgel halad. Ha ezt a sebes­
séget, tenyerünkkel m erev fa la t képezve, akarnánk  megszüntetni, az e l­
fogás biztonságát nagym értékben csökkentenénk. A tan ítás folyamán e rre  
az alapvető té te lre  hívjuk fel tanítványaink figyelm ét. Az elfogás m ozza­
nata két részből áll:

1. értenyúlásból,
2. bekísérésből (utánaengedés).
Az értenyúlás nemcsak karral, hanem törzzsel is történik. A bekísé- 

rést a karok könyökben való hajlításával, a té rd e k  rugózásával h a jtju k  
végre. Az oktatás kezdeti fokán a bekísérés ú tszakaszának meghosszabbí­
tására az elöl levő lábbal hátralépünk. Ezt a m ozdulato t a biztonság foko­
zódásával feleslegesként elhagyjuk. Hívjuk fel tanítványaink figyelm ét 
arra, hogy az elfogó m ozdulat a la tt a felsőtest m eg ta rtja  mérsékelten e lő re­
dőlt helyzetét és a bekísérésnél nem hajlik há tra , m e r t  ez hiba.

A levegőben való labdaelfogáshoz a játékosnak fel kell ugrania. Ezt 
a már ism ert módon, alapállásból felugrás-leérkezés szerint gyakoroltas­
suk. A tek in te tte l követjük a  labda útját, mely elősegíti a fogás biztonsá­
gát. Ha m agasabb labdáknál az elfogást egy kézzel végezzük, igyekeznünk 
kell a másik kézzel a lehető leggyorsabban fogást venn i a labdán.

A legcélravezetőbb a  párokban való gyakorlási forma. Az egyik já ­
tékos váltogatva hol m agasan, hol földön pattin tva , ho l erősen, hol gyen­
gébben dobja a  labdát a társának , kinek feladata a labda elfogása. A gya­
korlást szerepcserével végeztessük. Ilyen gyakorlásnál nemcsak a labda­
fogás készségét alakítjuk k i, hanem a lábm unkát is nagymértékben fe j­
lesztjük.

A labdavezetés m egtanítását is a labdának a földhöz való helyes nyo- 
mogatásával kezdjük. Bár ez m int kifejezés, nem  a  legszerencsésebb, de a 
labdavezetés lényegét jobban fedi, m int az ü tögetés szó. A földről fe lpa t­

151



tanó labdán az emelkedés holtpontja e lő tt kezünkkel érin tkezést kell venni, 
am ely mozdulat hasonlít az elfogásnál m egtanult bekíséréshez. így a  lab­
dát még felfelé emelkedő szakaszában az ujjakkal és u jjp á rn ák k a l érzé­
kelni tudjuk. A kéz és labda érintkezési idejének hosszabbítása növeli a 
labdavezetés biztonságát. A labdát u jjak k a l és u jjpárnákkal nyom juk a ta ­
lajhoz.

A kéz és k a r  helyes mozgását kezdetben gyakoroltassuk állóhelyben. 
Később ezt ajánlatos összekötni helybenjárással. Az állóhelyben  és hely- 
benjárással történő gyakorlást ne nagyon erőltessük, m e rt beidegzési hi­
bához vezethet. A hibák elkerülésére ham arosan járásban, m ajd  lassú fu­
tásban gyakoroltassunk. Az előrehaladással a labda tala jhoz való nyomása 
annyiban módosul, hogy a kéz egy k icsit hátrább kerül, e zá lta l a nyomás 
nem függőleges irányban hat a labdára, hanem előretolja azt.

Gyakori hiba, hogy a tanítványok nem  tudják gazdaságosan összekap­
csolni a labdavezetést a  lépésszámmal. Ez ritmushibákhoz vezet, amely a 
mozgás koordinációját nagym értékben lerontja. Ajánlatos ezé rt kezdetben 
a labda talajhoz való nyomását a lépésszámmal úgy összekapcsolni, hogy 
— jobbkezes labdavezetés esetén — m inden  leütés bal láb ra  történ jék  (és 
fordítva), ugyanezt bal kézzel a jobb lábra.

Hívjuk fel a figyelmet arra, hogy a labdát nem a  te s t  oldala mellett, 
hanem  előtte vezetjük, hogy az ellentétes vállal a labdát tak a rn i kell. En­
nek szükségességét a tanítványoknak m eg kell magyarázni és a helytelen 
labdavezetésből adódó szerelési lehetőséget meg kell m u ta tn i.

A biztonság és a játék  tak tiká ja  megköveteli, hogy a  labdavezetés kü­
lönböző form áival is tisztában legyenek tanítványaink. G yakoroltassuk э 
m élyen és m agasan, valam int irányváltoztatásokkal tö rténő  labdavezetést 
is. Ajánlatos ezeknél a form áknál megmagyarázni, hogy m ikor milyen 
céllal és m ilyen m értékben szükséges őket alkalmazni. A gyakorlást, ha 
elegendő labda áll rendelkezésre — egyéni gyakorlás fo rm ájában  oldjuk 
meg. Ha nincs kellő mennyiségű labda, akkor párokban, átadásokkal, át­
vezetésekkel ! Szervezhetünk labdavezető váltókat tárgy, vagy  tárgyak  meg­
kerülésével, de ez ne m enjen a technika rovására!

Minden foglalkozáskor szerepeljen a labdavezetés, m e rt tökéletes el­
sajátítása igen sok gyakorlást igényel. A labdavezetési képességet annyira 
ki kell fejleszteni, hogy a  látással való ellenőrzés váltsa fel.

Az átadásoknál, dobásoknál ism ét igen fontos a szerepe  a lábm unká­
nak. Bármilyen mozgás gazdaságos végrehajtása m egköveteli az izmok 
pontosan koordinált mozgását, a mozgás eredményes vég reha jtását előse­
gítő tényezők kihasználását. Az átadásoknál a pontosan koord inált izom­
mozgást úgy érhetjük  el, hogy a lábakat igyekezünk a sú lypon t alá hozni, 
s a súlypontot m indig a kilépő láb fölé helyezni. A súlypont ilyen mozgá­
sával elérhető az a  harm onikus testm ozgás, amelyben a  te s t  tömegének 
lendülete gazdaságosan felhasználható. Az eredményes v ég reha jtás t előse­
gítő tényezők közül a lendületességet, a könnyedséget, lazaságot feltétle­
nül alkalmazni kell.

Az átadások következő alapform áit k e ll m egtanítanunk:
Kétkezes átadás melltől.
Kétkezes földön pattin to tt átadás.
Egy kezes földön pattin to tt átadás.
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Egykezes alsó átadás.
Kétkezes alsó átadás.
Kétkezes felső átadás.
Egykezes átadás válltól.
Egykezes átadás futásiból és felugrásból.

Kosárra dobások

Egykezes kosárra dobás 
K ét form ája van:

1. dobó kézzel egyenoldalú láb  van elöl,
2. dobó kézzel ellentétes láb van  elöl.
Egyenoldalú  lábról történő dobásnál vigyázzunk, hogy a testsú ly  az 

elöl levő lábon legyen, a  labdát helyes kartartással kellő  m agasságban fog­
ják  a  tanulók, a  kidobás m ozdulata folyamatos, a  m érsékelt térdrugózás­
sal összekapcsolt legyen. Hiba, h a  a  labdát súlylök ésszerűen lökik a ta ­
nulók. Hangsúlyozni kell a teljes kinyúlást és csukló utána legyintését 
a dobásnak.

A z  ellentétes lábról történő dobásnál a karm unka megegyezik az előbbi 
dobásmóddal, az egyenoldalú láb térdben  hajlítva fellendül, amely a fo lya­
m atosságot és az irányítást b iztosítja.

Kosárra dobás futásból

A  futásból történő kosárra dobás tanítását előzze meg a kilépéssel tö r­
ténő egykezes kosárra dobás oktatása. Ha ezt a dobásform át m ár gyako­
rolták , akkor rátérhetünk  az egy földreütéssel tö rténő  gyakorlásra. Később 
m ár futás közben adjuk a tan ítványoknak a labdát közelről, kb. m ellm a­
gasságban. Ezután m ár lassú fu tásból és labdavezetésből is gyakoroltathat­
juk  a  kosárra dobást. Éberen figyeljük  a tanítványok mozgását, s az elő­
forduló hibákat radikálisan jav ítsuk . Ennél a dobásform ánál a leggyakrab­
ban előforduló hibák:

1. a tanítványok a gyűrű középpontja irányába ugranak fel, amelynek 
következm énye, hogy a labda a palánkkal nem megfelelő helyen érintke­
zik s így tú lju t a gyűrűn (a pa lánkró l való lepattanás után);

2. a tanítványok m ár dobás közben balra eldőlnek, nem fejezik be a 
dobást, m ennél ham arabb vissza akarnak kerülni a sor végére

3. tú l gyors a palánkra való ráfu tás, ami a labda elfogása pillanatában 
ritm uszavart eredm ényez és akadályozza a dobás helyes és sikeres végre­
hajtását.

A h ibákat azonnal jav ítanunk  kell, még m ielőtt azok beidegződhetné-
nek.

Kosárra dobás ráfordulással

A gyakorlást az állóhelyből egy kilépéssel tö rténő  form ával kezdjük. 
U tána té rjü n k  rá a labdavezetésből, m ajd lassú fu tásból történő dobás gya­
korlására. Az utóbbinál célszerű a labdát a palánk alól adogatni, m ert ez­
zel elősegítjük a ráfordulás helyes végrehajtását.
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A pincérdobás, a kétkezes felsődobás és a horogdobás már bizonyos 
techn ikai képzettséget igényel. Ezeknél a  dobásoknál a rány lag  sok egyéni 
e lté ré s t m egengedhetünk a  kivitelezésben.

A  kétkezes alsó kosárra dobás m egtanulása viszonylag könnyű.
A  lepattanó labda kosárra ütésénél a  pörgetés iránya a fontos, tehát 

e n n e k  a  m egtanulására kell a hangsúlyt fektetnünk.
A technikai elem ek ilyen elemzése u tán  láthatjuk, hogy az oktatónak 

e lég  sok ügyes-bajos m egoldani valója van. Tanítsuk m eg a leggazdaságo­
sabb  végrehajtási m ódot a  technika oktatásánál, ha ez sokszor a tanulók 
egyéni sajátosságaiba ütközik  is. Úgy kell irány ítanunk  tanítványaink m un­
k á já t, hogy a kettő t a  legszerencsésebb összhangba hozzuk. Világszerte sok 
o lyan  élvonalbeli játékos van, kinek mozgása, kivitelezés, mozgásesztétikai 
szem pontból nem a legtökéletesebb, viszont igen eredm ényes. Itt lényegé­
ben nem  rossz technikáról van szó, hanem  az általános mozgástól eltérő 
valam iről, ez viszont az eredm ényesség érdekében alakult ki. Ne felejtsük 
el, hogy  a kosárlabda küzdő jellegű sportjáték, s legfőbb cé lja  a győzelem, 
a  s iker. A gondjainkra b ízott játékosanyagból nem  mozgásművészeket, ha­
nem  tökéletesen képzett tám adó szellemű játékosokat kell nevelnünk. Ah­
hoz viszont, hogy egy csapatnál támadó szellem ről, tám adó védekezésről 
és védekezésről, tehá t a játékm ód tervszerűségéről beszélhessünk, feltét­
lenü l szükséges a technikai alapok tökéletes elsajátítása. A taktika folya­
m atosan  kapcsolódik be a  technikai képzésbe, s a későbbiek folyam án meg­
előzi azt. A taktikai ism eretek  megszerzésének, a  tak tikai követelmények 
m egoldásának lehetőségét tanítványaink csak úgy tud ják  megszerezni, ha 
a technikai elemek m ár beidegződtek. Ez nagyrészben felszabadítja a figyel­
m et a  taktikai feladatok javára. A taktikai képzés folyam atos bekapcsolá­
sát m inden technikai elem  tanításánál biztosítanunk kell. Ez megfelelő kö­
rü lm ények terem tésében, vagyis ellenféllel szemben tö rténő  gyakorlásban 
áll. Ezzel lényegében a tak tika i képzést készítjük  elő. H elytelen lenne a 
ke ttő  kategorikus szétválasztása. Az oktatásban a technika megtanulása az 
elsődleges — alkalm azott tak tika i feladatokkal — , s később kerül sor a 
tak tika , a harcászat oktatására.

Az oktatás kezdeti szakaszában tehát a  mozgások — technikai elemek 
—  helyes beidegzése a  domináló. Nem szabad itt  a  taktikaképzést eltúlozni. 
A gyakorlatok ne halad ják  m eg a tanítványok képességeit és tudását. Ez 
zavarná  a helyes beidegzést, ami viszont alapköve a tak tika i oktatásnak.

I t t  önmagától adódik ké t kérdés.
1. Milyen életkorban a legcélszerűbb elkezdeni a kosárlabdázással való 

fpglalkozást?
2. Milyen általános szem pontokat kell szem  előtt ta r tan i a  mozgásta­

nulás kezdeti szakaszában?
Az életkorral kapcsolatban az általános elv az, hogy a  legmegfelelőbb 

10— 14 életév közötti idő. Ez a  megállapítás főleg gyakorlati tapasztaláso­
kon alapul.

Kom árom y Ede szerin t az új mozgások elsajátítása 10— 14 éves korban 
a legaktívabb. Ennek m agyarázata valószínűleg az, hogy bár ebben a kor­
ban az idegrendszer még labilis, de m ár képes olyan fokú tevékenységre, 
hogy összetett mozgások által k iváltott izomérzékeléseken keresztül, pon-
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tos dinamikus sztereo tipet alakítson k i és viszonylag pontos működésével 
élénken válaszoljon az ingerekre.

M indenesetre a m egállapítás helyes, ezt maga a  gyakorlat bizonyítja, 
mégpedig két szem pontból.

Először: a  14 éves kor serdülő kor. Ebben a korban  a tanulók — b ár a 
végtagjaik ugrásszerű fejlődése esetlen mozgáshoz vezet — szervezete ro ­
hamos és nagyarányú fejlődésen megy keresztül. Ez megfelelőképpen irá ­
nyítható. Az agykéreg serkentési és gátlási folyam atainak viszonylagos 
egyensúlya következtében a mozgásba tudatosságot visznek, a mozgásvágy 
ösztönszerű kielégítése helyett gondolkodni kezdenek. Már meg tud ják  k ü ­
lönböztetni általánosságban a hasznost és a  szükségtelent. A foglalkozá­
sok ésszerű megszervezésével és a foglalkoztatás kellő m értékű adagolásá­
val a szervezet egy m eghatározott célért, fejlődése érdekében irányítható. 
Az alapok lerakását ajánlatos tehát i t t  megkezdeni.

Másodszor: az anatóm iai fejlődést is egészségesen lehet befolyásolni. 
Ugyanis a kosárlabdázás, m int sportjátékokból adódó gyorsasági és ügyes­
ségi próbáratevés, kedvezően befolyásolja a  test növekedését, szem ben az 
erő jellegű sportágak nagy megterhelésű, növekedést gátló gyakorlataival.

Hogy valakit egy sportágnak szíw el-lé lekkel m egnyerjünk, ahhoz lel­
kesítés szükséges. A serdülő korra jellemző lelkesedést és törekedni aka­
rást pedagógiai m ódszerekkel erre a célra igen jól felhasználhatjuk. A fe l­
lángoló lelkesedést alakítsuk át nemes, célratörő szenvedéllyé! Ha ez sike­
rül: meglesz m unkánk gyümölcse.

A meginduló roham os fejlődés ilyen irányításával speciális hatásokat 
tudunk  elérni a szervezetben. Például: tud juk  azt, hogy sportmozgások és 
általában testgyakorlatok során egyszerre több érzékszerv felől fu tn ak  in­
gerek a központ felé  és e különböző ingerek kom plex módon érik a szer­
vezetet. Sportm ozgásoknál tehát kom plex analizátor tevékenység folyik, 
hogy a szervezet a tëstgyakorlatok által tám asztott kívánalmaknak m egfe­
lelhessen. E kom plex receptor-rendszer, edzés hatására, m egjavítja m un­
káját. A látás, hallás, a tapintás, de különösen a kinesztéziás érzés fejlődése 
szembetűnő.

A sportm ozgások során a több érzékszervünkön keresztül befutó inge­
rek komplex összetett érzékletet hoznak létre. Ilyen komplex érzéklet 
úszóknál a víz, labdajátékosoknál a labda érzéklete. E komplex érzékietek 
azonban csak hosszas gyakorlás u tán  fejlődnek ki és megadják a  m ódját, 
hogy ezen érzékietek  alapján a mozgásokat pontosabban elemezzük és hi­
báit csiszolhassuk.

A foglalkozások mind a tanulandó anyag, m ind a megterhelés tek in ­
tetében m indig kellően alkalm azkodjanak az életkorhoz. Legyenek rend ­
szeresek és pontosak, hangulatosak és ne hiányozzék belőlük a játékos elem 
se. A fejlődést szigorúan ellenőrizzük. A serdülés kora veszélyes kor, azon­
ban sok olyan kincset hordoz magában, am it csak hozzáértéssel, gyakorla t­
tal, tudással tá rh a tu n k  fel.

Az u tánpótlás nevelése is szép és gondterhes feladat. Már az általános 
iskolákban kezdődjék el a kosárlabdázással való behatóbb foglalkozás. Ná­
lunk e te rü le t meglehetősen elhanyagolt.

A serdülő bajnokság tapasztalatai m utatják , hogy ez a kérdés is m eg­
oldásra vár. Sok tehetséges, jó mozgású játékost láttunk. Nagy részük azon-
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ban nem az iskolában kosárlabdázik, hanem  egyesületekben. Több szem­
pontból hasznos, hogyha a fiatal tan ítványok  fejlődését a  testnevelő tanár 
irányítja. Igaz, hogy iskoláink jelen pillanatban még nem  rendelkeznek 
olyan dologi és anyagi feltételekkel, m in t egyes egyesületek. Viszont ez 
m ég nem jogosít fel arra , hogy a tan ítványok az iskolának hátatfordítva, 
az iskolai sporttal és testneveléssel nem  törődve, egyesületekben sportol­
janak. A kidolgozás a la tt álló új szervezésű patronálási tervezet megold­
h a tja  ezt is. A serdülő korban ugyanis az alapok m egterem téséről van szó. 
I t t  a  játékos foglalkozás, a sok játék, az egyes technikai elem ek pontos 
m egtanulása a fontos.

Ajánlatos a he ti három  foglalkozás. Egyes foglalkozások ideje ne 
haladja meg a m ásfél órát. Első felében a technikai elem ek tanítása, s más 
ism eretek ism étlése és gyakorlása folyik, a második felében a taktikai 
eigondolásokat próbálják  ki és játszanak.

Serdülő korú tanítványok edzése szép és nagy feladat. A szakm ai ok­
tatással egyenlő a  nevelési feladatok m egoldása. A serdülőkkel gondosan 
kell bánnunk. Sok m indent még nem meggyőződésből csinálnak, ilyen ré­
szeknél hangulatlanokká válnak, elkedvetlenednek, a gyakorlás csupán 
m echanikai mozgássá válik. A védekezés különböző form áinak gyakorlá­
sánál láthatunk ilyesmit. A labda nélküli mozgás, amely a terü letvédelem ­
nél bizonyos fokig területileg m eghatározott, könnyen unalm assá válhat. 
Ehhez még a nagyfokú izommunkából adódó fáradás is hozzájárul. Cserél­
jü k  gyakran a tám adó-védő szerepet. A tanítványok a labda nélküli moz­
gást nem tartják  szórakoztatónak, hacsak lehet, kerülik. M indenki a labdát 
akarja  megszerezni, s ha ez m egtörtént, nem  tud  tőle szabadulni. Ebből adó­
dik a feleslegesen sok labdavezetés. M egfelelő gyakorlatokkal ezt elkerül­
hetjük .

Persze, egy-egy gyakorlat ne legyen hosszadalmas, szakítsuk félbe 
m indig a pillanatnyi helyzetre vonatkozó m agyarázatokkal. Az edző m ár 
2— 3 átadással előre látja  a  labda ú tját, m íg a tanítványok nem ! Az adódó 
jó helyzetek m egoldásának elhanyagolásáért nem szabad korholni őket, 
hanem  tárjuk  fel nekik a megoldást.

A tanítványok képességeivel m inden edző vagy testnevelő tanár le­
gyen tisztában! A fejlődés lemérésében ez döntő.

A technikai elem ek összekapcsolását az átlagos teljesítőképességekhez 
kell szabjuk. Idők folyam án a szakmai fejlődésben eltérések m utatkoznak. 
Ezeket az eltéréseket a gyengébbel?; előrehozásával, a nehezebben m egta­
nulható  gyakorlatanyag többszöri ism étlésével próbáljuk kiegyenlíteni. A 
tanítványok sok mozgásban nem látnak fan táziát. Nekik csak az új érde­
kes. Am ha ennek a nézetnek u tat engednénk, akkor éppen a leglényege­
sebb mozzanatokat nagyolnánk el. A technikai elemeket nem időtöltésből, 
vagy kellemes szórakozásként tanítjuk. A kosárlabdázásnak a feltételeit 
te rem tjük  meg vele.

Az új tanításának feltétele a régi tudása. Erről meg kell győződni. Az 
oktatási anyag egymásba építettsége, a fokról fokra való nehezedés, az előző 
anyag elm élyült m egértését és végrehajtási biztonságát követeli meg. Nem 
lehet teh á t egyetlen lépcsőfokot sem kihagyni. A munkához való tudatos 
viszonyulást és m agát a m unkát is elősegíthetjük a figyelem fenn tartásá­
val és irányításával. A tanulókban érdeklődést alakítsunk ki a tanulás iránt, 
ez a bevésést, a mozgás végrehajtását m egkönnyíti.
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A hibák jav ítása  legyen aprólékos, de ne tú lzo tt. A leglényegesebb 
hibákat úgy jav ítsuk , hogy közöljük a kijavítás legcélszerűbb m ódját és a 
helyes végrehajtás feltételeit. A tú lzott aprólékosság csak ronthat, nem 
ajánlatos.

A m ozgástanulás folyam atának különböző külső m egnyilvánulásai is 
vannak — azt az oktatás folyam án figyelembe ke ll venni. A gyakorlatok 
és általában az ism eretanyag módszeres közlésének biztosításáért feltétle­
nül alkalm azkodjunk a  tanulási folyam at törvényszerűségeihez, különben 
a mozgások helytelenül idegződnek be.

Az ism eretanyag közlésében félreérthetetlenül k i kell domborodni a 
mozgás vezető m ozzanatainak, m ert ez a m egtanulandó mozgásról alkotott 
általános képben legfontosabb. A mozgás végrehajtásának első kísérlete  te ­
hát —  éppen a mozgásról alkotott általános kép m ia tt —  a tökéletes reflex- 
kapcsolatok a lap ján  rendezetlen mozgást fog eredm ényezni. A további 
kísérletek fo lyam án a mozgás begyakorlása révén tökéletesedik, egyre  job­
ban megközelíti azt a végrehajtási form át, amit m i technikai, fizikai szem­
pontból a leghelyesebbnek tartunk . Az ismételt és részletes közlés révén az 
ú jabb és ú jabb  ism eretekre a tan ítvány  fogékonyabb! Ebben a folyam atban 
azonban nem csak az agynak, hanem  az izom érzésnek és a kinesztétikus 
érzékelésnek, vagyis az á lta luk  nyú jto tt ingereknek is szerepe van.

A m ozgástanulásban nem  a mechanikus ism étlés a fő! Az ism eretek 
m egértése és értelm es felfogása, tehá t az em lékezetbe vésés igen fontos ! Az 
ismétlés azonban m ozgásreflexkapcsolatok kiváltása és különböző tu la j­
donságok és képességek kifejlesztése céljából nem  nélkülözhető. A m egér­
te tt ism eretet mozgássá kell átalakítani, ez viszont mechanikai mozgást je­
len t.

A m egtanulás és a továbbhaladás m egállapítása szempontjából figyel­
nünk kell a  m ozgástanulás három  szakaszának jelenségeire.

A z első szakaszban  a mozgás értelm i felfogása játszódik. Ezt elősegít­
hetjük, ha a közlés színvonalát m indig a tanítványok értelm i fejlettségéhez 
szabjuk. M inél idősebb, fejlettebb, mozgásában kulturáltabb  a tanítvány, 
annál biztosabb az eredm ény.

A  m ásodik szakaszban a mozgás gyakorlati végrehajtásának kísérletei 
és a gyakorlati végrehajtás ismétlése játszódik le. C élja az olyan dinamikus 
sztereotípia kialakulása, am ely a  mozgás végrehajtása szempontjából a leg­
helyesebb.

Az első végrehajtási k ísérlet technikailag tökéletlen  form át fog ered­
ményezni. O káról az edző győződjék meg! K ét eset lehetséges:

a) Vagy szervi folyam atok rendellenessége az ok, vagy
b) a vezető mozzanatok m egértése is hiányos.
Az első esetben az előkészítő gyakorlatok alkalmazásával, a második­

ban az ism ételt és pontos közléssel korrigálhatunk. Az ismétlések eredm é­
nyeképpen a  technikai végrehajtás egyre tökéletesebbé válik. Elm aradnak 
a  felesleges mozdulatok, a merevség, a szükségtelen izomfeszültségek. A 
vezető m ozzanatok m ellett egyre inkább szerephez ju tnak  a részletmozdu­
latok, végül is a  technikai form a automatizálódik.
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A második szakaszban az eredményesség feltételei a következők:
1. A tanítványokat tan ítsu k  gondolkodni. Bármilyen m ozgás végrehaj­

tá sá n á l a legnagyobb figyelm et követeljük meg.
2. Hasonlítsák össze a  sa já t mozgásukat a helyes mozgással. Ezért az 

edzőnek  ezt többször be k e ll mutatnia.
3. Az ismétlések ne legyenek végtelenek. Fáradásnál hagyjuk  abba! 

A folyam atosság érdekében, persze ne tartsunk  az egyes gyakorlatok kö­
zö tt hosszú pihenőt, csak éppen annyit, am ennyi alatt a szervezet kipiheni 
fárad tságát. A hosszú pihenő az agykéregben m ár kialakult reflexkapcso­
la to k  elhomályosodását eredm ényezné.

4. Az első perctől legyen  gondunk a hibajavításra. O kait kell m egta­
lá ln u n k  s m egszüntetnünk az t — még az automatizálódás beá llta  előtt.

5. Egy mozgás tanu lása  közben ne alkalm azzunk e llen tétes mozgásokat 
ép p en  az előbb em lített ok  m iatt.

6. Az időleges idegkapcsolat kialakulását elősegíthetjük rokonterm é­
szetű , ún . „rávezető gyakorla tok” alkalmazásával. Ezzel a  folyam atok kon­
centrálódását segítjük elő.

A  harmadik szakaszban  foly tatjuk a m ár autom atizált s a  készség fo­
k á ra  em elt mozgás ism étlését. Az ismétlést m ost már változó körülm ények 
közö tt hajtjuk  végre. A körülm ények megválasztásában m indig a mozgás 
term észetéhez kell igazodnunk. Vigyáznunk kell arra, hogy ebben a sza­
kaszban  ne forduljanak elő a  technikai végrehajtás form ájában torzulások. 
E nnek  megakadályozásáról a já ték  elemzésénél és értékelésénél lesz szó.

Az automatizált m ozgás azonban m indig tudatos m arad. Mivel felté­
teles reflexekről van szó, az agykéreg irányító  szerepe m egm arad, bár bi­
zonyos m értékig felszabadul m ás feladatok megoldására, pl.: tak tika i meg­
oldásokra. A tudatos ellenőrzés azonban soha sem hiányozhat a mozgások 
végrehajtásánál.

A  külső körülm ények vára tlan  megváltozása állandó figyelm et kíván. 
A n em  állandó mozgásoknál, küzdősportoknál és sportjátékoknál a várat­
lan helyzetek, új helyzetek, ú j mozgásokat, m ozgáskombinációkat igényel­
nek. Az új helyzetnek m egfelelő mozgást csak így h a jtha tjuk  végre.

A  mozgástanulás teh á t nem  egyszerű mechanikus mozgástevékenység, 
nem  egyszerű mechanikus mozgások gépies ism étlését jelenti. A tudati el­
lenőrzésnek, az agykéreg irán y ító  szerepének fontossága egy pillanatig  sem 
kétséges. A kezdő tan ítványokkal való foglalkozás speciális jellegzetességű. 
A tan u ló k  figyelmét és érdeklődését irányítanunk kell. Nagyon sok tevé­
kenység  egyszerűen elképzelhetetlen határozott és erős figyelem  nélkül. A 
m ogástanulásban nem elégedhetünk meg az önkéntelen figyelem m el. Ha 
m eggyőződünk arról, hogy a tanítványokban tanulniakarás van , akkor fi­
gye lm üket tudatosan irány ítan i kell. A figyelemmel, annak irányításával 
párhuzam osan, az érdeklődést is tartsuk kézben.

K özlési módszerünk helyességéről vagy helytelenségéről a  tanítványok 
m ozgástanulás utáni m agatartásából következtethetünk. Legtöbbször ilyen­
kor k a p u n k  indítékot vagy ösztönzést arra, hogy az érdeklődés irányításá­
ban, a m unka jó megszervezésében milyen eljárásokat használjunk  fel.

A gyakorlatoknál beszélnünk kell a szóbeli közlésről, a megm utatásról
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és az ism eretközlés körben bővülő menetéről, m int a sportjátékok tanításá­
nak m ódjáról.

A közlés m ilyenségéről a m ozgástanulás első szakának tárgyalásánál 
m ár beszéltem . Kiegészítésképpen még csak annyit, hogy a közlésnek ösz­
tönzést, indítékot kell adnia a végrehajtásra. Ez a tanítványok érdeklődé­
sének és önbizalmának fokozásában áll.

A mozgósításnál az élőszavas ism eretközléssel m egindított elképzelést 
és a végrehajtásra  ösztönzést a m egm utatás m élyítheti el és em elheti olyan 
fokra, hogy a tanítvány első kísérletei is kielégítő eredm ényekkel já rh a t­
nak.

O ktatásnál a labda nélküli technikai elem eket teljes egészében és a 
labdával végzett technikai elem eket részben m agának az edzőnek, vagy  
tanárnak  ajánlatos m egm utatnia. A mozgásos gyakorlatokat, am elyekben 
több játékos vesz részt, viszont m ár ajánlatosabb m egm utattatni a követ­
kező okok m iatt:

1. A m egm utatást egyidejűleg kísérje értelmező előadás!
2. V annak olyan mozgások, am elyeknek legkényesebb m ozzanataira 

csak úgy tudunk rám utatni, ha azt más végzi.
A m egm utatás m indenképpen pontos és m intaszerű legyen.
A m egm utatást is, m int a közlést, a tanítványok fejlettségi színvonalá­

hoz kell szabni.
Befejezésképpen még tisztázzuk, hogy milyen legyen a gyakorlatok 

oktatásának m enete, s a játékot — m int a tanultak  változó körülm ények 
közötti alkalmazásának eszközét — hogyan kapcsoljuk be a technikai e le­
mek oktatásába.

A kosárlabdázás term észetének is a  legjobban az ismeretközlés körben  
bővülő m enete felel meg. Ez a form a időtartam ban is lényegesen hosszabb 
időt ad a tanu ltak  alkalm azására. Ez hatásosan elősegíti az ügyesség fejlő ­
dését. Kevesebb idő szükséges az ism eretek közlésére s a közlés mégis job ­
ban szolgálja a m egértést, de éppen ezért nagyobb élettani m egterhelést 
jelent.

A technika elsősorban való tanításának bizonyításánál leszögeztem,, 
hogy a  technika alkalm azásának készsége (tudása) teszi lehetővé a tak tikai 
elgondolások valóra váltását. S mennél fejlettebb  a technika, annál m aga­
sabb színvonalú lehet a taktika. Ebiből m egállapításból kiindulva helyte­
len lenne tehá t az a  módszer, amikor is először m inden technikai elem et 
m egtanítanánk — párhuzamosan a játékszabályokkal —  s csak azután en ­
gednénk a tanítványokat kosárlabdázni. A helyes megoldás? Minden fog­
lalkozás anyagában szerepeljen játék, am elynek szabályait a  technikai tu ­
dás fokától függően m ódosítjuk.

A játéknak  még így is kerek form ája m arad, s azután az újabb és 
újabb technikai elem ek és szabályok tanításával bővülhet a teljesség — 
technikai, tak tikai szempontból ve tt tökéletesség felé.

T érjünk  rá  az egyes technikai elem ek oktatásának fokozataira, k iegé­
szítő és rávezető gyakorlataira.

A  rávezető gyakorlatok haszna és értéke, hogy a megtanulandó m oz­
gást kiváltó, idegkapcsolatot kialakító serkentéses és gátlásos folyam atok  
koncentrálódását m ozdítjuk elő.
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A gyorsaságot a különböző ü tem ű, iram ú és irányú futások, különösen 
a  vágtafutások, az egyensúlyérzéket a fordulatok, különböző testhelyzetek­
ben járások, rugózások stb., az izom zatot pedig m aguk a gyakorlatok fej­
lesztik. A felsoro lt gyakorlatoknak szám talan változata lehet. Edzéshez vá­
logatásuknál tek in te tte l kell lenni, m ilyen  a csapat felkészültségi foka, 

m ilyen időszakban vagyunk, 
mi az edzés célja, 
m ilyen a játékosok kondíciója, 
m ilyen a  fő rész megterhelése.
Á ltalában úgy válogassuk össze a  gyakorlatokat, hogy azok lehetőleg 

minden izomcsoportot megmozgassanak, szolgálják az edzés speciális cél­
ját, fejlesszék az alapvető fizikai képességeket, de ne legyenek nagy inten- 
zitásúak.

Serdülő tanítványoknál ne a bem elegítés gyakorlatai a la tt elégítsük ki 
a mozgásvágyat, hiszen egyik foglalkozás célja sem  lehet kizárólag a jó 
bemelegítés. A bemelegítés az előkészítést szolgálja, nem  a nagy m egter­
helést. Ez az előkészítés mindig a fő részre irányul.

A serdülőknél a bemelegítés m ind ig  szervezett form ában zajlik. A hő­
m érsékletet figyelem be véve — a többi irányadó szem pont m ellett —  szab­
juk meg a  mozgások dinamikáját, idő tartam át, s a gyakorlatok közti szüne­
teket. Hideg idő esetén állandó mozgásos gyakorlás van, ez egészen kis 
m egterhelésű gyakorlatokkal indul (1— 17. gyakorlatig).

A foglalkozási form ák a kiválasztott gyakorlatok term észetétől függe­
nek. A jánlatos a  szabadgyakorlatoknál használatos többszörös vonalforma, 
minden m ásodik sor oldalt léptetésével. Futásos gyakorlatoknál az oszlop­
forma a m egfelelő. Követeljük meg a távolságok m egtartását.

A gyakorlatokat szóbeli közléssel egy időben m uta tjuk  meg. A tanár 
vagy edző úgy  helyezkedjék, hogy a tanítványok m indenkor láthassák. Az 
utasításokat határozottan  és érthetően kell közölnie s használnia kell a sí­
pot. Nem szükséges minden gyakorlatot ü tem tartásra végeztetni. Ilyenkor 
a tanítványok ü tem tartás nélkül, egyénileg gyakorolhatnak.

A vágtafutásokat a  terem  vagy szabadtéri pálya valam elyik átlója 
mentén párokban, a kitartó  futásokat szintén párosán körben futással vé­
geztessük.

Az edzés cé lját mindig tartsuk  szem  előtt. Ha például egy edzésen a 
cselezést, irányváltoztatást, gyors ind ításoka t akarjuk  tanítani, akkor a 
közölt gyakorlatanyagból a fogójátékokat, szalagfutásokat és a kerülések­
kel való fu tásokat emeljük ki (22— 23— 24. gyakorlat).

A fogó já tékokat mindig m eghatározott területen, m eghatározott szabá­
lyokkal játszassuk, s m indenkit kényszerítsünk az állandó mozgásra. A fogó­
játékok jó hangu la ta  elősegíti a m unkakedv kialakulását, ami az ered­
ményességnek egyik feltétele. A keresztező ellenvonulások kiválóan alkal­
masak az elzárásba vezetések előkészítésére. Mivel viszonylag erős figyelmi 
m unkát igényelnek, sokáig ne gyakoroltassuk őket.

Előfordul, hogy a  bemelegítés kondicionálást szolgál. Ebben az esetben 
a szó szerint v e tt bemelegítést az általános bemelegítéssel végezzük el. A 
kondicionálásra szánt gyakorlatok viszont m egterhelést jelentsenek.

Ha tan ítványaink  már elértek egy bizonyos fejlődési fokot, s kellő 
labdájuk van, m egengedhetünk labdával történő egyéni bemelegítést. Ha
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ilyenkor feladatokat akarunk közölni, akkor állítsuk meg a  gyakorlást, s 
m indenki figyelm e m ellett közöljük m ondanivalónkat.

M inden edzés e lő tt engedjük m eg tanítványainknak a pár perces sza­
bad labdázást. Ez term észetesnek tűn ik , s a tanítványok igénylik is ezt. L é­
nyegében ezzel az edzés már kezdetét vette.

*

Ezek a gyakorlatok  járásból, futásból való megállás, felugrás-leérke­
zés u tán  is végeztethetők. A sarkazás tan ítására  szolgáló ütem ezett gyakor­
latokat ellenkező oldalra mindig kis szünet beiktatásával végeztessük. Ha 
nem ta rtu n k  eg y -k é t ütemnyi szünetet, a támaszlábból gyakorlat közben 
lesz lépegető láb, teh á t éppen lépéshibát tan ítunk  meg. A szünetet az e lm e­
revedett izmok fellazítására is felhasználjuk.

Ha nem  fe lté tlenü l szükséges, akkor ne bontsuk fel a mozgást ennyi 
gyakorlatra. Legcélszerűbb m egállás u tán  gyakoroltatni. Akár járásból, 
akár futásból tö rté n ik  a megállás, egy mozgó tömeget kell a lábaknak m eg­
állítani. A sú lypont útjában tehát egy m egtörés keletkezik. A biztos egy en ­
súlyi helyzet megszerzése érdekében az elöl levő lábnak igazító lépéseket 
kell végeznie a sarkazó  láb körül. Azonban ezek a lépések, sarkazások nem  
csupán az egyensúly  biztosítását, hanem  cselezést is szolgálnak. Ha a  m eg­
állással párhuzam osan tanítjuk, akkor követeljük meg, hogy a lépegető 
láb belső talpéle é rjen  talajt, s így nyom ódjon rá az egész testsúly. Ezzel 
éreztetjük  a  k itám asztás fontosságát. Ü gyeljünk arra, hogy a sarkazó lépé­
sek süllyesztett súlyponttal, csípőhintázás nélkül végrehajtottak legyenek. 
A felugrás tan ítá sán á l alkalmazott, párokban és hármas csoportokban való 
foglalkozási fo rm át itt is használhatjuk. Ha tanítványaink a sarkazás m oz­
gását m ár ism erik, még nem tökéletes form ában, de végre tud ják  h a jtan i 
— akkor rá té rh e tü n k  alkalmazásának tanítására.

A játék  fo lyam án labda nélkül nem szoktak a játékosok sarkazni. 
Ezért a sarkazást labdával a kéziben gyakoroltassuk. A következő fokozat 
az, hogy a labdát m indig a kilépett láb felé csúsztatjuk, de úgy, hogy az a 
legnagyobb m értékben  biztos legyen. Páros gyakorlásnál kezdetben egy­
mással szem ben á llítjuk  fel a tan ítványokat kb. másfél méter távolságra. 
M indkettőjük elé egy-egy vonalat húzunk. Az egyik tanítványnak odaad­
juk  a labdát, ez fog sarkazni. A m ásik tan ítvány , aki most az ellenfél szere­
pét. játssza, követi a sarkazó mozgását védőmozgásszerűen. A védőnek nem 
szabad a vonalon átlépnie. N ehezíthetjük ezt a form át azzal, hogy a védő 
igyekezzék a tám adótó l a labdát megszerezni —  vagyis a sarkazó já tékos­
tól — szabályszerű  körülmények között. A védő labdamegszerzési lehető ­
ségét növelhetjük  másként is. A tám adónak azt a feladatot adjuk, hogy 
lehetőleg m arad jon  az eredeti irányban.

Összekapcsolhatjuk a sarkazást a felugrás-leérkezéssel. A tan ítv án y  
saját m agának dobja  fel a labdát, vagy a tá rs  által dobott labdáért k e ll fel­
ugrania. Leérkezésnél az eredeti irányban kell maradni, s utána lehet csak 
sarkazásokat végezni. Ilyen form ával két technikai elem gyakorlását old­
ha tjuk  m eg egy időben.

A labda m egjelenése a labda nélküli technikai elemek oktatásában 
nem jelenti a m ódszertani elvek feladását. Olyan mozgás tanításánál, m in t 
a felugrás-leérkezés, vagy a most tárgyalt sarkazás, a labda elengedhetet-
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ien eszköz. Enélkül a  gyakorlás csak valószerűtlen m echanikai ism étlé­
sekké válna. M inden mozgást úgy tan ítsu n k , ahogy az a valóságban, való- 
szerű körülm ények között előfordul. U gyanez a helyzet a védő beállításá­
val is. Természetes, hogy a védekező játékostó l nem követelünk tökéletes 
lábmunkával vég reha jto tt védőmozgást, de ilyen feladatok adásával éppen 
ezt készítjük elő. A technikai elemek ilyen  szellemű összekapcsolásából 
adódó előnyöket fe lté tlenü l fel kell használnunk az oktatás alatt. Az állandó 
hibajavítás m ellett vigyázzunk, hogy ne lépéshibát tanítsunk meg.

A  megállás gyakorlatai

1. Helyben: elöl levő láb kilépésével m ély  megállási helyzet és ebben 
rugózások.

2. Elöl levő láb kilépésével mély m egállási helyzet s ebből sarkazások
3. Járásban: s íp je lre  megállás, sarkazás.
4. Ugyanez fu tásból.
5. Megállás gyakorlása egyénileg.
A megállás tan ításánál — mint m inden  mozgásnál — fizikai törvé­

nyekkel kell szám olnunk. A futás alatt a tes t tömegében egy vízszintes 
irányú előrehaladó mozgásban van. A sú lypon t útja viszonylag vízszintes 
síkban marad, a ta la jtó l egyenlő távolságra. Ha ezt a sebességet rövid idő 
a la tt meg akarjuk szün tetn i, akkor az előrehaladó mozgással szem ben egy 
fékező erőt kell alkalm azni. Ha a sú lyponto t ugyanabban a magasságban 
ta r tju k  a talajhoz viszonyítva — az e llen irányú  erő közlésénél, a tes t tehe­
tetlensége következtében a vízszintesen h a tó  erő dinamikusabb lenne, m int 
a talajtó l a súlypontra kb. 40°-os szögben ható  fékező erő. A megállás előtt 
tehát a súlypontot süllyeszteni kell, s a m egállás pillanatában hátrahelyez­
ni. Ha ezt helyesen h a jtju k  végre, akkor a felsőtest előredöntött helyzetben 
m arad, mivel az em beri test súlypontja a  csípőtájékon van. Az elöl levő 
láb talpa teljesen a ta la jra  nyomódik, m ivel a  test tömegének súlya ide te ­
vődik át. A sarkazás tanításával lényegében m ár érzékeltettük a kitám asztó 
láb szerepét.

Ha a m egállást bal-jobb-bal lépésritm usban tanítjuk, az utolsó ballá­
bas lépés utánit egy keveset nyújtsuk m eg. Ezzel mintegy bevezetjük a 
megállás m ozdulatát és befejezzük a já rá s t vagy futást. Ne engedjük meg, 
hogy tanítványaink a  megállás előtti u to lsó  ballábas lépés után m agasra 
felugorjanak, m ert ez a mozgás folyam atos végrehajtását gátolná annyi­
ban, hogy egyrészt nagy  törés állna be a fu tá s  ritmusában, m ásrészt pedig 
a súlypont m agasra kerülésével a súlypontgazdálkodás alapvető e lvét sem 
fogják tudni m egtartani.

A megállás tan ítá sá t vezessük be fogójátékokkal. A fogójátékokat kis 
területen  végeztessük. Ezzel ugyanis kényszerítjük  a tanítványokat, hogy 
állandóan irányváltoztatásokkal, mozogjanak. Ezek az irányváltoztatások 
állandó mindkét lábbal váltakozó kitám asztásokat eredményeznek, mivel 
e rre  a tanítványok n em  figyelnek tudatosan . Végeztessünk sok, síp jelre  
végzett irányváltoztatást futásból. Ezek lehe tnek  hirtelen fordulattal visz- 
szafutások, oldalirányú mozgások, hátrafelé  futások stb. Amint k itűnik , a 
gyakorlást először helyben , majd járásban és lassú futásban végeztetjük.
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Nemcsak a bal-jobb-bal lépésütem ű megállást, hanem  a jobb-bal-jobb lé­
pésütem űt is m eg kell tanítani.

A síp je lre  végzett m egállás nem  azt jelenti, hogy a tanár például az 
első esetben az utolsó ballábas lépésre adja a jelt. Nem biztos, hogy a síp­
jel pontosan ennél a lépésnél hangzik el. A járásból való rendgyakorlati 
m egállásnál ugyanis m eghatározott, hogy az „Állj !” szót melyik láb ra  kell 
kiadni. Ez a kosárlabdázásra n em  áll. Ha viszont m indkét lábra m eg  tud­
nak állni, a he ly re  végzett gyakorlás nem okoz nagy gondot. A labda  nél­
küli m egállás tanítása után rá té rh e tü n k  a labdával történő m egállás taní­
tására.

Az oktatási fokozatok m egegyeznek az előzőekkel.
Először helyből érte lépve, m ajd járásból és lassú futásból. Kezdetben 

mindig szemből adjuk a labdát a  tanítványok kezébe. A labdának  az át­
adása igen fontos. Ne engedjük meg, hogy a tanítványok ugorjának  a lab­
dáért, a m ár korábban em líte tt okok miatt. A labda kézbeadásának techni­
ká já t és idejét először az edző, vagy tanár m utatja  m eg s az egész csoport 
figyeli. Később ezt már a tan ítványok  maguk végzik. Ilyenkor a ta n á r  javít 
és ellenőriz.

A m egállás után a lábak egym ástól való távolságát aszerint szabályoz­
zuk, hogy m ilyen megállást ak a ru n k  tanítani. Ugyanis két gyakorla ti forma 
ism eretes. Az egyik, amikor hosszú, nyújtott lépésekkel állunk m eg, a má­
sik pedig, am ikor gyors, egész kis ütemkülönbséggel fog talajt a  k é t  láb.

Az előzőnél a sarkazás m egnehezedik a lábak egymástól való nagy 
távolsága m iatt, míg a m ásiknál igen könnyű.

A m egállás tanításánál alkalm azhatunk ún. kényszerítő helyzeteket, 
amikor is olyan körülm ényeket terem tünk, am elyekben fe lté tlenü l meg 
kell állni, m ert ellenkező esetben  nem  kívánt helyzetek adódnak. A meg­
állás oktatására még a labdavezetés m egtárgyalása u tán  is v isszatérünk. 
M egvizsgáljuk a labdavezetésből történő megállást is.
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TORNA

AN T A L  JÓZSEF:

A termelési kiegészítő torna néhány kérdése*

A torna hazai és külföldi szakirodalma igen gyakran és bőségesen fog­
lalkozik a to rn a  két nagy ágával, .az a lap- és sporttornával, azonban 
viszonylag igen kis figyelm et szentel a  to rna  harm adik ágának, a ki­
egészítő tornának .

Bár v ita thata tlan , hogy a  kiegészítő to rna egyes szakterületei is időn­
ként az érdeklődés előterébe kerülnek — és i tt  főleg a sport kiegészítő 
tornára és hazánkban ú jabban a gyógytornára gondolunk — , m égis nyu­
godtan kim ondhatjuk, hogy ez a terület, s ezen belü l is különösen a term e­
lési kiegészítő torna a tudom ányos feltárás, a rendszerbefoglalás és az ered­
mények publikálása terén  a  legelmaradottabb.

A termelési kiegészítő torna kialakulása
A term elési kiegészítő torna nem új jelenség: az izmosodó, a terebé­

lyesedő kapitalizm us szülötte. A term elési folyam at minél jövedelmezőbbé 
tétele, a p ro fit növelése központi kérdése a tőkés társadalom nak. Ennek 
érdekében állandó, beható és alapos vizsgálat alá veszi a term elési folya­
mat m inden részletét, s a  tudomány m inden eredm ényét, v ívm ányát fel­
használja ennek  gazdaságosabbá és olcsóbbá tétele, a m unkaerő m inél jobb 
és olcsóbb kihasználása, a m unka teljesítm ényének fokozása érdekében.

így használja  fel többek között az é le ttan t is — amely m ár a  XVIII. 
századtól kezdve foglalkozik a munkával kapcsolatos élet jelenségek leírá­
sával (Lavoisier) (1) — , am elynek legújabb ágát, a m unka-élettant, a szá­
zadforduló körül épp a fen ti törekvések m inél eredm ényesebb valóravál- 
tása érdekében  gyakorlatilag maguk a tőkések indították meg. Törekvéseik 
term észetesen „tisztán csak termelési többlet előállítására irányu ltak  és 
nem volt m unkaerőt kímélő és m unkásvédő jellegük” (1).

Ezek a kérdések csak az első világháború a la tt, s akkor is csupán átme­
netileg k e rü ltek  az érdeklődés hom lokterébe. A kutatásoknak ugyanis az 
első világháború — épp a m unkaerő m axim ális kihasználására irányuló  tö­
rekvések m ia tt — fokozott lendületet adott. A háborús helyzet m ia tt, a ren­
delkezésre álló m unkaerőt nemcsak jobban, gazdaságosabban ke lle tt ki­
használni, de a már k ialakult magasfokú term elést a háború eredm ényes 
befejezése érdekében még tovább kellett fokozni, tehát a tú lfesz íte tt terme-

* Készült 1957 decemberében.
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lés fenntartása érdekében a munkások egészségére is kellett gondolni. Az 
első világháború u tán  ezek  a törekvések —  jó llehet ezeket egyes kutatók 
ú jra  és ú jra felvetették —  eg y  időre ismét a há tté rbe  szorultak. Azonban a 
tőkés verseny további fokozódása racionalizálási törekvéseket ind íto tt meg, 
am elyekben  a technikai és szervezeti kérdések m ellett igen fontos szerepet 
já ts z o tt  az ember, a m u n k aerő  problémája is, s  ez a m unkaélettani k u ta tá ­
sok  ú jabb , rohamos fejlődését, s egyben széleskörű differenciálódását ered­
m ényezte . A m unkaélettani intézetekben — m ost már szerte a világon — 
gondos vizsgálat alá v e tté k  a m unkafolyam atoknak az em beri szervezetre 
g yako ro lt hatását (izom m űködés, anyagcsereforgalom, keringési, légzési 
szervek , vér összetétel, belső szekréciós m irigyek  stb.), s az így n y e rt ta ­
paszta la tok  felhasználásával kísérleteket végeztek, hogy a  m unkateljesít­
m é n y t különböző tényezőkkel — testi és szellem i hatásokkal —  m iként 
leh e t a legeredményesebben fokozni.

A  vizsgálatok alap ján  —-  mivel bebizonyosodott, hogy az em ber m un­
kaképességét növelő tes ti és szellemi hatások között igen előkelő hely  illeti 
m eg a  testgyakorlatokat, a sportokat, az érdeklődés igen nagym értékben 
fo rd u lt  a testnevelés, a  sp o rto k  felé. A tőkések ham ar felism erték, hogy a 
sp o rt erősebb, ügyesebb, m unkabíróbb dolgozókat ad a vállalatoknak, ezért 
szervez tek  alkalm azottaiknak úgynevezett válla la ti sportegyesületeket. 
Ezek nemcsak a fizikai kizsákm ányolás lehetőségét segítették elő, de egy­
ben  elvonták a m unkásakat a terebélyesedő, izmosodó munkásmozgalomtól 
is, s ráadásul a különböző szakosztályaik szerepeltetésével jó reklám lehető­
séget is szereztek válla la taik  számára. (Pl. hazánkban a Weiss M anfréd Vál­
la la to k  Testedző Körének, a WMTK-nak m in tegy  20 szakosztálya volt.)*

A  húszas években a  tő k és  termelés egyre fokozódó versenyében a bu r­
zsoázia mindinkább felism erte , hogy a válla la ti sportegyesületek külön­
böző szakosztályaiban fo lyó  és a  termelés növelésére immár bebizonyítot- 
ta n  kedvezően ható á lta lános sportoláson tú lm enően, a  torna, a  m aga te rv ­
szerűen  és pontosan adago lható  speciális gyakorlatanyaga folytán, különö­
sen  alkalm as a munkások teljesítm ényének további fokozására, a  term elés, 
s ez á lta l a profit továbbnövelésére. Ezért a term elés fokozásáért fo ly tato tt 
erőfeszítéseikbe a tornát is bekapcsolták. Elsősorban a m unkanap közben, 
a te rm elés  fáradság következtében előálló csökkenésének periódusában 
k ezd ték  alkalmazni — „mozgásos szünet” néven. Ugyanis az é le ttan i vizs­
g á la tok  azt bizonyították —  különösen a s ta tikus munkavégzés esetében — , 
hogy h a  a munkafolyamat közben tartott szünete t nem tétlen  pihenéssel, 
h an em  megfelelő tornával tö ltö tté k  ki, a teljesítm ény  kedvezőbben alakult. 
Ezt egyébként a ném et p o s ta  példája is bebizonyította, ahol „egy időben 
e lő írták , hogy a tisztviselők p á r órai munka u tá n  tornagyakorlatokat vé­
gezzenek. A hatás rendk ívü l kedvező volt, a m unkateljesítm ény a torna 
u tá n  emelkedett, az e lfáradás érzése csökkent, a  megbetegedések és a m u­
lasz to tt napok száma je len tősen  megfogyott” (1).

Az egész m unkafolyam atra vonatkozó további vizsgálatok azt is m u ta t­
ták , hogy  a munkás te lje s ítm én y e  általában az első m unkaórákban a leg­

* Hogy a kapitalista állam  milyen jelentőséget tulajdonított a sportolásnak, azt 
legjobban bizonyítja, hogy pl. a magyar törvényhozás 1921. évi* 53. t. с.-ben kötelezte 
az ezer ipari munkást, vagy annál többet foglalkoztató vállalatokat, hogy munkásaik 
részére teremtsék meg az üzemi sportolás lehetőségeit.
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rosszabb, de ha ennek ellensúlyozására a m unka e lő tt gimnasztikái jellegű 
foglalkozást, bemelegítést alkalm aztak, ez nagym értékben m egjavította az 
első órák teljesítm ényét. így k e rü lt azután sor a  m unkaidő előtti, ún. be­
m elegítő torna (bevezető, belépő torna) alkalmazására.

A propaganda a m unkások előtt, a term elési kiegészítő torna mindkét 
form ájának elsősorban a  kedvező egészségügyi h a tása it em elte ki — mé­
lyen hallgatott a term elés kom oly emelkedéséről. A m unkások mégis fel­
ism erték, hogy a term elési kiegészítő torna különböző válfajai a tőkések 
kezében elsősorban a kizsákm ányolás fokozását szolgálják. E törekvések 
a m unkások kezdetben ösztönös, de egyre tudatosabbá váló harca és elu ta­
sító m agatartása következtében nem  tudtak kellően meggyökerezni, szé­
les körben elterjedni. Egyébként is, az erre vonatkozó kísérletek a második 
világháború következtében ism ételten megszakadtak, s a különböző tőkés 
országokban csak jóval a háború u tán  jelentkeztek ú jra , nem nagy siker­
rel. Ezt bizonyítja többek között Ulrich Freynek, a Schweizerische Zeit­
schrift für Medicin nem régi szám ában napvilágot lá to tt megállapítása is, 
hogy ti.: „az ún. szünetsport (Pausensport) országunkban nem tudott gyö­
kere t vern i” (2).

A termelési kiegészítő torna a szocialista társadalomban
A term elési kiegészítő to rn a  kérdése a szocialista társadalm i rendszer­

ben is jelentkezik, hiszen a term elés növelése az új társadalm i rend győ­
zelm e szempontjából döntő fontosságú. Így egész term észetes, hogy a szo­
cialista társadalom  a term elés fokozása érdekében a tudom ány minden 
eredm ényét — többek között a  testnevelés és a sport bizonyítottan kedvező 
hatását, így a  term elési kiegészítő tornát is — igyekszik felhasználni. Azon­
ban ez a felhasználás itt m ás elvi alapon és sokkal többrétű, szerteága­
zóbb gyakorlati célok m egvalósítása érdekében történik . M indenekelőtt 
azt kell leszögeznünk, hogy a szocialista társadalom  testnevelési és sport- 
mozgalma nem egy kislétszám ú, kiváltságos osztály, hanem  az egész m un­
kásosztály, a  dolgozó nép érdekeit szolgálja, s ezért célkitűzésében is mé­
lyen hum ánus: a szocialista társadalom  m inden  tag jának  sokoldalú testi 
fejlesztését, egészsége m egszilárdítását kívánja biztosítani. Azt összekap­
csolja a m indenirányú szellem i fejlődés és az erkölcsi készségek kom mu­
nista szellemű fejlesztésének elősegítésével. E célok megvalósítását szol­
gáló számos feladata között, természetesen, igen fontos szerepet játszik az 
új társadalm i rendért végzendő term elékeny m unkára  való felkészítés is. 
Ezt a felkészítést a szocialista testnevelés és sportm ozgalom, számos szer­
vezeti form án keresztül igyekszik megvalósítani. Ezek egyike a term elési 
kiegészítő torna, am ely azonban itt — mint m ár em líte ttük  — távolról sem 
olyan leszűkített célkitűzéseket szolgál, m int a  tőkés társadalomban. I tt  is 
fontos szempont a term elés növelése, de am ellett hasonlóan fontos a dol­
gozók egészségének m egvédése, a m unkaártalm ak ellensúlyozása, a balese­
tek  elhárítása stb. Ezekkel a kérdésekkel a tőkés társadalom  még akkor 
sem  nagyon foglalkozott, h a  e rre  a  figyelmet a m unkaélettannal foglalkozó, 
s igen sokszor haladó gondolkodású kutatók ism ételten fel is hívták.

A term elési kiegészítő tornával először a  Szovjetunióban találkozunk 
az 1930-as évektől kezdve. Ennek az új szervezeti form ának az üzemi m un­
kásság egészségére, s a term elésre  kifejtett h a tásá t — az SZKP Központi
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Vezetőségének 1925. július 13-i és 1929. október 16-i határozata  értelmé­
ben — 1931—1938 között, számos tudományos alapossággal végzett kísér­
letben vették vizsgálat alá (3). Ez a  több száz üzemben végzett sok irányú 
kísérletsorozat a  term elési kiegészítő torna igen kedvező h a tá sá t bizonyí­
to tta, de széleskörű bevezetésére a  m ásodik világháború m ia tt m ár nem 
kerü lhetett sor.

A világháborút követő időben — a munkaidő u tán i sportolás ugrás­
szerű fejlődése következtében — a term elési kiegészítő to rn a  kérdése a 
Szovjetunióban bizonyos fokig h á tté rb e  szorult. De ekko rtá jt épp a  szovjet 
k ísérletek eredm ényeinek felhasználásával komoly sikereket érteik el vele a 
Kínai Népköztársaság üzemeiben, ahol egységes irányítás m elle tt hatalmas 
tömegek vesznek részt, közvetlenül a  munkaidő megkezdése elő tti bemele­
gítő tornában.

Az utóbbi időben a Szovjetunióban, részben a  háború elő tt szerzett 
tapasztalatok, részben az újabb eredm ények hatására, ism ételten  előtérbe 
kerü lt a term elési kiegészítő to rna kérdése. A Szovjetunió Szakszervezeti 
Központjának 1956. jún ius 22-i határozata alapján m egkezdődött a  széles­
körű bevezetéséhez szükséges-személyi és dologi előfeltételek megterem tése 
is. A határozat szerint pl. az 1000— 3000 munkással dolgozó üzem eknek jo­
guk van egy speciális üzemi testnevelő (melodikus) alkalm azására. A 3000— 
5000 között kettő, m íg az 5000— 10 000 m unkással rendelkező üzemben há­
rom  testnevelőt lehet alkalmazni. K isebb üzemekben vagy társadalm i ok­
tató t, vagy több kis üzem  testnevelésének vezetéséhez egy testnevelőt al­
kalm aznak (4).

A termelési kiegészítő torna a népi demokratikus országok közül első­
sorban a  Csehszlovák Köztársaságban keltett érdeklődést, ahol 1947—49 
között kísérletképpen néhány nehézgépipari üzem (Skoda, Brno, Plzen stb.) 
tanm űhelyeiben — bár csak szórványosan és rendszertelenül —  be is vezet­
ték. De végleges megszervezése körü l részben a hatóságok, részben a test­
nevelési szakemberek között is bizonytalanság tapasztalható. A kérdés 
iránti változatlan érdeklődést m utatja , hogy a Prágai Testnevelési Kutató 
Intézet 1956-ban újabb kísérletsorozatba kezdett. A most folyó kísérletek 
elsősorban a m unkásfiatalok üzemi testnevelésével kapcsolatosak (4).

Hazánkban — ahol a felszabadulás óta az ipar fejlesztése, ú j üzemek 
és gyárak létesítése, s a  term elés növelése terén igen komoly eredm ényeket 
é rtünk  el — a m unkásfiatalság testnevelésének m egjavítása érdekében 
igyekeztünk igénybe venni a testku ltú ra  számos eszközeit. így az ipari ta­
nuló-intézetekben bevezettük a rendszeres heti ké t testnevelési órát, 
illetve sportköri szakosztályokat szerveztünk, továbbá sokrétű  tömegsport­
lehetőség biztosításával igyekeztünk a munkásosztály széles töm egeit — 
fiatalokat és idősebbeket egyaránt —  bevonni a rendszeres sportolásba. S 
végül vizsgálat alá ve ttük  az üzemi kiegészítő torna kérdéseit is. A szórvá­
nyos kísérletek határozottan pozitív eredm énnyel zárultak. A kísérletek 
száma m ég nem ad m egnyugtató alapot a széleskörű általánosításhoz. Ed­
digi tapasztalataink azt m utatják , hogy azok az idősebb m unkások, akik a 
H orthy-rendszer idejében kerültek  be az üzemekbe, s rendszeres testneve­
lésben nem részesültek, a gyakorlati foglalkozásoktól idegenkednek. Ne­
hezen kapcsolhatók be a  fiatalokkal közös term elési kiegészítő tornába - -  
bár helyességét zömükben elismerik. A fiatalabb generáció nagyobbik fele 
—  főleg, akik az általános és iparitanuló-iskolákban tö ltö tt éveik a la tt ma-
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guk is m egszerették a testnevelést és a sportot, s akikben ennek fontossága 
tudatosult — szívesen kapcsolódott be a term elési kiegészítő to rna külön­
böző formáiba. Az üzem i tapasztalatok alapján, úgy  látszik, hogy a term e­
lési kiegészítő to rná t legcélszerűbb az ipari tanu lók  széles tömegeivel a 
tanm űhelyekben m egszerettetni, s őket annak hasznosságáról tapasztalati 
úton meggyőzni. Így aztán az üzemekbe kerülő ipari tanulók töm egein ke­
resztül bekapcsolhatjuk az idősebb generáció szélesebb rétegeit is. Az ipari- 
tanuló-intézetek néhány tanm űhelyének jelenlegi kísérletei* a term elési 
kiegészítő to rna különböző tarta lm i és szervezeti kérdéseire adnak választ.

A termelési kiegészítő torna formái

A term elési kiegészítő to rna  viszonylag rövid történeti fejlődése alatt 
kialakult form áit három  kategóriáiba sorolhatjuk: attó l függően, hogy azo­
kat munka e lő tt, közben vagy u tána végeztetjük, beszélhetünk

a) bevezető, vagy belépő tornáról,
b) testgyakorlati szünetről (szünet-torna), illetőleg
c) m unka u tán i term elési tornáról (5).
a) Bevezető, vagy belépő torna. A m indennapi m unka megkezdésével 

kapcsolatban általánosan ism ert tény, hogy a dolgozók zöme az első m unka­
órák alatt kevesebbet term el, m int amennyi a nap i átlagteljesítm ényének 
az illető m unkaórákra eső hányada. A kísérletek szerint a foglalkozás kez­
detén (különösen az első m unkaórában) a m unka intenzitása a napi átlagos 
teljesítm énynél m integy 10— 15% -kal kevesebb, és bizonyos időnek kell el­
telnie, amíg a  dolgozó eléri a napi átlagos m unkateljesítm ényét. Ez a kez­
deti elm aradás még ott is jelentkezik, ahol a m unka intenzitását látszólag 
csupán a technikai berendezés határozhatja m eg, m int pl. a futószalag­
rendszereknél.

A m unkábalendülés időszaka, az ún. bedolgozási idő, m unkafajtánként 
és egyénenként m eglehetősen nagy változatosságot m utat.

A tapasztalat szerint ez általában 1—2 óráig ta rt. Ezt követően a te r­
melés tovább em elkedve eléri a  napi tetőpontot, amely az á tlag teljesít­
ményt m integy 8— 10% -kal szokta meghaladni. Ettől kezdve ism ét süly- 
lyed, s ebédszünet idejében m ár kb. 10% -kal varr a napi átlagteljesítm ény 
alatt. Természetesen a fenti megállapítások túlságosan általánosak, mivel 
ezek egyrészt a  m unka jellegétől, másrészt a  m unkát végző egyéntől —  an­
nak .idegrendszeri típusától, begyakorlottságától stb. — függően jelen té­
keny eltéréseket m utathatnak , de magára a  folyam atra m indenképpen 
jellemzőek.

A bedolgozási idő m egrövidítésének kérdése jórészt nem más, m in t a 
sportolók körében jól ism ert bemelegítési problém a. Ennek m egfelelően a 
korszerűen vezetett term elési bevezető torna feladata  tehát az, hogy a  dol­
gozót a viszonylagos nyugalm i helyzetből m ielőbb átvezesse, ráhangolja, 
átállítsa a m unkavégzéshez szükséges optim ális állapotra. Ennek alapján^ 
a bemelegítési, ráhangolási folyam atnak jelenlegi ism ereteink szerin t két

* Ilyenek pl. az egyik budapesti iparitanuló-mtézetben Mácsai Zoltán testnevelő 
tanár hosszabb idő óta folyó kísérletei stb.
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A Z  ÉLETTANI MUNKAGÓRBE 
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É S  DÉLUTÁN (B)

( M  LÁNG e MUNKALLETTAiy. *C. KÖNYVE ALAPBA/.)

AZ ÉLETTANI MUNKAGÓRBE DÉLELŐTT/ ÁS 
DÉLUTÁNI ALAPFORM ÁJÁNAK ŐSSZEGE

í  DR. LÁNG : „  M U N K A  T i E TTAД/ *  C K Ö N Y V E  A LA PjA N  )

egym ással szorosan összefonódó, s szét nem választható részből kell állnia: 
a fizikai és a pszichikai ráhangolásból.

A  bevezető torna felép ítésérő l azt valljuk, hogy itt legcélszerűbb a kor­
szerű  bemelegítésnél a lka lm azo tt hármas, s egymással a legszorosabban 
összefüggő beosztást köve tn i:

1. Az első részben viszonylag friss, élénk mozgással (járás, fu tás, szök­
delés), a  vérkeringés m egindítását, a szervezet előkészítéséi ke li elérnünk 
(1— 2 perc alatt, néhány gyakorlat).

2. A közvetlenül e rre  épü lő  második résznek a szervezet általános be­
m elegítését kell biztosítania. Ennél tehát lehetőleg minél több izomcsoport
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(alsó- és felsővégtag, valamint törzs) m érsékelt hatású, főleg nyújtó, lazító 
jellegű foglalkozását ta rtjuk  a legcélravezetőbbnek (3—4 perc).

Az első két rész hivatott biztosítani a szervezet sokoldalú átm ozgatá- 
sát, az általános bemelegítést. Eközben nem  végeztetünk az elkövetkezendő 
m unkafolyam atnak megfelelő speciális gyakorlatokat,*, mivel ez m ajd  a 
harm adik rész különleges feladata lesz, azonban gondosan ügyelünk arra , 
hogy az egész szervezet s o k o l d a l ú  foglalkoztatása közben a végzendő 
m unkafolyam atban elsőrendűen résztvevő izomcsoportok, ízületek, ideg­
pályák gondos és kiadós foglalkoztatását m indenképpen biztosítsuk. Ez egy­
ben alapfeltétele  a harmadik részben végzendő különleges bem elegítés si­
kerének is.

3. Az általános bemelegítést az egyes m unkafolyam atok sajátos m oz­
gásait m agában foglaló speciális rész követi. (Általában 2—3 perc.) Ebben
— a tapasztalatok szerint — az egyes dolgozók, vagy dolgozó csoportok 
végezte különleges, a  jellemző m unkafolyam atnak megfelelő, azt a m ozgás 
jellegében, kiterjedésében, ütem ében és intenzitásában utánzó gyakorla to­
kat kell végeztetnünk, amelyek a m unka végzése a la tt igénybe veendő ideg­
pályák bejá ra tásá t, az izmok átdolgozását, vérbőségének fokozódását, az 
Ízületek m erevségének feloldását, a kellő ideg-izom koordinációt h iv a to t­
tak biztosítani. Ennek sikere érdekében különösen azt kívánjuk hangsú­
lyozni, hogy a bevezető torna utolsó részéiben alkalmazott speciális m unka­
m ozdulatokat feltétlenül kinek-kinek végzendő munkájához, m unkahely ­
zetéhez és m unkam ozdulataihoz hangolva kell összeállítani. I tt a gyakor­
latok jellegén tú l elsősorban a gyakorlatok ütem ére kell figyelem m el len­
nünk, am elyeknek  a munka optim ális ütem ével kell megegyezniök. N éhány 
ú jabb  k ísérlet szerin t több alkalom m al az látszott célszerűbbnek, ha  az  a l­
kalm azott gyakorlatok ütem e valam ivel m ég gyorsabb is volt, m in t a  vég­
zendő m unkáé (6), s ha a gyakorlatok elvégzése után haladéktalanul m eg­
kezdik a  m unkát. Ez term észetesen csak akkor lehetséges, ha a  gyakorla to ­
kat, legalábbis a  speciális gyakorlatokat, közvetlenül a m unkahely közelé­
ben végeztetjük.

A bevezető, belépő torna szerkezeti felépítésében a fent felsorakozta­
to tt célszerűségi szempontok alapján a hárm as tagozódás, s a három  rész 
egymáshoz való viszonyában a m egjelölt arányok látszanak a legm egfele­
lőbbeknek. Ezeket nemcsak a rendelkezésre álló idő rövid volta indokolja
— összesen 5— 8 perc közvetlenül a m unka megkezdése előtt — , hanem  az 
a tény  is, hogy m a még általában nem rendelkezünk minden üzem részben, 
m űhelyben vagy intézményben kellő szám ú és megfelelő felkészültségű 
testnevelési szakem berrel, s így a  gyakorlatok levezetését ma még legtöbb­
ször sablonok alap ján  kell végrehajta tnunk olyan, a különböző sportágakban 
jártas  dolgozókkal, akiket előzőleg megfelelő testnevelési szakem berek (me­
lodikusok) rövid  foglalkozások keretében e rre  felkészítettek. A sablonok 
alkalm azása különösen fontos kötelességünkké teszi a gyakorlatanyag kö­
rü ltek in tő  összeállítását. Igen lényeges, hogy az illető szakem ber (meto- 
dikus) á lta l ism ertete tt gyakorlatsorozatokat gyakran cserélgessük, minél 
változatosabbá tegyük. A régi, sokszor végzett gyakorlatok unalm as ismé­
telgetése dolgozóinknak előbb-utóbb kedvét szegi.

A gyakorlatanyag összeállításában az általános és speciális bem elegítés 
biztosításán tú l gondolnunk kell még arra  is, hogy a gyakorlatanyag az
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adott lehetőségek h a tá ra in  belül mindig segítse a dolgozók helyes te s tta r­
tásának biztosítását (mellizomzatot nyú jtó , hátizmokat erősítő stb . gya­
korlatok), a m unka jellege következtében fellépő m unkaártalm ak kiküszö­
bölését, továbbá —  ahol a foglalkozás tisz ta , pormentes levegőben tö rté ­
nik — a tüdő alapos ventillációját (légzőgyakorlatok).

A szakmai szem pontból helyesen összeállított gyakorlatanyaggal, s a 
megfelelően e lőkészíte tt gyakorlatvezető beállításával a kellő é le ttan i ha­
tást biztosan e lé rh e tjü k , s eredményesen m egoldhatjuk a fizikai bem elegí­
tés kérdését. Azonban az egész napi m unka e lő tt alkalmazott foglalkozástól 
ennél többet várunk. A fizikai bemelegítés m elle tt itt kell megoldani a sa j­
nos nagyon is e lhanyagolt pszichikai, h an g u la ti bemelegítést, ráhangolást is. 
Ezt egyrészt az első részben alkalmazott általános hatású gyakoriatanyag 
összeállításával (tréfás jellegű, vagy az illető  csoport kedvenc sportágával 
kapcsolatos gyakorlatok stb. alkalmazásával), m ásrészt a foglalkozások le­
vezetésében alkalm azo tt módszerekkel (pl. a gyakorlatanyaggal, vagy a 
részvevőkkel kapcsolatos találó, tréfás m egjegyzések alkalmazásával stb.) 
biztosíthatjuk. Ennek jelentőségét mi sem  m u ta tja  jobban, m int az a tény, 
hogy a vidám hangu la tban , jókedvűen végzett bevezető torna hosszú időn 
keresztül biztosíthatja a  munka lendületét, s  egyben messze k ito lhatja  a 
fáradság jelentkezésének időpontját is. Sőt a jókedvű, hangulatos reggeli 
foglalkozások egyenesen mozgósítják a dolgozókat a pontos m egjelenésre, 
a minél nagyobb létszám ú részvételre, a vidám , jókedvű m unkábaállásra. 
így a helyesen vezete tt bevezető torna a m unkafegyelem  m egjavításának is 
igen hatékony eszköze.

Mindent összevetve: a helyesen összeállított és vezetett bevezető torna, 
a fizikai és pszichikai ráhangolás harm onikus egysége révén, nagym érték­
ben lerövidítheti a m unkábalendülés időszakát, s hozzásegítheti a dolgozó­
kat, hogy mielőbb e lé r jé k  a munkavégzés optim ális ütem ét, s azt m inél 
kisebb fáradsággal, m inél tovább fenn tartsák .

Végezetül fel k e ll hívnunk a figyelm et a bevezető torna és a balesetek 
közti összefüggésre is. Ez a kérdés á lta lában  nem kap jelentőségének és 
fontosságának m egfelelő méltánylást.

Az üzemek baleseti statisztikáját vizsgálva, azokból meglehetősen egy­
séges képet o lvashatunk ki: a balesetek igen tekintélyes százaléka a m un­
kanap első és utolsó ó rá ira  esik. Heti vonatkozásban a legtöbb baleset­
tel 21,5%-kal az átlagos 10—12%-kal szem ben a pihenőnapot követő első 
m unkanapon (7), illető leg  az utolsó egésznapos munkanapon találkozha­
tunk . Véleményünk szerin t az általánosan bevezetett és helyesen alkalm a­
zott munka előtti bevezető torna igen nagy m értékben hozzájárulhatna az 
első m unkaórán jelen tkező , s kétségtelenül bem elegítési hiányosságokból is 
származó, magas baleseti százalék csökkenéséhez. Sőt, ugyanilyen m eggon­
dolás alapján az alapos és gondos bem elegítés, m inden bizonnyal jav ítana 
a pihenőnapot követő első munkanapon tapasztalható  magas baleseti s ta ­
tisztikán is. Viszont: a  h é t  utolsó m unkanapján  tapasztalható magas bal­
eseti százalék csökkenését testgyakorlati foglalkoztatás által nem biztosít­
ha tjuk , mivel a tap asz ta la t szerint itt a döntő szerepet a kellő figyelem  
hiánya, illetőleg a figyelem nek nem a m unkafolyam atra, hanem az elkövet­
kezendő m unkaszüneti nap  problémáira való irányítása játssza. Term észe­
tesen a felvetett kérdésekkel kapcsolatban m ég széleskörű, s gondosan m eg­
szervezett ku tatóm unkára van szükség, m ert alaposabb hazai kísérletek
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ebben az irányban még nem folytak, jóllehet a dolgozók épségéről, egész­
ségéről való gondoskodás ezek m ielőbbi megszervezését nagyon is indo­
kolná.

b) Testgyakorlati szünet
Amint elöljáróban m ár vázoltuk, az em ber m unkateljesítő képessége 

a nap folyamán változik, s általában  a m unkaidő második felének  utolsó 
szakaszában — a m unka befejezése előtti kb. harm adik  órától — a  m unka- 
görbe roham osan süllyed. Ez a  süllyedés szoros összefüggésben van  a szer-

A_ MJNKAKÉSZSÉG MLTOz Ás a i  EOY N A P  ALATT KERÉK­
PÁR ERGO GRÁFON VÉGREHAJTOTT HÁbA s e k  ALAPJÁN.

vezet fiziológiai és pszichikai változásaival, elsősorban az elfáradással, 
am elynek ha tására  a m unkaintenzitás csökken, a figyelem flu k tu á l stb . Az 
elfáradás ellensúlyozása érdekében a m unkaidő közben, a m unka jellegé­
től függően —  több-kevesebb, illetőleg hosszabb-rövidebb szünet beikta­
tása látszik célszerűnek. A szünetekkel kapcsolatban a minél te ljesebb  re­
generáció érdekében — még nem  is olyan régen  —  a tétlen pihenést, a 
teljes passzív nyugalm at a ján lo tták  (1).

Azonban a m unkaélettan i kutatások —  s i t t  elsősorban a  pavlovi ner- 
vizmus a lap ján  folyó vizsgálatokra, Szecsenov, Kresztovnyikov és mások 
m egállapításaira kell u ta lnunk  — azt m utatták , hogy a m unka hatására 
fellépő helyi, vagy az egész szervezetre k iterjedő  fáradság nem  elsősorban 
az izomzat, hanem  sokkal inkább az idegrendszer kifáradásának eredm é­
nye, s ellensúlyozására, a m unkaképesség visszanyerésére az ún . passzív 
pihenés, a te ljes  nyugalom sokkal kevésbé alkalm as, mint a Szecsenov által 
megalapozott aktív  pihenés. Ez az eljárás —  am elynél a pihenés közben 
más izomcsoportok foglalkoztatásával igyekszünk az elfáradt izomcsoportok 
idegiközpontjainaik fcifáradását minél előbb csökkenteni — (8) szo lgálta t ala­
pot a  m unka közben beálló teljesítm ény-csökkenésnél a lkalm azott test­
gyakorlati szünetek tarta lm ának  meghatározásához.

A testgyakorlati szünet feladata tehá t fizikai és szellem i fáradság 
ellensúlyozása, a szervezet gyors és m agasértékű regenerálása, s a lehető
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legkedvezőbb fe lté te lek  megteremtése a tovább i munka m inél eredm énye­
sebbé tétele érdekében.

A testgyakorlati s z ü n e t beiktatására —  jelenlegi ism ereteink szerint — 
legalkalmasabbnak ta r t ju k  a  napi te ljesítm ény t regisztráló m unkagörbe 
legmagasabb szakasza u tán  bekövetkező süllyedési periódus kezdetét. 
A m int említettük, a  m unkagörbe süllyedése általában a m unkaidő utolsó 
harmadában következik  be, s bár nagym értékben függ a  munkavégző 
egyéntől is, de a kü lönböző  szakmákra m égis jellemző sajátságokat mutat. 
Ezeknek a sajátosságoknak a figyelem bevételével szakm ánként m ás és más 
időpontban kell m eghatározn i a testgyakorlati szünet, esetleg szünetek 
idejét. Ez a szünet, á lta lá b a n  7—10 percig ta r th a t .

MUNKAÓRÁK
X  A  M U N K A SZ Ü N E T  HELYE.

/  OR. L Á N G  \  M U NKAÉLETTAN'C-KÖ NYVE ALAPJÁN)

A testgyakorlati sz ü n e t tartalm át ugyancsak a szakmák sajátosságai, 
a  végzett munka jellege, s  ezenkívül a helyileg felm erülő szükségletek gon­
dos mérlegelése a lapján ú g y  kell m eghatároznunk, hogy a k itűzö tt felada­
to t, az aktív pihenést m in é l eredményesebben valósíthassuk meg. Ezért a 
testgyakorlati szünet a la t t  mindenekelőtt o lyan gyakorlatokat ke ll alkal­
m aznunk, amelyek a m unkafolyam atban rész t nem  vett, vagy csak má­
sodlagosan, mérsékelten foglalkoztatott izom csoportokat foglalkoztatják. A 
végzett munkafolyamat a la t t  igénybevett izomcsoportok foglalkoztatása is. 
indokolt lehet olyan e se tek b en , amikor azoknak a  m unkafolyam attal ellen­
té tes  jellegű foglalkoztatása azok további teljesítőképességét növeli, fo­
kozza. így pl. más jellegű , je len  esetben excen trikus, nyújtóhatású foglal­
koztatásnak kell kitenni a  m unka közben e rősen  koncentrikus jelleggel 
foglalkoztatott izom csoportokat.

Természetesen az igen  nehéz, kimerítő fiz ikai m unkát végző dolgozók 
testgyakorlati szünetjében a könnyű jellegű foglalkoztatás m elle tt feltét­
lenü l időt kell b iztosítanunk az elengedhetetlenül fontos néhány perces 
passzív pihenésre is.

A testgyakorlati sz ü n e t tartalm ának m eghatározásában a fen tieken  kí­
vül m indig a szemünk e lő tt  k e ll  lebegjen a m unkafolyam at jellegéből, vagy
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a m unkakörülm ényekből folyó m unkaártalm ak ellensúlyozására való tö­
rekvés, továbbá a testtartás jav ításának  mind fiziológiai, mind esztétikai 
szem pontból soha el nem hanyagolható  kérdése is.

A bevezető, belépő to rna  tárgyalásában m ár u ta ltu n k  arra, hogy itt a 
fizikai bem elegítésen túlm enően igen fontos szerepe van még a pszichikai 
bem elegítésnek, a ráhangolásnak. A munkaidő vége felé, az elfáradás, az 
elkedvetlenedés időszakában alkalm azott foglalkozásoknál fel nem m ér­
hető, szinte döntő jelentősége van  a  pszichikai tényezőknek. A testgyakor- 
lati szünet eredményessége érdekében tehát gondosan meg kell vizsgál­
nunk, hogy a foglalkozás ta rta lm án ak  m eghatározásakor a belépő tornával 
kapcsolatban m ár felvetett szem pontokat milyen m értékben és m iként tud­
juk  itt a legmegfelelőbben alkalm azni. Megítélésünk szerint a testgyakor­
lati szünet anyagába a helyi igényeknek és lehetőségeknek a figyelem be­
vételével sok játékot, vagy játékos jellegű foglalkozást, továbbá a nálunk 
m eglehetősen elhanyagolt, de m ás országokban felkarolt, s közkedvelt te r­
mészetes to rnát kellene alkalm aznunk. Ezek figyelem bevételével —  he­
lyesen alkalm azott módszeres e ljárások  mellett —  különleges tárgy i felté­
telek  nélkül is nagym értékben eleget tudnánk tenn i a felm erülő pszichi­
kai követelményeknek.

Nyilvánvaló tehát, hogy a roppantul differenciált m unkajelleg szerint 
megszervezendő testgyakorlati szünetek tartalm ának meghatározásához a 
m agasfokú testnevelési képzettség m ellett széleskörű és igen alapos ipari, 
m unkaélettani, pszichológiai, pedagógiai szakism eretek is szükségesek. Itt 
sablont alkalm azni szinte lehetetlen . De a különböző jellegű m unkafolya­
m atok közti tájékozódást, s ennek  megfelelően a foglalkozások tartalm á­
nak m eghatározását nagyban elősegíti, ha a jellem ző m unkahelyzetek és 
m unkam ozdulatok alapján elem ezzük az egyes szakm ákat és egy-egy, 
nagyjából egyező jellegű csoportot a  testgyakorlati szünet szempontjából 
egységnek kezelünk. Tám pontot nyú jtha t szám unkra a  szovjet vizsgálatok 
alapján lé tre jö tt csoportosítás, am ely a különböző szakm ákat jellegük sze­
rin t fokozatosan nehezedő m unkaterhelés alapján négy csoportra osztja, s 
ennek megfelelően állapítja  meg a foglalkozás anyagát (5).

A fentiek  alapján m egszervezett testgyakorlati szünet általános idő­
tartam a 7— 10 perc, s ez az idő általában két részből tevődik össze. Az első 
részben (4— 5 perc) az aktív  p ihenést biztosító, a m unkaártalom  kiküszö­
bölését szolgáló, a te s tta rtá s t javító  speciális gyakorlatokat végeztetünk, 
míg a m ásodik részben kerü l sor a  fokozottabb vidámságot, az elsősorban 
pszichikai felfrissülést biztosító játékos jellegű gyakorlatokra. Végül ehhez 
kapcsolódhatik — m integy harm adik  részként'—  az igen nagy m egterhe­
lésnek k ite tt dolgozóknál elengedhetetlen néhány perces passzív pihenés 
(ülésben, illetve fekvésben).

A m int m ár em lítettük a  testgyakorlati szünet anyagának összeállítá­
sában és a  foglalkozások levezetésénél, az alkalmazandó módszeres eljárá­
sok m egválasztásánál különös gondot kell fordítanunk arra, hogy a  szerve­
zet felfrissítése mindenkor központi kérdésként lebegjen a szem ünk élőit. 
Ezért egyrészt a foglalkozásokat lehetőleg m indenkor a szabadban, a friss 
levegőn kell végeztetnünk, m ásrészt az alkalmazandó gyakorlatok számát, 
nehézségi fokát, ütem ét stb . m indig összhangba kell hoznunk a  végzett­
m unkafolyam at jellegével. így  a nehezebb fizikai igénybevétel esetén nem­
csak könnyű, m érsékelt hatású , lazító jellegű gyakorlatokat kell alkalmaz-
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nunk , de a gyakorlatok szám át és ütemét is csökkenteniink kell, s ehhez 
já ru lh a t még, hogy a  gyakorlatok zömét ülő vagy fekvő testhelyzetben 
kell levezetnünk. A belépő tornához hasonlóan, de i t t  annál is aláhúzottab- 
ban igen fontos szem pont a gyakorlatanyag változatossága, a hosszadalmas 
ism ételgetések elkerülése, s a  foglalkozás levezetésének kedélyes formája.

A testgyakorlati szünet i tt  felvázolt form áin túlm enően még számos 
kérdés vár válaszra. Mégis úgy véljük, hogy a  nagyon is elm aradt és sü r­
gősen megindítandó hazai vizsgálatokban a figyelm et elsősorban e kérdés- 
kom plexum  legfőbb problém áira: a testgyakorlati szünet foglalkozási ágan­
kén t változó optimális időtartam ának, illetve időtartam ainak meghatáro­
zására, továbbá anyagának és módszereinek a hazai viszonyok figyelembe­
vételével történő vizsgálatára kell irányítanunk. E vizsgálatokkal kapcso­
la tban  külön szeretnénk aláhúzni a m unkaártalm ak kiküszöbölésének, s a 
balesetek  csökkentésének kérdését. Sajnos, e té ren  ma m ég nagyrészt fel- 
tételezésekre és külföldi tapasztalatokra vagyunk utalva, amelyeknek a 
hazai viszonyokra való alkalm azását csak a legnagyobb óvatossággal sza­
bad végrehajtanunk.

összefoglalva: a testgyakorlati szünet igen alkalmas e ljárás a fáradt­
ság következtében a  m unkaidő vége felé beálló teljesítm ény-csökkenés el­
lensúlyozására, az általános közérzet és kedély állapot javítására, s e perió­
dusban  fokozottan jelentkező baleseti veszély részleges elhárítására. Hatása 
különösen ott jelentkezik szembetűnően, ahol a dolgozók testhelyzete és 
m unka alatti izomfeszültsége statikus jelleget m utat.

c) Munka utáni levezető torna

A term elési kiegészítő to rna  harmadik, legjobban elhanyagolt és szinte 
ism eretlen  formája a m unka u tán i termelési torna.

Feladata: a m unka u tán i fizikai és pszichikai felfrissülési folyam at ha­
tékony m egindítása és lerövidítése.

Foglalkozási időtartam a 10— 15 perc. Ezt az időt a k ije lö lt feladatnak 
m egfelelően elsősorban könnyű, általános hatású , nyújtó jellegű szabad- 
gyakorlatokkal (4—5 perc), m ajd  csoportos, lehetőleg csapatokat foglalkoz­
tató, vidám , mérsékelt fizikai terhelést jelentő játékokkal, vagy különböző 
vidám abb jellegű váltókkal célszerű kitölteni. A foglalkozás harm adik ré­
szét egyszerű, könnyebb levezetés, lazítás, s végül a tiszta levegőn végzett 
légzési gyakorlatok alkossák.

A m unka utáni levezető to rna  elterjedésének, szélesebb körű beveze­
tésének  akadályát egyrészt a felvilágosító m unka, a tudatosítás és a meg­
szervezés, másrészt a tárgy i feltételek  hiányában kell keresnünk .,

*

M indent összevetve: A szocialista társadalm i viszonyok között a ter­
melési kiegészítő to rna m indhárom  form ájának széleskörű bevezetéséhez 
számos feltétel biztosítva van. Feladatunk, hogy a term elési kiegészítő torna 
form ájának, tartalm i és m ódszertani s különösen az elm aradt szervezeti 
kérdéseinek problémáit ku ta tva  a  felnövő munkásgeneráció sokoldalú har­
m onikus fejlődésének biztosítása s a m unkaártalm ak ellensúlyozása, to-
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vábbá a ba lese tek  számának csökkentése és nem  utolsósorban a  term elé­
kenység növelése érdekében üzemeinkben m ielőbb bevezessük a  term elési 
kiegészítő to rn a  mindhárom form áját.
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DR. KRIZSANECZ K Á R O L Y N É :

A mííszabadgyakorlat új iránya a női tornában
A müszabadgyakorlat lényege, jellemzése, jelentősége

A müszabadgyakorlat kétfé le ' toroagyakorlatiból: akrobatikus ta la j­
to rn a  elemekből és szabadgyakorlatokból áll. A nők a  gyakorlat kezdését, 
a ta la jto rn a  elemek összekötését művészi tomaelemekikel végzik.

A  harm incas-negyvenes években tala jto rnának  nevezték a m űszabad­
gyakorla to t. Sokszor h e ly te len ü l ezen a néven szerepel m ég m a is. Olyan 
m ozdulatokat (átfordulások előre-hátra, kézállás, fej állás, alkarállás, hi­
d a k , ívek, spárgák, egyensúlygyakorlatok stb.) tartalm az, am elyeket a leg­
tö b b  gyerm ek maga is „ fe lfedez” és gyakorol.

A  talajtorna elem ek je len tő s része régi népi mozgásforma. Részben 
tré fá s  erő- és ügyességi gyakorlatok, am elyek vetélkedésre, versengésre is 
a lkalm asak .

A  végrehajtáshoz n e m  szükséges semmi különösebb felszerelés, csak 
a  to rnaszer, a zöld gyep, a  csupasz talaj. Épp ezért terem ben éppúgy vé­
gezhető , mint a szabadban.

A  torna minden ága k ö zü l — túlzás nélkü l állítható —  jelentősége a 
legnagyobb.

A z öröm, amit a s ik e rü lt  végrehajtása u tán  a tornász érez, a te ljesít­
m é n y  fokozására a legnagyobb serkentő erő.

F ő leg  az erőt, ügyességet, ruganyosságot, gyorsaságot, egyensúlyérzé­
k e t fe jlesz ti és olyan é rté k es  tulajdonságokat nevel, m int az akarat, 'bátor­
ság  s tb . A  bajtársi érzés k ifejlesztésére (segítségadás, társas gyakorlatok) is 
re n d k ív ü l alkalmas. Azzal, h o g y  bárki „feltaláló” is lehet, à .gyakorlatanyag 
fe jlő d ése  állandó, változatos, kim eríthetetlen és szórakoztató. A tréfás 
je lle g ű  gyakorlatok (például társas átfordulások stb.) jókedvet és derűt 
k e lte n ek .

A  műszabadgyakorlat, ille tve  a talajtorna éppen ezért az iskolai test­
n ev e lés  egyik értékes része. Különösen terem - és szernélküli iskolában 
valósággal nélkülözhetetlen. M inden egészséges gyermekben él a mozgás­
vágy , e z t ébren tartani, továbbfejleszteni, fokozni, a  tala jtanra  a  m ár ism er­
te te t t  hatásai miatt ren d k ív ü l alkalmas. Töm egfoglalkoztatásra is igen 
hasznos ága a testnevelésnek. Igen értékes eszköz a  harm onikus em berkép­
zéshez.

A  műszabadgyakorlat a  sporttorna egyik ága. A tornaversenyek hálás 
része  a  lendületes m űszabadgyakorlat, m ind a  nézőre, m ind a  tornászra 
e sz té tik a i hatást gyakorol. M ély kifejezője ez a  mozgás okozta örömnek, 
ha  ősz in te  lelkesedéssel űzzük .
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Alkalm as kiegészítője bárm ely más sportágnak is. A talajgyakorlatok 
felhasználása, a  nagyobb sporteredm ények elérése céljából m inden spor­
to lónak hasznos. A sportolók sokoldalú fejlesztésének egyik legjobb esz­
köze. A gyakorlatok rendkívüli gazdagságából m inden sportoló felkészült­
ségének és hiányosságainak pótlására megfelelően kikeresheti a m aga szá­
m ára  a  legalkalm asabbat.

A m űszabadgyakorlat különösen jelentős a nők szám ára. Az anyag vál­
tozatossága ugyanis lehetővé teszi a  női szervezet sajátosságainak és az 
egyéni adottságnak megfelelő kiválasztást. A lendületes és szép mozgás 
a végrehajtás lényege, ezzel a nők szám ára nagy lehetőség ny ílt a  m űsza­
badgyakorlatban. Egyes részterü leteken  a nők csaknem  előbb járnak , m int 
a férfiak. így például a hajlékonyság — ami a gyakorlatok egy részének 
végrehajtásához szükséges — inkább női tulajdonság, tehát a nők  a  gya­
korla t ezt a  részét jobban végre is tud ják  hajtani.

A női m űszabadgyakorlatban az akrobatikus elem ek m ellett a  szabad­
gyakorlatnak is nagy szerep ju t. Ez fejleszti a mozgás koordinációt. Az 
egyes izomcsoportokat erősíti, n y ú jtja , az ízületeket szükség szerin t lazítja.

Nézzük, mi volt a fejlődés ú tja , amíg a talajtom ából m űszabadgyakor­
la t lett,

A  műszabadgyakorlat fejlődése

A  ta la jto rna  a  legtöbb népnél megtalálható. Ösztönszerű mozgáskedv­
ből született, ősi kifejezője az öröm nek, a vidám ságnak és a virtusnak. 
Ugyanazon mozdulatok, gyakorlatelem ek m egtalálhatók a különböző né­
peknél. Az ősi „mag” általában egyform a. Amit a  népek a régm últ idők­
ben ösztönszerűen gyakoroltak, a m i időnk felism erve értékét, tudatosítja. 
A m it a fiatalság és a  nép régen a  szabadban, réten, mezőn, m in t játékot 
űzött, m i tudatosan az ifjúság testnevelésébe beiktattuk. A tréfás tala jtorna 
olyan rég i m in t a tánc. A to rnával az ügyességet, erőt, valósággal a  szem­
fényvesztésig fokozni és ezzel csodálkozást kiváltani, a tánccal pedig a 
szépet ak a rták  kifejezni. M int prim itív  tánc, régen a kettő együ tt haladt. 
A zután a  tala j torna különvált és önállóan fejlődött tovább, a  „nehéz és 
veszélyes” kifejezésére törekedett.

A ta la jto rna  kb. 4000 éves m ú ltra  tekint vissza. Ebből az időből kép­
m aradványok tanúskodnak. Egyiptomiban, Skandináviában, K ré ta  szigetén, 
Görögországban talá lt em lékek bizonyítják, hogy az alapgyakorlatokat ille­
tőleg „nincs semmi új a nap a la t t” .

A legrégibb em lék Egyiptom ból való. Roti hadvezér Béni Hasszán-i 
sírkövén — 2000 évvel i. e. rajzok, rám utatnak az egyiptom iak játékos ked­
vére. M ásik em lék h idat végző egyiptom i táncosnőt ábrázol (időszámítás 
elő tt 1180).

Skandináviai (közel 2000 éves) sziklarajzokon az északiak m a is egyik 
kedvelt elem e, az „átfordulás h á tra ” látható.

Különösen Görögország volt a  hazája a szem fényvesztőknek. Homéros 
is ír róluk. Herodotos beszél egy kérőről, akinek ilyen je llegű  tudom ánya 
m enyasszonya előtt olyan ellenérzést váltott ki, hogy a  kérő kosara t ka­
pott. (Változnak az idők!) Szám talan vázakép és relief bizonyítja, hogy 
egy-, illetve kétkarú  kézállás, alkarállás, ívek, hidak, átfordulások előre, 
há tra  (pl. kardok felett) a görögök talajtorna gyakorlatai közé tartoztak.
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Etruszk emlékek is igazolják — bronzszobrok — a híd régi eredetét.
A római szem fényvesztők rúgódeszkája, a  középkor hivatásos talaj - 

tornászainak nélkülözhetetlen eszköze volt.
A középkorban — „az ördög praktikájának” —  tarto tták . Ellene voltak, 

term észetesen eredm énytelenül. Ebből az időből származó fametszetek, 
rajzok , reliefek, m uta tják  az állandóan visszatérő alapelem eket. Fejedelmi 
udvarokon, népm ulatságokon, vásártelepeken m utogatták ügyességüket, 
e re jü k e t a hivatásos szemfényvesztők.

Játékos versenyeket is ilyenféle gyakorlatokiból rendeztek. A gúla- 
to m a  is ezek közé tartozik , pl. a középkori Velencében m űvészi „ember­
p iram is” (30 emberig) v e rsen y t rendeznek. A XIX. századig hasonló verse­
n y ek  rendezésének nyom át sok helyen m egtalálhatjuk.

A talajtom a fejlődésének egyik nagy állom ása Arohamgeio Tuccaro 
m űködése. 1559-ben m eg je len t könyve a m ai szakem berek vélem énye sze­
r in t  is nagyszerű alkotás. Gyakorlatanyaga felöleli az átfordulások csak­
nem  valam ennyi form áját, az anyag semmivel sem  m arad el a  mai sport­
to rn a  magas követelm ényeitől. Módszerre vonatkozólag m a -is megszívlel­
hető  tanácsokat ad. A segítségadás m ódjáról, egészségügyi szabályokról 
is ír.

Tuccaro után Tomasso Garzoni (1616) a  legfontosabb ugrásokról ír. 
M ajd. egy jó ideig m ég a tornaszakkönyvek hazájában, Németországban 
sem  jelen t meg a ta la jto rn á ró l külön m unka. A tánc- és voltizsálással fog­
lalkozó könyvekben ta lá lh a tu n k  talaj tornára vonatkozó anyagot és leírást.

Guts-M uts nem foglalkozott talajtornával. V ieth 1795-ben a  cigány­
k e rek e t megemlíti a ta la jto rn a  gyakorlatok között. Jahn  nem  fejlesztette 
tovább, csak Tuccaro ú tm u ta tása i nyomán já r t  el. 1844-ben Spies tesz emlí­
té s t a  talajtornáról „T urnbuch  fü r Schulen” c. m unkájában. Később Lion 
részletesen  foglalkozik m űvében  a  talajtornával, főleg a társasgyakorlatok­
kal. A  m últ század legalaposabb talajtorna leírása Ravenstein (1863) nevé­
hez fűződik.

Az osztrákok iskolai tornatanításában a  ta la jto rn a  m indig szerepelt, de 
nem  egyform a fontossággal.

Az északi népek irodaimáiban csak T hulin-nál ta lá ltunk  egy-két átfor­
du lást. Ling, a svédtorna m egalapítója, nem  foglalkozott talajtornával. A 
dánoknál azonban valósággal „nemzeti hagyom ány” (Nacíhtegall). A ka­
tonai, népi és ikolai to rnában  is m egtalálhatjuk.

Az újabb időben, különösen Niels-Buch m ódszere ju t jelentős szerep­
hez a  talajtornában. Ugrássorozatban igen ügyesen h a jtják  végre, főként a 
kü lönfé le  átfordulásokat. Szigorúan stilizált, tökéletes form ában a  nézőkre 
gyakoro lt hatás -a fő cél. (Ellentétben a régi osztrák felfogással, amelyik 
sem m iféle előírásos te s tta r tá s t nem  kívánt.)

A z európai országokon k ívü l a japánok, kínaiak, m alájok és arabok 
között rendkívül sok ügyes talajtom ászt találunk . 1800-ból származó ké­
pek bizonyítják ezt. (Például japán rajz átfordulást ábrázol 4 ülő ember 
felett.)

Az I. világháború u tán  a sporttornában á lta lában  nagy fejlődés tapasz­
ta lható . Egyrészt rendkívül sok  új gyakorlatelem et és kapcsolatot találtak 
ki a  to rn a  minden ágában. M ásrészt növekedett a  gyakorlatok színvonala, 
a végrehajtás technikája és nehézségi fokozata. Ennek eredm ényeként a
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gyakorlatok anyaga szebb, m utatósabb, változatosabb ~es nehezebb lett. K ü­
lönösen vonatkozik ez a  m űszabadgyakorlatra és fő leg  a nőknél.

M agyarország különösen vezető szerepet tö ltö tt be  a talaj torna fejlő­
désében. A m űszabadgyakorlat nálunk valósággal ugrásszerűen fejlődött, 
amit a versenyeken e lé rt eredm ények is igazolnak.

A m űszabadgyakorlat fejlődésében jelentős állom ás volt az 1949. évi 
•Főiskolai Világbajnokság. I tt  volt alkalm unk lá tn i először a szovjet to rná­
szokat. M űszabadgyakorlataik az első p illanatban szokatlannak tűn tek  
m ert eltérőek voltak a  mi gyakorlatainktól. Az volt szokatlan, hogy az egyes 
talajtorna elem eket, táncos jellegű m ozdulatokkal kö tö tték  össze. Bár az 
egész gyakorlat nehézségi foka elm aradt a m ienktől, am it bemutattak, azt 
tökéletes biztonsággal h a jto tták  végre, és valósággal m űvészi teljesítm ényt 
nyújtottak. G yakorlataikat zenére végezték és azokat a  zene hangulatának 
és ritm usának m egfelelően ép íte tték  fel.

Nálunk eddig a m agasfokú elem ek összetűzésében sokszor még a kép­
zett tornásznők sem  alkalm aztak szebb összekötő gyakorlatokat. 1949-ben 
új ú tra  té rtünk . A könnyebb, vagy nehezebb m ozdulatokat a művészi to rna  
elemeivel tökéletes harm óniával összekapcsoltuk.

Az újnak, a  haladónak keresése, az akrobatikus mozdulatok, művészi 
tornaelem ekkel való összekötése, m egterem tette a  m űszabadgyakorlat mai 
magasfokú fo rm ájá t és tarta lm át. A gyakorlat lényege az akrobatikus ele­
m ek egym ásutánja. Ezek a talajon  végzett különféle átfordulások, váratlan , 
meglepő testhelyzetek, ugrások, különböző síkokban végrehajtott gyakor­
latok, am elyekben erő, ügyességi, ruganyossági, gyorsasági elemek van ­
nak, egyensúlygyakorlatokkal váltogatva. A legegyszerűbb mozgásoktól, 
legbonyolultabb összekötésig, megfelelő ritm usban, kompozícióban.

Amióta a  m űszabadgyakorlat a  verseny anyagához tartozik, a m agyar 
nők nemzetközi találkozón m egm utatták, hogy világviszonylatban is az 
elsők közé tartoznak.

Nagyobb versenyeredm ények a következők:
Balkán Játékok. Ljubljana. 1947.

1. Keleti Ágnes, 3. Fehér Anna és Vásárhelyi Edit.
Főiskolai Világbajnokság. Budapest, 1949.

1. Keleti Ágnes, 5. Tass Olga.
Berlin, 1951.

1. Köröndi M argit, 3. Gulyásné Köteles E rzsébet, 5. Tass Olga. 
Budapest, 1954.

1. Bánáti Éva, 3. Lem hényiné Tass Olga.
Olimpiai verseny. Helsinki, 1952.

1. Keleti Ágnes, 3. Köröndi M argit, 4. G ulyásné Köteles Erzsébet.

A  műszabadgyakorlat összeállításának szem pontjai

A  korszerű m űs zaba dgyakorlat nagy dinam ikájú, folyamatos, változa­
tos, érdekes és szép legyen. A nehézséget az dönti el, hogy a tornásznak 
m ilyen a fizikai felkészültsége, illetve a m inősítési osztálya. Az elem ek 
számát és erősségét egyébként a versenyszabályok is meghatározzák.
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A gyakorlat összeállításában tehát döntő, hogy az k inek  a  szám ára és 
m ilyen  céllal készül. A m űszabadgyakorlat nagy változatossága lehetővé 
teszi, hogy az egyéniségnek m egfelelő gyakorlatot á llítsunk  össze kor és 
felkészültség szerint.

Alapelv az, hogy a versenyszabály szerint rendelkezésre álló 12X12 
m éteres terü lete t minden irányban  használjuk ki. A szim m etria  elvének 
nem  szükséges érvényesülnie. A befejezés — nem feltétlen elő írás ugyan — 
álta lában  a területnek azon a  részén szokott lenni, ahol a (gyakorlatot kez­
dik. Ezt azonban inkább csak a hosszabb gyakorlatokban leh e t megvaló­
sítani.

A gyakorlat feleljen meg a  tornász egyéniségének. Ez az t je len ti, hogy 
az akrobatikus elemek közül elsősorban azokat válasszuk ki, am elynek szép 
végrehajtását a  tornász fizikai adottságai lehetővé teszik. Egyiknél a hajlé­
konyság, a  m ásiknál a ruganyosság, a harm adiknál az erő  van nagyobb 
m értékben, e  szerint válogassuk össze a  gyakorlat lényegét alkotó eleme­
ket. Term észetesen nem úgy, hogy csak ilyen jellegű gyakorlatokat épí­
tü n k  a gyakorlatba. A (gyakorlatban ugyanazon elemek ism étlődhetnek, de 
m ás és m ás (mozgáskapcsolatba illesztve. Téhát ne legyen a  gyakorlat egy­
oldalú. Ezzel kapcsolatban m eg k e ll jegyezni, hogy nem je len t ism étlést, ha 
az ugrássorozatba több hasonló ug rást veszünk egymásután. A lendületi és 
ügyességi gyakorlatok és ugrások m elle tt, erőgyakorlat is szerepeljen, ame­
lyikhez azonban nem  szükséges nagy erőfeszítés. Egyensúlygyakorlat (le­
begő és mérlegállásokat) is ik tassunk közbe. Különböző testhelyzetek  (állás, 
ülés, térdelés, fekvés), fordulatok, jellem zők a korszerű m űszabadgyakor­
latra.

Az összekötő részek nehézségi fokának igazodni kell az akrobatikus 
részek nehézségéhez. A m űvészi to rna  (kar-, törzs-, lábmozgások) összekötő 
m ozdulatok színvonala feleljen m eg a m űszabadgyakorlatnak. Ezek beépí­
tése változatossá teszi az akrobatikus elem eket. Szép k iv ite lük  puha, lágy 
m ozgást kölcsönöz a tornásznak. Lehetővé teszik, hogy a m agasfokú eleme­
ket egységes gyakorlattá fűzzük össze. Az átmeneteket m egoldják, simává, 
gördülékennyé teszik. Term észetesnek ta lá ljuk  a mozgások egym ásutánját, 
ha az összekötő részeket helyesen alkalm aztuk. Eszközül szolgálnak ahhoz, 
hogy form ára, tartalom ra és jellegre  nézve a  legteljesebb m űvészi gyakor­
lat kialakuljon. Lépéssel, fu tással, szökdeléssel, ugrással, fordulattal, a 
hely- és irányváltoztatást könnyen m egoldhatjuk. A térfo rm ák  megválasz­
tásában figyeljünk arra, hogy a  gyakorlat a térform ák sű rű  és felesleges 
m egváltoztatásával ne legyen nyugtalan .

A gyakorlat összeállításának a lap ja  a zene. A zene a to rnász egyéni- 
. ségének ugyancsak feleljen meg. Például, aki robbanékony, a n n ak  számára 

olyan jellegű zenét keressünk, aho l a  (gyorsaságnak, a rabbanékonyságnak 
alátám asztására szolgál a zene. A gyakorlat üteme, tem pója, ritm usa  legyen 
kapcsolatban a zenével. A kettőnek  egyezni kell.

Az összeállításban az .akrobatikus elem ek elhelyezését illetőleg több­
féleképpen járhatunk  el.

1. Lehet a kezdés erősebb (főként kezdőknél).
2. Lehet emelkedő, úgyhogy középen van a legnagyobb erősségi elem.
3. Lehet állandó emelkedés, úgyhogy a  befejezés a legerősebb.
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M esterfokú tornászoknál, ak iknek  állóképessége fejlett, a  harm adik  
fa jta  gyakorlat-összeállítást alkalm azzuk.

A kezdet, továbbá az ún. összekötő részek és a  befejezés, szintén hoz­
zájáru lnak  ahhoz, hogy a  gyakorlat fordulatos, meglepő és szép legyen. Az 
összekötő részeknél döntő, hogy m ilyen mozdulatból akarunk  továbbju tn i 
és m ilyen akrobatikus résszel k íván juk  folytatni a gyakorlatot.

N éhány példát em lítek m eg a gyakorlatkezdéshez — összekötő részt — 
m egjelölve, hogy m ilyen helyzetből, m elyik m ozdulat végrehajtása tö rté ­
n ik  — , továbbá a befejező részt.

A példák magasabb fokú gyakorlatok összeállításához valók, a  zené­
nek  m egfelelően rövidfthetők vagy bővíthetők.

M űszabadgyakorlat kezdések:

1. Szögállás, oldalsó középtartás, térdrúgózással jobb kilépőállás jobb­
ra , bal karlendítéssel m élytartáson á t  mellső középtartásba, egyidejű törzs­
hajlítással ba lra , ugyanaz ellenkezőleg, folytatólag térdrugózással kilépés 
jobb lábbal jobbra, 360 fokos fo rdu la t (bal láb hátu l nyújtva) felugrással a 
jobb lábon bal láblendítés előre, karlendítéssel m ély- és mellső középtartá­
son át m agastartásban. Folytató lag  fehendülés kézállásiba stb.

2. Szögállás, oldalsó középtartás. Jobb lábbal érin tő  lépés előre, k ilé­
pés és felugrással a  jobb lábon, bal láblendítés előre, karem eléssel magas­
tartásba  és egyidejű 180°-os fordu lat jobb lábon jobbra,- jobb guggolótá­
maszba. (Bal láb nyújtva hátul.) Folytatólag lábtartás-csere, kézálláson át 
stb.

3. Szögállás, oldalsó középtartás. Jobb láblendítés oldalt, páros lábra 
ugrás, egyidejű  karkörzéssel befelé m agastartáson át. Páros lábról elugrás­
sal leérkezés a  jobb lábra, bal láb  oldalt nyújtva, karem eléssel m agastar­
tásba és törzshajlítással jobbra, folytatólag a bal lábbal kezdve hárm aslépés 
balra, karkörzéssel jobbra, elugrással a bal lábról, kadettugrás, folytatólag 
átfordulás b a lra  stb.

4. N éhány lépés nekifutással (kar oldalsó középtartásban) páros lábról 
elugrással 360 fokos fordulat balra . Kilépéssel előre, jobb lebegőállás, bal 
karlendítés m élytartáson át, m ellső középtartásba. Bal lábbal kezdve hár­
m aslépés balra, karkörzéssel a te s t előtt, folytatólag átfordulás oldalt stb.

Összekötő részek

1. H ídból átfordulás h á tra , jobb guggolóállásba (bal láb nyú jtva  hátul) 
karkörzés előre, törzshajlítással h á tra , folytatólag törzsfordítással balra, 
karleengedés, oldalsó középtartásba és jobb karkörzéssel lefelé térdnyújtás, 
egyidejű 90 fokos fo rdu lattal b a lra  a  jobb talpon, bal láblendítés oldalt, 
folytatólag arabugrás.

2. Spárgában (jobb láb elől) törzshajlítás előre, bokafogással, 180 fokos 
fordulat balra, jobb iguggolóállásba, karleengedés a  tes t m ellett, folytatólag 
kéztám asszal a talajon, fehendülés fejállásba stb.

3. Hátsó mérlegállás a  bal lábon. Törzsnyújtással felugrás a bal lábon, 
egyidejű jobb kilépéssel h á tra  a  ba l mögé, térdrugózással és kis felső törzs­
hajlítással előre, bal lábkörzéssel balra, bal keresztezett lépés a  jobb mö-
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gött és 360 fokos fo rdu la t ibalra, bal kilépőállásba oldalt, folytatólag jobb 
lábemeléssel törzsdöntéssel oldalt, jobb oldalsó m érlegállásba stb.

4. Tarkóbillenésből ráugrással előre a jobb lábra, lebegőállás, jobb kar 
mellső rézsútos m élytartásba, hátralépéssel a  bal lábra, ugyanez ellenkező­
leg 180 fokos fo rdu lattal jobbra, kilépéssel a jobb lábon, ollózó felugrás 
előre, egyidejű karkörzéssel lefelé oldalsó középtartásba, folytatólag bal 
lábem eléssel hátra  és törzsdöntéssel előre, mellső m érlegállás stb.

Befejezések

1. Kilépéssel és e lugrással a bal lábról, páros lábra ugrás, karemeléssel 
m agastartással, törzsim  11 ám, alapállás.

2. Cigánykerékből fo rdu lattal hárm aslépés hátra, bal lábbal kezdve, 
karkörzéssel há tra  a  test bal oldalán, alapállás.

3. Szögállás, oldalsó középtartás, bal lábbal kezdve hárm aslépés, fu tó­
ugrás előre, pillanatnyi m érlegállásba, hárm aslépés hátra , lebegőállás a  bal 
lábon, néhány lépés nekifutással, kézenátfordulás előre, alapállás.

4. Három futólépés előre, őzugrás (bal láb hátul), b a l láblendítéssel 
előre, kar lendítés m ély tartáson  át, mellső középtartással, m ajd  kilépőállás 
előre, karkörzéssel lefelé kezdve törzshullám  hátra , m ajd  térdrugózással 
jobb lábzárás a balhoz, k is törzshajlítással előre, karlendítés, hátsó  rézsútos 
m élytartásba, törzsnyújtás, „flick-flaok”.

A következőkben egy teljesen összeállított példagyakorlatot ism erte­
tek . Felnőtt It osztályú versenyzők szám ára készült.

Idő IV2  perc.
Zene: Donizetti: Szerelm i bájital.

(Schmith-átdolgozás.)
Felállás a terü let egyik sarkában, arccal rézsűt előre.

I. rész.
Térdrugózással, jobb kilépés jobbra, karem eléssel oldalsó középtar­

tásba, 360 fokos fo rdu lattal jobbra a jobb talpon, egyidejű bal térdemelés­
sel e lő re  (bal talp  érin ti a  jobb térdet) és karem elés íves ta rtásb a  a  fej fölé, 
fo ly tató lag  bal térdnyújtással és lábleengedéssel törzshajlítás hátra, kar­
körzéssel előre a test oldalán és törzsnyújtás, kilépéssel és elugrással a bal 
lábról, pároslábra ugrás, karlendítéssel h á tra , őzugrás, karlendítéssel előre, 
oldalsó rézsútos m agastartásba, jobb tám adóállásba előre, karleengedéssel 
előre, mellső rézsútos m agastartással (könyök hajlítva, tek in te t a kézen), 
jobb térdnyújtással és bal kilépéssel előre, bal keresztező állás előre, kar­
leengedéssel előre, hátsó rézsútos m élytartással, törzshajlítással előre, eresz­
kedés guggolásba,

té rd -  és törzsnyújtással jobb keresztező kilépőállás előre, k a r lendítés­
sel előre mellső középtartásba, felső törzshullám m al karlendítés m élytar­
táson  á t oldalsó középtaytásba,

bal lábbal kezdve 3 futólépés előre, kézenátfordulás bal lábra, folytató­
lag k é t lábra, m agastartás.
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II. rész.

Elugrással m indkét lábról és bal láblendítéssel oldalt, bal tám adóállás 
oldalt. Törzslhajlítás jobbra, egyidejű  3/4 jobb karkörzéssel halra a  te s t  előtt, 
bal karleengedéssel oldalsó közép tartásba, folytatólag jobb térdnyújtással 
bal keresztezőállás a  jobb m ögött és 360 fokos fordulat balra, m indkét tal­
pon, karem eléssel íves tartásba  a  fej fölé, ba l kilépéssel és e lugrással ka- 
dettugrás balra, karkörzéssel jobbra a test előtt, folytatólag

bal kilépéssel és felugrással jobb láblendítés (hátra, karkörzéssel jobbra 
a test előtt, bal oldalsó rézsútos m agastartásba, jobb karkörzéssel jobbra, 
jobb láblendítés oldalt, fo ly tató lag  kézenátfordulás jobbra a jobb lábra, kar 
oldalsó középtartásban,

90 fokos fo rdu lattal balra  a  jobb lábon karem elés m agastartásba, hátra- 
hajlás hídba és bal láblendítéssel átfordulás há tra , kézállás helyzetébe, 
m ajd lábzárással ereszkedés hasonfekvésbe,

jobb láblendítéssel h á tra  180 fokos fordulat jobbra, bal harán tspár­
gába, karem eléssel m agastartással, törzslhajlítás előre,

jobb térdhajlítással csípő- és törzsemelés törzsfordítással jobbra, kar 
törzskörzéssel a test jobb oldalán, folytatólag ereszkedés jobb sarokülésbe 
és törzshaj lítás előre, karleengedés bal hátsó rézsútos mély tartásba , törzs- 
és lábnyújtással bal térdrugózással 295 fokos fordulat jobbra a  bal lábon, 
jobb lábem eléssel há tra  és törzsdöntéssel előre, mellső m érlegállásba, kar­
lendítéssel oldalsó középtantásiba, m ajd emeléssel m agatartásba, folytató­
lag 135 fokos fordulattal jobbra a  bal lábon, hátrahajlás és tö rzsnyújtás­
sal lépés jobb tám adóállásba előre, kar m agastartásban,

karkörzéssel előre a test oldalán, jobb lábnyújtással és bal láblendítés­
sel h á tra  lábváltással átfordulás előre bal láb ra  és ereszkedés bal harán t- 
spárgába, kar m agastartásban, folytatólag m indkét kézzel tám asz a  csípő 
m ellett, bal lábkörzés há tra  a  jobb mellé, folytatólag 180 fokos fordulat 
balra, ülésbe, m ajd  tovább 180 fokos fordulat balra  és lábkor zéssel balra, 
p illanatnyi hasonfekvésbe folytatólag ugrás guggolótámaszba és fejen  át­
fordulás előre kétszer (hajlítva-nyújtva), kar m agastartásban.

III. rész.

Felugrással nyújto tt lábró l testsúlyáthelyezés balra, törzsfordítással 
balra, kar leengedéssel oldalsó középtartással, m ajd  térdrugózással és törzs­
fordítással jobbra, 135 fokos fordulat jobbra a jobb lábon, b a l láb  hátul 
nyú jtva  folytatólag,

bal kilépés keresztbe a jobb mögül és további 360 fokos fo rd u la t jobbra 
jobb lábkörzéssel jobbra h á tra , jobb térdelésbe ereszkedéssel, sarkonülés, 
kar hátsó rézsútos mély tartásba, emelkedés jobb térdelésbe, bal lábemelés 
vízszintesig és körzéssel h á tra , ka r lendítés előre mellső középtartással, foly­
tató lag  bal térdhajlítással erőteljes karkörzés a test oldalán előre, törzshaj- 
lítással hátra , egyidejű jobb térdem elés (lábfejen, háti oldalon átgördülve) 
és ereszkedés bal sarkonülésbe, törzshaj Irtással előre, karlend ítés hátsó 
rézsútos m élytartásba, folytatólag,

törzsnyújtással és bal térdrugózással 360 fokos fordulat jobbra, a jobb 
lábon, bal láb há tu l nyújtva, ka r lendítéssel oldalsó középtartásba,
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bal láb és kar lend ítésse l előre, mély hátrahajlás , karlendítéssel hátsó 
rézsútos mély tartásba,

néhány lépés nek ifu tássa l egykarú kézenátfordulás előre, folytatólag 
kézenátfordulás (kétkarú) és  felugrás jobb harán t-terpeszállásba , m ajd ér­
kezéssel jobb keresztezőállás, 360 fokos fordulat balra, m indkét talpon kar- 
körzéssel mélytartáson á t  a  te s t előtt.

bal láblendítéssel Ibalra, folytatólag „czinzga” balra és átfordulás a bal 
láb ra , folytatólag k ilépésse l jobb támadóállás e lő re  és 270 fokos fordulattal 
jobbra , bal láblendítés e lő re , néhány lépés nekifu tással arabugrás és „flick- 
fladk” bal tám adóállásba előre, alapállás.

A végrehajtás technikája, az oktatás sajátos elvei

A  gyakorlatok tech n ik á ján ak  elsajátításához m inden tornász számára 
m eg kell találni az egyéniségének legjobban m egfelelőt, s azt a művészi 
k iv ite l fokáig emelni.

Ehhez (ismerni k e ll a  to rnászt és a mozgás pontos lefolyását. Az oktató 
csak  ezek ismeretében tu d ja  tornászait a legegyszerűbbtől a  legmagasabb 
teljesítm ényhez e lju tta tn i.

Éppen a teljesítm ényfokozás az öröm igazi forrása. A balesetet is a 
m ozgás pontos ism erete tesz i elkerülhetővé. A segítségadás lényege nem az, 
hogy a  helytelenül végzett mozgás következtében beálló esetleges balesetet 
megakadályozzuk, hanem  az, hogy a helyes —  a  gyakorlatnak és az egyén­
nek  legmegfelelőbb —  tech n ik á t útbaigazításunkkal elősegítsük. így lesz 
a  mozgásforma igazi, „hús és vé r”.

A m űszabadgyakorlatok tanításában külön gondot kell fordítani a kar-, 
láb-, törzs- és fejm ozgásra, továbbá az egyensúlyi helyzetekre. Karmozgás­
ban a  kézfejnek is fontos szerepe van. Fordulatokban, forgásokban a „fej- 
m u n k a” különösen fontos. Cél a szabad, könnyed, szép mozgás elsajátítása. 
A bonyolult kapcsolatokra nem  ajánlatos ham ar á ttérn i, m ert nehéz a taní­
tás akkor, ha az alapm ozgások hibásak.

A láb mozgékonysága a csípőízület lazaságától függ.
A foglalkoztatásban tek in te tte l kell lenni a  nők viszonylag gyengébb 

izom zatára, csont- és toksza lag  rendszerükre, azonkívül az ízületekre. Az 
akrobatikus gyakorlatok végrehajfásában, (amelyek a  súlypont emelésével 
kapcsolatosak (billenések, átfordulások stb.), a rra , hogy ezek nagyobb izom­
e rő t és robbanékonyságot kívánnak. Erősítenünk kell a kar- és hasizmo­
kat, hogy a sztatikus h e ly ze tek  nagyobb m egterhelése ne okozzon gondot. 
A lazító és nyújtó gyakorla toka t váltogassuk erősítő  hatású (gyakorlatokkal.

Befejezés

összefoglalva az edd ig ieket, elmondhatjuk, hogy nemcsak m últja, ha­
nem  jövője  is van a m űszabadgyakorlatnak. E nnek a jövőnek az érdekében 
foglalkozzunk minél tö b b e t a torna ezen ágával. M inél több ism erettel fo­
gunk  rendelkezni, annál határozottabban és bá trabban  alkothatunk  új gya­
korlatokat, elhagyva az összes elavult és korszerű tlen  mozgásokat.
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Saját teljesítm ényünk fele tti öröm az önbizalmat fokozza, és további 
teljesítm ényre serkenti az akaraterő t. Ez a kedvező befolyás a jellem neve­
lésre  a  m űszabadgyakorlatok pedagógiai értékét nagyiban növeli.

A testnevelés céljának is igen m egfelel a  m űszábadgyakorlat. Hozzá­
já ru l a bátor, életvidám , kezdeményező, nagyobb teljesítm ényre képes em ­
ber neveléséhez.
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KÜZDŐSPORTOK

G ALLA FERENC:

A cselgáncs-edzés anyaga és oktatása*

Mint m inden sportág, a cselgáncs is m egköveteli —  az általános ok ta­
tás i alapelveken tú l  —  a  maga speciális oktatási m ódszerét. A dobások ok­
tatása  előtt feltétlenü l tanuljanak  meg a cselgáncsosok helyesen esni, is­
m erjék a dobásokból keletkező zuhanások technikáját. Ezek elsajátítása 
u tán  térhet csak rá  az edző a legegyszerűbb dobások oktatására. P árhuza­
mosan haladjon ezzel a földharc — a leszorítások, a ka r- és lábfeszítések, 
valam int a fojtásfogások — oktatása. Helytelen, h a  az edző — a fokozatos­
ság egyébként helyes alkalmazásával — az esések oktatása után csak akkor 
té r  át például a dobások oktatására, ha azok m ár tökéletesen beidegződtek, 
autom atizálódtak.

A cselgáncs-mozgások oktatása körben bővülő oktatási m enetet kíván. 
Elég, ha az edző először a mozgások legfontosabb szem pontjaira h ív ja  föl 
a  figyelmet, s azután bővíti a sportolók technikai és taktikai ism ereteit. 
Az új mozgás oktatásával egyidőben minden egyes edzésen gyakorolni kell 
az előzőén tan u lta k a t is, sőt a  fő részben m eg kell találni a módot annak  
küzdelem közben való alkalm azására is. Legjobb, ha a cselgáncsosok a  m ár 
begyakorolt, s  a részben vagy teljes egészében autom atizálódott m ozgáso­
kat, az ellenfél kevés vagy te ljes  ellenállásával, m ajd  küzdelem közben, 
különböző feltéte lek  között, válto tt ellenfelekkel stb. gyakorolja.

Lássuk teh á t, m ilyen módszerekkel oktatják  a cselgáncs-mozgások és 
azok előkészítő, rávezető gyakorlatait.

Az edzés 4 részes szerkezete szerint az első, a bevezető rész itt  is — 
m int általában az összes többi más sportágaknál —  sorakozás, jelentésadás, 
létszámellenőrzés és az edzés anyagának rövid ism ertetése. Az edzés egyéb 
közölnivalóit is i t t  ism ertetik. Ezután kerül sor a  komoly m egterhelést 
jelentő cselgáncs-mozgások bemelegítő, előkészítő és rávezető gyakorla­
taira, vagyis az előkészítő részre.

Az előkészítő részben bemelegítő, általános, nyújtó, lazító és erősítő 
szabadgyakorlatokon kívül a  különböző felté te lű  játékos, páros küzdelm i 
gyakorlatokat (egynéhány ellenállási, egyensúly- és erőgyakorlatot), vala­
mint az összes esési gyakorlatúkat tanítjuk. Természetesen valam ennyit 
nem feltétlen  szükséges m inden esetben végiggyakoroltatni, hanem  edzé­
senként váltogatva, — a változatosság gyönyörködtet, m int a közmondás is 
tartja. Az sem  baj, ha egy-egy sorversennyel, játékkal, rögbivel stb . mele-

* Készült: 1956 decemberében.
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gednek be a versenyzők. Azonban m inden  egyes edzés előkészítő részében 
szerepeljenek játékos küzdelmi és esési gyakorlatok. Ezek u tán  térhetnek 
rá  az edzés fő részére, vagyis a már ta n ú n  mozgások (dobások) gyakorolta­
tására, az új mozgások oktatására és végü l a m ár részint begyakorolt, vagy 
teljes egészeben autom atizálódott mozgások, mozgáselemek aikalm aztata- 
sára. (feltételhez k ö tö tt küzdelem, v á lto tt ellenleiekkel való küzdelem, 
edzőmerkőzés, botbirkózás stb.) Az edzés befejező vagy levezető része 
ism ét magában fog la lja  az esési gyakorlatok jó részét, egynéhány ügyes­
ségi talaj-, különböző szer-, erő-, súlyzó- vagy expander-gyakorlatokat. 
Az edzés vége a fürdés.

Ez a cselgáncs-edzés vázlatos anyaga. Ilyen és sok más szem pont sze­
r in t  állítja össze az edző az edzésváziatot, az edzés, oktatásra es gyakorol­
ta tásra  szánt anyagát.

Ezek után vegyük tüzetesebben szem ügyre az edzés részeit, s azok 
anyagát.

Az előkészítő rész célja  a szervezet, az izomzat általános bemelegíté­
sén  tú l a cselgáncs-mozgásoknál nélkülözhetetlen izomcsoportok, illetve 
idegpályák különleges bemelegítése, bejáratása. A komoly fizikai és fizio­
lógiai megterhelésü cselgáncs-mozgások között mindig legyen meg a fo­
kozatosság, a megfelelő átmenet.

Az edzés ism ertetése  után, az edző rövid  ideig tartó  futással, járás és 
fu tás  közben feladatokkal (indián szökdelés, a futás utánlépéssei, oldalozó 
fu tás, békaszökdelés, tö rpejárás stb.) kezdje  el az általános bemelegítést. 
Ekkor térhet csak rá  a  szabadgyakorlatokra, a kar, törzs és láb izomzatú­
n ak  az erősítésére, az egyensúly fejlesztésére. (Ilyen gyakorlat pl. a szök­
delés, a láblendítés, a  fekvőtámasz, a törzshajlítás és körzés, a mellső és 
oldalsó mérlegállások stb .) Az előkészítésbe tartozhatnak a  különböző labda­
já tékok  (kosárlabda, lábtenisz, rögbi), iskolajátékok (fogócskák, sorverse­
nyek) stb. Az általános bemelegítő gyakorlatok, illetve játékok u tán  ke­
rü lh e t sor a speciális cselgáncs-gyakorlatokra: ellenállási, küzdelm i, esési 
gyakorlatokra.

Régen az ellenállási gyakorlatoknak igen nagy jelentőséget tulajdoní­
to ttak , sőt az előkészítő rész t még most is ilyen gyakorlatokkal tömködik 
tele. Magam a cselgáncs-edzéseimen jórészt felszámoltam ezeknek a gya­
korlatoknak az oktatását. Az ellenállási gyakorlatok: 1. nagym értékben 
m erevítik  a sportolók izomzatút; 2. időt pocsékolnak, s  kellő hatásuk 
m ég sincs; 3. ezek a  gyakorlatok végtelenül érdektelenek, unalm asak, 
a cselgáncsosok nem  ta lá ln a k  benne sem m i vonzót. Az ellenállási gyakor­
la tok  helyett olyan küzdelm i jellegű páros gyakorlatokat dolgoztam  ki, 
am elyek  különböző fe lté te lek e t szabnak m eg, versenyszerűségük m iatt él­
vezetesek, rövid idő a la t t  be  is melegítenek, a  speciális cselgáncs-mozgásra 
vezetnek rá és előkészítő hatásuk  is van. A gyakorlat m indezt igazolta, s 
m a m ár rendszeresen végeztetem .

A küzdelmi gyakorla tok  két csoportban végezhetők: szőnyegen és sző­
nyegen  kívül. Az edző a lehetőséghez képest a szőnyegen kívül végeztesse 
a páros küzdő gyakorlatokat, s csak kizárólag azokat végeztesse szőnyegen, 
am elyek  különben p a rk e tte n  és linóle-umos talajon veszélyesek, sérülést 
okozhatnak. Egyébként n e  kényeztessük a versenyzőket! Szoktassuk őket 
kem ény  munkára, a nehézségek elviselésére, tanuljanak  meg egym ás testi 
épségére vigyázni, kom oly terhelésű mozgások közepette is.
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Ilyen küzdő gyakorlatok például „Ki tudja levegőbe emelni a m ási­
kat?” E rre sípszó után m indegyikük valam ilyen fogással, ha csak egy pil­
lanatra is, de levegőbe akarja  em elni a társát. Az egyiknek sikerült? Ú jra­
kezdik! A küzdelem re a sípszó teszi a pontot. Az győz, aki többször em elte 
levegőbe a társá t.

„Ki tud  a társa  háta mögé k e rü ln i?” , „Ki tud a tá rsa  átkarolásából sza­
badulni?” , „Ki tudja az edzőtársa jobb (vagy bal) lábát a ta la jró l föl­
em elni?” — M indkét versenyző a szem beálló társának jobb lábát (vagy bal) 
felem elve, bokájánál két kézzel fogva tartja . Cél: az edzőtárs elhúzása a 
k ijelölt vonalig. „Sípszóra” vagy „ ra jtra ” indul a küzdelem. M ásik válto­
zat: ugyanezzel a kiinduló állással cél az edzőtárs eltolása a szem ben ki­
jelölt vonalig.

Ilyen és ehhez hasonló gyakorlatból igen sokat lehetne még felsorolni. 
Végső fokon azonban mégis közös a  céljuk: vagyis az izomzat általános és 
speciális belemegítése az erő, az állóképesség, az ügyesség, a gyorsaság és a 
cselgáncsosoknál oly nélkülözhetetlen eigyensúlyérzék fejlesztése. Ezek a 
gyakorlatok valamennyi cselgánesozó izomzatát igen ham ar bem elegítik, 
tökéletesítik  a cselgáncsszerű m ozgást, az ehhez szükséges idegpályákat be­
jára tják , az izomcsoportokat jól bemelegítik. így a versenyzők küzdőszelle­
m e nő, célratörő a m unkájuk, bátorságuk, s ugyanakkor üdítő és szórakoz­
tató, a versenyzők szívesen végzik. Szervezetüket mégis alaposan előkészíti 
a kom oly m egterhelésű fő részre, illetve az ezt megelőző esési gyakorlatokra. 
Az „esési gyakorlatok” előzzék-e m eg a „küzdelmi gyakorlatokat”, vagy 
ne? V itakérdés! Ezek a gyakorlatok a  tulajdonképpeni cselgáncsozás le­
egyszerűsített formái, tehá t erősebben terheltek, m int az esési gyakorla­
tok legtöbbje. Igen ám, csak az esési gyakorlatokat szőnyegen lehet és kell 
végezni! S helytelen, ha a  versenyzők le- és följárkálnak az előkészítő rész­
ben a szőnyegen. A megelőzés e llen  szól az is, ha  egyszerűen a  futások 
u tán  m ind járt az esési gyakorlatokat végeznék a cselgáncsosok. Az esési 
gyakorlatok magasiskoláját képező zuhanások (kézenátfordulásból, társon 
és rúdon á t és szabadon) is az esésekhez tartoznak és ezek m ár feltétlenül 
igénylik a  szervezet, az izomzat legerősebb bemelegítését.

Az esési gyakorlatokon elsősorban a csúsztatott eséseket, a  gurulóso­
kat („henger” előre és há tra , „magas henger”) és a zuhanásokat (különböző 
feltéte lek  között) értjük. .

Az esési gyakorlatok jelentőségük és fontosságuk m iatt feltétlenül 
igénylik az edzésenkénti gyakorlatokat. A dőléseknek, valam int a csúszta­
to tt eséseknek (előre, hátra) nem  annyira a cselgáncsozásnál, m in t inkább 
a gyakorlati életben (jégen, síkos úton) van jelentősége, éppen ezért, a he­
lyes beidegzés, az alkalm azni tudás után már ne vegyük az esések előké­
szítő részének anyagához. A nnál inkább azonban a gurulósokat (előre, 
hátra) és a zuhanásokat.

Ezek a gyakorlatok tartoznak  tehát az előkészítő rész anyagához. Nem 
szükséges és nem célszerű m inden edzésen valam ennyit gyakoroltatni! Az 
edző az időtől, a helytől, s nem  utolsósorban az edzési időszaktól, s  az ed­
zésnapoktól függően válassza k i a legmegfelelőbbeket. Az esési gyakorla­
tokat azonban minden edzésen gyakorolják a versenyzők.

T érjünk  ki az előkészítő gyakorlatok oktatására, hibáira, javításukra.
A bemelegítő futásnál az edző mindenkit jól lásson és m indenki jó] 

hallja  az utasításait. U tasításai, vezényszavai legyenek világosak, érthe-
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tőek, rövidek, ha tározo ttak  és magabiztosak. Ügyeljen, hogy versenyzői 
lazán, könnyedén fussanak , ne szaladjanak rá  társuk  sarkára  stb. A távközt 
(1,5—2 m) tartsák  meg. A bemelegítő fu tásoknál leghelyesebb az egysoros 
oszlop alakzat. Term észetesen ezt is elsősorban az edzőhelyiség, to rnate­
rem  nagysága, valam in t a  versenyzők szám a határozza meg. Menet köz­
ben, illetve futás köziben végeztessen feladatokat az edző pl. indián szök­
deléssel, utánlépegetéssel (oldalazó) futás, m agas sarok- és térdemeléssel 
fu tás stb. Futás közben javítsa a hibákat, pl. indián szökdelésnél: „Emeld 
m agasabbra a  térded!” , „Karodat nyújtva lendítsd!” stb. Helyes, ha, ver­
senyzőit keresztnevén szólítja — figyelm ezteti a hibáira, vagy dicséri a 
szép kivitelezésért. A gyakorlatvezetés legyen folyamatos, gördülékeny, 
egymásbafolyó. „Békaszökdeléseknél” h ívja fel a  figyelmet a  robbanékony 
és gyors elrugaszkodásra, a karok előrelendülő szerepének fontosságára. A 
rövid, 3—4 perces fu tás u tán  térjen rá  az általános bemelegítő szabadgya­
korlatokra, illetve az edzés vázlatban szereplő labdajátékokra, sorverse­
nyekre  stb.

A szabadgyakorlatokhoz már futás közben olyan alakzatot vegyenek 
fe l a versenyzoK:, am ilyenek az idő- és helykihasználás szempontjából a leg­
jobbak. A szabadgyakorlatok szintén legyenek folyam atosak, ne törjék 
fe jü k e t a következőn. Az edző gyakorlatvezető technikája akkor lesz ki­
fogástalan, ha m inden edzés előtt becsületesen felkészül, átgondolja az 
anyagot és edzésvázlatot készít.

A szabadgyakorlatok oktatásánál ügyeljen a helyes kivitelezésre, ja ­
v ítsa  m enet közben és szem élyenként a hibákat. A gyakorlatokat végeztesse 
úgy, hogy hatását ne von ják  kétségbe cselgáncsosai. M inden gyakorlat szá­
m ának  növelésével, gyorsításával, esetleg szerék használatával fokozható 
a hatás. Ügyeljen az edző, hogy legyen sok kar, láb és törzs izomzatút erő­
sítő, valam int egyensúly gyakorlat.

Ha szabadgyakorlatok h e lye tt (tekintettel arra, hogy az idő rövidsége 
m ia tt  m indkettőt, nem engedheti meg) labdajátékot, vagy iskolai játékokat, 
sorversenyeket végeznek, akkor ezek ne ta rtsan ak  tovább 5— 10 percnél. 
V iszont minden versenyzőt megmozgató játékokat vegyenek az előkészítő 
részbe: rögbit (egy és több labdával), kosárlabdát, az iskolai játékok közül 
különböző fogókat, sorversenyeket stb. Ü gyeljen az edző a  szabályok 
(sportszerű versenyzés) biztosítására. A szabálytalankodókat, „csalókat” 
bün tesse  meg, legyen igazságos és tárgyilagos. A játékok, versenyek ideje 
a la tt beleszólást, v itatkozást ne  tűrjön. Nagyon hatásosak a  medicinlab­
dával végezhető különböző játékos versenyek is. Ha lehetséges, kötélmá­
szással, illetve függeszkedéssel fejezzék be a gyakorlatokat.

1948—49-ben, a cselgáncs-sport meghonosodásakor előkészítő anyag 
kizárólag az ellenállási gyakorla t volt. Az edzők vallották: ennek  a sport­
nak a többitől különböző előkészítő, bemelegítő gyakorlatai vannak! Ezek 
a gyakorlatok az ún. „ellenállási gyakorlatok” . „Ezek a cselgáncsozáshoz 
szükséges izomcsoportokat nagym értékben erősítik , ezek nélkül nem le­
het jó cselgáncsos senki.” B ár a  cselgáncsnál h irde tjük  a „lágy” , a köny- 
nyed és laza mozgást, az „utánaengedést”, m égis ezekre a gyakorlatokra 
fe lté tlen ü l szükség van —  vallo tták  az edzők. Ma is akad edző, aki nem en­
ged m arad i elveiből. Az eddigi tapasztalatok azt igazolták, hogy ezek a gya­
korla tok  az edzés idejéből rengeteget elvesznek, a test izpmzatát mégsem 
m elegítik  be kellőképpen, az izomzatot elm erevítik, görcsössé teszik és
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igen unalm asak, a  versenyzők kelletlenül csinálják. Ezek helyett alkalm az­
hatók az egész, te s t m unkáját igénylő különböző küzdelmi gyakorlatok. 
Ezek aztán a bem elegítésen tú l erősítik a cselgáncs-mozgáshoz szükséges 
izmokat, fejlesztik  a küzdőszellemet, a célratörő harcm odort, a mozgáso­
kat tökéletesítik, s rövid idő a la tt m axim álisan bemelegítenek. H elyesek 
a társas guggolások, — és a  vonalon áthúzások. A gyakorlatokat bárm ilyen  
feltételek között is tegyük versenyszerűvé!

A küzdelm i gyakorlatoknál páronként úgy helyezkedjenek el a v e r ­
senyzők, hogy társuk  m unkáját ne zavarják. A szőnyegen kívül végezhető 
gyakorlatoknál a terem  hossztengelyével párhuzam osan, egymástól leg-? 
alább 1— 1,5 m távolságra álljanak fel.

A gyakorlatokat sípszóra (tapsra, ra jtra ) indulva, időre végezzék. G ya­
korlás közben az edző a  m aga serkentő, javító  megjegyzéseivel hatásosan  
irány ítha tja  és növelheti versenyzői küzdőszellem ét, célratörő igyekezetét. 
Megjegyzései ne csak általánosak, hanem  legyenek elsősorban szem élyre  
szólóak! Az a rra  érdemessel szemben az elism eréssel és dicsérettel se fu k a r­
kodjunk! A végén tegye m eg észrevételeit, esetleg a  kiválókkal m utassa be 
a gyakorlatot, így a többiek is elleshetik a helyes végrehajtást. A g y ak o r­
latokat zavartalanul és m indig a  k ijelölt helyen végezzék, m ert így e lk e ­
rü lik  a sérülést. Az edző észrevételei közlésére iktassanak be m ásfálperces 
pihenőt.

A csak szőnyegen végezhető gyakorlatok éppen a szűk hely m ia tt több  
körültekintést, szervezettséget kívánnak. Jól beválik, ha a versenyzők pá­
ronként a  szőnyeg sarkán és a két szőnyegsarok közti rész közepén h e lyez­
kednek el. Az edző a szőnyeg középpontjánál áll s onnan vezeti a  g yako r­
latokat vagy a szőnyegen kívül, a  szőnyeg körü l járkál, s úgy jav ítja  a  h i­
bákat. A küzdő gyakorlatok csak dobásig m ennek.

A földharcot ne engedjük meg! Dobás u tán  állásiból folytatódjék a  küz­
delem. Az győz, aki m eghatározott időn belül többször dobja edzőtársát. Ha 
sok a versenyző, akkor nagy kiterjedéssel járó mozgásokat ne végeztessen 
az edző, e rre  a szőnyeg is szűkös. Az egyes pároknak jutó nagy küzdő tér 
m iatt ne felezzük meg a  csoportot, m ert így egy csoport mindig áll, a be­
melegítés sem  folyamatos, sem  ésszerű, sem  fokozatosan növekvő m eg ter- 
helésű nem  lesz! Ha azonban a másik (szőnyegen kívüli) csoportnak is fel­
adatot n y ú jth a t (pl. súlyzózás, expander szőnyegen kívüli páros küzdelem , 
emelő gyakorlatokat stb.), akkor helyes a megosztás. Viszont az edző fi­
gyelme megoszlik, sokkal nágyobb körü ltek in tésre  Van szüksége, e llen ­
őrzése körülm ényesebb.

Az öt, tíz, esetleg tizenöt perces páros küzdelmi gyakorlatok u tá n  té r ­
jü n k  rá  az előkészítő rész utolsó, de legfontosabb részére, az esési g yakor­
latokra. Ez aztán  szerepeljen m inden egyes edzés anyagában: gu ru lás előre 
és há tra , a m agashenger, zuhanások közül a  zuhanás kézenátfordulással, 
zuhanás társon  és szeren (pl. rúdon) át, zuhanás szabadon. A dőlések és a 
csúsztatott esések inkább a gyakorlati életben jelentősek, e lsa já tításuk  után 
el is m aradhatnak  hát az előkészítő rész esési gyakorlataiból.

Helyes, ha nagylétszám ú szakosztályban az idő és hely k ihasználására 
két csoportban végeztetjük ezeket a gyakorlatokat. Mindenegyes gyakorla­
tot egym ásután többször és folyam atosan ismételtessük, a hibákat „m enet 
közben” jav ítsuk  általánosan és szem ély szerint. A gyakorlatok rendre, 
szinte hajrában  „peregjenek”. Csak egy-egy kirívó hibánál á llítsuk  m eg a
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gyakorlást, de egyébként állandó m agyarázatokkal, közbejavítással ne  tö r­
jük meg a folyam atosságot. A fő, a  lényeges hibát keresse az edző, s azt 
közölje az illetővel, például „Késik a  tom pítókar!” „N yújtott karra l tom ­
píts!” stb., stb . A  gyakorlatok így é le tszerűbbé válnak, beidegződnek.

A gurulás e lő re  oktatásánál h ív ju k  fe l a  cselgáncsosok figyelm ét az 
átló irányú átgördü lésre, a karok „rugózó” szerepére, a k arra l tom pítás 
fontosságára, a  fej tartására, a helyes fö lá llásra  és nem utolsósorban annak 
gyakorlati jelen tőségére, a gurulás h á tra  gyakorlatnál: az elakadt és h á tra ­
csúszó láb szerepére , helyzetére, a k ifo rdu lásra , a törzsfordításra, az á tgör­
dülésre és a fö lá llásra . Említsük meg a  leggyakoribb hibákat és jav ítsuk  ki.

A cselgáncs .hazánkban még új, kezdeti nehézséggel küszködik, sok he­
lyen még nem  is lá tták . Fordítsanak h á t  nagy gondot a meglevő egyesü­
letek a cselgáncs népszerűsítésére B udapesten  és vidéken egyaránt. Te­
gyük élvezetessé, színessé, hatásossá m ár ezeket a gyakorlatokat is. Végez­
zék a gyakorlatokat egymást keresztezve, egyesével, párosával, sőt négye­
sével.

A cselgáncs-bem utatók után rendszerin t megindul a cselgáncsozni aka­
rók hada a Dózsa, az MTK, a TF, a V asas s az MTH szakosztályai felé. Ez- - 
után már az edzőn m úlik  (legnagyobbrészt), hogy meg tudja-e szerettetn i 
velük a cselgáncsot, m eg tudja-e ta rtan i őket, tud-e belőlük eredm ényes 
versenyzőket faragn i. Gyakori, hogy cselgáncsosai nagyszerűen m utatkoz­
nak be, de versenyezni nem tudnak. N yilvánvalóan baj van a  m ár tökéle­
tesén megtanult dobások mozgások alkalm azni tudásával.

A cselgáncs-edzésen a fő rész célja a fokozatosan előkészített, az á lta­
lánosan és speciálisan  bemelegített szervezet teljes igénybevétele. A csel­
gáncs-edző feladata : oktato tt cselgáncs-mozgások többszöri ism étlése, gya­
koroltatása, új tech n ik a i elemek oktatása, s a  részben vagy teljes egészé­
ben elsajátított (automatizálódott) technikai elem ek küzdelem közbeni al­
kalmazása, különböző feltételek között. I ly en  feltételek lehetnek pl.: csak 
az egyik versenyző dob, a másik részben, vagy  teljes m értékben ellenáll. 
Vagy az egyik „csípő t” dob, a másik m érsék e lt ellenállást fe jt ki, vagy 
megpróbálja ellendobással dobni (Taktika). A „dobó” nálánál nehezebb 
edzőtárssal dolgozik, az részben vagy te lje sen  ellenáll, sőt maga is igyek­
szik dobást vég rehajtan i. Fokozható a te rh e lé s , ha  az eredményes verseny­
zés érdekében a  cselgáncsosokat váltott e llenfelekkel, vagy a rendes m enet­
időnél hosszabb ideig dolgoztatjuk. Ezek m á r  nem  feltételhez kötött küz­
delmek, hanem az edzőmérkőzés különböző változatai.

Lássuk, m ilyen anyaga van a fő résznek?
A fő rész anyaga a  sportszerű, cselgáncsban ismeretes és m egenge­

d e tt összes dobások (ledobások kézzel, csípővel, lábbal és elfekvéssel), s 
a földharcnál előforduló  technikai elem ek (leszorítások, fojtásfogások, 
k a r-  és lábfeszítések), ezek technikai változata i, taktikai kívánalm uk sze­
r in t. Vagyis: a küzdelem  összes változatait, ellendobásokat, ellenfogásokat, 
védéseket, kiszabadításokat stb. Egy-egy edzés fő részében — persze — 
nem  szerepelhet va lam ennyi dobás, annak ellendobása és a földharc m in­
den  változata. Függ az (átmeneti, alapozó, form ábahozó és form ában tartó) 
időszaktól, a helytől és időtől, a körülm ényektől, a versenyzők szám ától, 
az edzés napjától, közelebbi és távolabbi céloktól. (Milyen versenyre ké­
szülnek VB, EB, külfö ld i találkozó stb.) A kezdő cselgáncsosokat ún. alap­
dobásokra, s a fö ldharc  egyes fogásaira o k ta tju k .
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A versenyzők m egtanulják  a csípődobásokat (derékfogással, fejfogás­
sal, hajtókafogással, tám aszto tt és kaszáló csípődobást), a  válldobást (bár 
lényegében ez is csípőn á t történik), a külső gáncsdobást, a bokaingatáso- 
ka t (oldalt, előre stb.), a bokalerántásokat, az emelőválldobást, a té rde lő ­
gáncsot, a fejenátdoibást, a  kis és nagy belső horgokat stb. M egtanulják a 
földharcba való á tm enetet —  tehát a dobásokból adódó kar- és lábfeszíté­
seket, leszorításokat és fojtásfogásokat, vagyis a  fö ldharc alapelemeit. A 
haladók m ár m egism erkednek a dobások elleni védekezésekkel, az e llen ­
dobásokkal, a  földharcban előforduló fojtásfogások, k a r-  és lábfeszítések, 
leszorítások védéseivel, azokból történő kiszabadulásokkal, ellenfogások­
kal. Ezek a lak ítják  ki a folyamatos, valóban cselgáncsszerű küzdelm et, az 
állóharc és a földharc tökéletes összhangját, így fejlődik jó versenyzővé a 
kezdő. Ezeken a  technikai ism ereteken tú l nélkülözhetetlen elméleti ism e­
retekkel is ruházzuk fel cselgáncsosainkat. A sport szeretete, a bátorság, a 
küzdenitudás, az önuralom , a sportszerűség stb. legyen a cselgáncsosok 
szép vonása. A sport értékét elsősorban az határozza meg, hogy m ilyen 
fizikai, szellem i és akaraterkölcsi tulajdonságot ad művelőinek.

Az edző a  m ár oktato tt technikai elem ek ism étlése, gyakoroltatása 
után térjen  rá  a fő részre. A gyakorlópárok m ost is —  akárcsak az előké­
szítő részben —  a szőnyeg sarkain és a sarkak közötti részen álljanak  fel 
és a szőnyeg közepe felé dobjanak. Az edző középen állva, vagy a  szőnye­
gen kívül körben járva javítsa, csiszolja a dobásokat.
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DOKUMENTUMOK

GYULAI ÁGOST:

Emlékezés a Testnevelési Főiskola alapítására és hőskorára

Nagy szeretettel és m élyen m eghatva vettem  részt 1956. jú n iu s  30-án 
a Testnevelési Főiskola 1955— 1956. évi tanévzáró ünnepélyén, am ely a 
Főiskola életének 31. esztendejét zárta le, s egyútta l a  Főiskola fennállásá­
nak 30 éves jubileum i ünnepét jelentette . E lvonultak lelki szem eim  előtt 
a Főiskola alapításának és hőskorának —  így nevezem a küzdelm es kezdő 
éveket —  változatos eseményei. M ert hiszen ezek az 53 éves pedagógiai pá­
lyám nak legkedvesebb em lékei közé tartoznak . Ha végigtekintek élete­
men, valóban a legemlékezetesebbek egyike és hatásában is legjelentő­
sebbje a  Testnevelési Főiskola m egalapítása és szervezése volt. A pedagó­
gus lázadozott bennem  am iatt, hogy a  testnevelés kérdését n á lu n k  elma- 
radottan szem lélték, s a gyerm ekek és serdülők nevelésében m ennyi kö­
zépkori elő ítélet érvényesült. A testnevelő tanárok  (akkor m ég „tornataná­
rok”) képzése mellékes ügy volt. De tud tam , hogy bizonyos vaskalapos 
egyetem i tanárok  vonakodása ellenére is el kell jönnie az időnek, mikor 
a testnevelés szerves része lesz a m indenoldalú képzésnek.

M agam is szívesen tornáztam  gim nazista koromban; v ív tam , úsztam, 
eveztem , teniszeztem , turistáskodtam , m int egyetemi hallgató, s még ké­
sőbb is. A zért, m ikor a pedagógiai pályára léptem, a gimnázium i, később a 
tanárképző főiskolai tanári katedrán, m ajd a  Főiskola igazgatása idején 
m indig felem eltem  szavam at a testnevelés érdekében, s szívesen ragadtam 
meg e rre  m inden alkalm at.

1919 őszén a Pedagógiumnak, az állam i polgári iskolai tanárképző fő­
iskolának igazgatója lettem . Nagy örömm el fogadtam fele jthe te tlen  bará­
tom nak, a  tragikusan elhúnyt K m etykó Jánosnak, a tanárképző  főiskola 
testnevelő tanárának  lelkes, szakértő működését, amellyel az akkori ma­
gyar tornatanárképzés Pedagógiumbeli m ellékhajtását gondozta. A közép­
iskolai tornatanárképzés akkor ugyanis nem állami szervben, a budapesti 
Nemzeti Tornaegyletben folyt; evvel párhuzamosan azonban a polgári 
iskolák és a  tanítóképzők számára a Pedagógium ban és az Erzsábet-nőisko- 
lában is fo ly t a tornatanárképzés — mellékszakként. K ezdetleges szaka­
szában volt még a magyarországi testnevelőtanárképzés századunk 20-as 
éveinek elején: középiskolai to rnatanárokat képzett összesen 8— 9 hónapig 
ta rtó  tanfolyam on a Nerrrzeü Tornaegylet, polgári iskolaiakat és tanítókép- 
zőintézetieket heti 5—6 órában három  éven át a Pedagógium a fiúiskolák­
nak, az Erzsébet-nőiskola pedig a  leányiskoláknak.
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Sok szó esett akkoriban  a tornatanárképzés gyarlóságáról, csak éppen 
a m agyar pedagógiai é le te t irányító körökben, főleg a Közoktatási Tanács­
b an  nem  törődtek sokat vele. Szerencsés változást hozott azonban az egyéb­
k é n t politikailag helytelenségeket is tartalm azó, reakciós 1921. évi 53. tö r­
vénycikk, amelynek egyik , talán egyetlen igazán érdemes szakasza, a 4., 
k im ondta, hogy: „az á llam  pénzügyeinek rendezése után testnevelési tan­
e rő k  képzésére országos testnevelési főiskolát kell felállítani, am elynek 
fenn tartásáró l a közoktatásügyi miniszter gondoskodik”. Örömmel vártuk 
a fejlem ényeket. A h e ly ze t azonban eléggé lassan érlelődött. Oka ennek 
részben  az volt, hogy az akkor Bernáth János vezette Nemzeti Torna­
eg y le t szűk határok között, de eléggé buzgón végezte tornatanárképző 
m unkájá t. Az idők követelményével szem behelyezkedni azonban nem 
leh e te tt.

Lassanként a K özoktatásügyi M inisztérium  belátta a helyzet további 
tarthatatlanságát, s m in thogy  a tornatanárszükséglet kielégítése abban a 
p illanatban , egyelőre b iztosítva volt, mégis csak véget kellett vetni az el­
m aradottságnak: az 1923 őszétől kezdve átm enetileg szünetelt, illetőleg 
m egszűn t Nemzeti Tornaegylet-beli egyéves tanárképzés aztán nem  is éledt 
fel többé. Megindult a fejlődési folyamat az önálló, külön Testnevelési Fő­
iskola irányában.

Igaz, hogy a következő lépés ismét csak átm eneti és ideiglenes volt. 
1924 tavaszán kérdést in té z e tt hozzám a Közoktatásügyi M inisztérium , el 
tu d n ám -e  helyezni a  Főiskolán saját tornam ellékszakunkkal párhuzam osan 
a N em zeti Tornaegylettől átveendő középiskolai tornatanárképzést?

r N ehéz volt a feladat. A tanárképző főiskola akkor teljes virágában 
á llo tt, s szakcsoportok is fejlőd tek , az eléggé nagy épületkomplexum  elle­
nére sem  volt túlságosan bőviben a tanterm eknek. Szükség törvényt bont. 
Még azon  a nyáron m egép íte ttük  a Főiskola első nagy sportpályáját. 
U gyanazon év októberében m eg is kezdte 1924— 1925. évi m űködését az 
egyéves tornatanárképző tanfolyam . 30 testnevelő tanárt képeztünk ki ez 
évben, m ost már rendesebb, olyan átdolgozott tan te rv  alapján, am ely a 
to rnaegy le ti tanfolyam tan te rv én é l jóval több  tudományos, elm életi és 
gyako rla ti elemet tartalm azott. v

Ez az egyéves tanfolyam  a rra  is jó volt, hogy egyúttal átm enetül szol­
gáljon tapasztalataival a  te lje s  értékű főiskolai képzés, vagyis az önálló 
Testnevelési Főiskola m egalapításához. A Főiskola szervezésére vonatkozó 
tanácskozások és tárgyalások ugyanis már jóval a tanfolyam befejezése 
előtt m egindultak. A tárgyalásokon fölmerült, hogy miért ne lehetne a 
testnevelő  tanárképzést az egyetem ek, legalább a  budapesti egyetem  szer­
vezetébe belekapcsolni? E gondolat bizonyos egyetem i körökben sokáig 
e llenszenvet keltett. Az egyetem i köröket respektáló  Közoktatásügyi K or­
m ány le te t t  az egyetemi k e re tb en  folyó testnevelő tanárképzés gondolatá­
ról, s önálló  testnevelési főiskola alapítását ha tározta  el.

E küzdelm ek sok-sok tanulsággal szolgáltak. A testnevelő tanárképzés 
az eg y e tem  körében m ásodrendű szerepet játszo tt volna. Így viszont a fő­
iskola m egalakulása után 30 év  a la tt hatalmas fejlődésen ment á t az ön­
álló testnevelő  tanárképzős főiskola.

1924 tavaszán megbízást kap tam  a Közoktatásügyi M inisztériumtól 
önálló Testnevelési Főiskloa szervezeti szabályzatának, tantervének, tan á r­
vizsgáló bizottsági szabályzatának stb. kidolgozására. M unkatársak segít­
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ségével a megbízásnak eleget is te ttünk . A tanári testü le te t is életre hív­
tuk. Ily módon a Testnevelési Főiskola m egalapítása 1925 nyarán befeje­
ződött. 1925. szeptem berében m egnyíltak  a kapui, s m egindult az I. év­
folyamos hallgatók képzése. Ekkor kezdődött a Testnevelési Főiskola hős­
kora: az első három 'év, amely a polgári iskolai tanárképző főiskolán, de tőle 
teljesen független, külön tanári testü lettel, közös igazgatóval folyt le. A 
tanárképző főiskola tanárai úgyszólván kivétel nélkül egyetemi m agán­
tanárok  voltak, a  Testnevelési Főiskola tanárai pedig szakm ájuknak első­
rendű képviselői, a m agyar sportélet legjelesebbjei, s így a kölcsönös m eg­
becsülés, legalábbis bensőleg, egybeforrasztotta a  ké t intézetet. A Test­
nevelési Főiskola első alm anachja, am ely csak röviden, néhány szűkszavú, 
száraz, hivatalos ada tta l számolt be a  Főiskola alapításáról, részletesen 
közli az első befejezett év tanárainak  és hallgatóinak névsorát.

Az első három  évnek, a Főiskola hőskorának befejezésekor oldódott 
meg a Főiskola végleges terü leti elhelyezése is. A m egüresedett budai Fő­
iskolai telepet teljesen  átadták a Testnevelési Főiskolának. A főiskola új 
igazgatót is kapott.

1928-tól 1944-ig a  Testnevelési Főiskola előadó tanára és igazgató- 
tanácsának tag ja  voltam. Ezalatt láthattam  a Főiskola szép fejlődését s 
haladását. 1945 óta pedig im m ár teljesen nyugalom ban a régi szeretette] 
gyönyörködöm a Főiskola legújabb továbbfejlődésében és fe lv irágzásában .
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A jubileumi tanév adataiból

A  h a l l g a t ó k  t a n u l m á n y i  á t l a g  s z e r i n t i  m e g o s z l á s a

1955— 56. tanév I.— II. félév

П. E b b ő l

Évfolyam
1 I. II. I. II. I. II. I. II. I. II. I. II.

teievoen
vizsga- félévben félévben félévben félévben félévben félévben félévbenköteles kitűnő jeles jó közepes elégséges elégtelen elmaradt

I. 67 55 — — — — 1 5 12 4 1 — — 4 4 27 4 15

и . 92 88 — — 3 6 3 3 3 0 9 2 — — 37 3 5 10 15

n i . 1 0 6 106 1 — 1 8 3 8 21 18 6 1 — 39 4 5 8 26

IV . 77 77 — — 8 8 21 35 5 27 — — 31 7 12 —

I ,— IV . 3 4 2 32 6 1 — 12 2 2 1 0 7 98 36 36 1 — 151 11 4 34 56

I .  N a p p a l i  t a g o z a t

a)  A  F ő is k o la  h a llg a tó in a k  szoc iá lis  ö s s z e t é t e le  a z  1 9 5 5 — 56 . ta n é v b e n  é v f o ly a m o n k é n t

A származás 
megnevezése

I. II. III. IV.
összesen

A hallgatók lét­
száma %-os meg­

oszlásbanévfolyamon a hallgatók létszáma

M u n k ás 32 37 4 3 30 142 4 0 ,6

D o lg o zó  p a ra sz t 6 14 12 8 40 1 1 ,4

É r te lm isé g i 13 9 10 10 42 1 2 ,0

A lk a lm a z o tt 12 14 2 7 14 67 1 9 ,2

E g y é b 6 13 1 5 13 47 1 3 ,4

O sz tá ly id eg en 1 6 2 3 12 3 ,4

Ö sszesen : 70 93 1 0 9 78 35 0 1 0 0 ,0

E b b ő l nő: 24 ÏO
 

i 
0° 3 4 17 103 2 9 ,4
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b )  A z  1 9 5 5 — 5 6 . t a n é v b e n  fe lv é te lt  t e t t  I. é v fo ly a m ú  h a llg a tó k  ére ttség i e red m én y
és szá rm a zá s sz e r in ti  m e g o sz lá sa

Megnevezés
Munkás Paraszt Ért. Alk. Egyéb összes Ebből nő

származású hallgatók száma
felvett szam­

bán %-ban

K itű n ő 2 1 — 3 1 7 3 4 3 ,0

J e le s 2 2 2 1 1 8 5 6 2 ,5

J ó 10 2 3 3 2 20 6 3 0 ,0

K ö zep es 15 1 6 3 1 26 9 3 4 ,6

E lég ség es 1 — 1 1 1 4 — —

Ö sszesen: 30 6 12 11 6 65 23 3 5 ,4

0//0 46,1 9 ,2 1 8 ,5 1 6 ,9 9 ,2 100% — —

E b b ő l n ő 9 1 6 5 2 23 — —

M eg jeg y zés:  a h a l lg a tó k  é v fo ly a m o n k é n ti  m e g o s z lá s á t  f e l tű n t e tő  tá b lá z a t  az  is m é t lő  h a l l ­
g a tó k  lé t s z á m á t  is  m a g á b a n  fog la lja .

c) K ü lfö ld i h a llg a tó k  lé t s z á m a  az  1 9 5 5 — 5 6 . ta n é v b e n

Az állam 
megnevezése

I. II. m . IV.
összesen

évfolyamon a hallgatók létszáma

A lb á n ia — — 3 2 5

B u lg á r ia 1 — — — 1 .

G ö rö g o rszá g 1 — — — 1

K o rea — 2 —  ' — 2

ö s s z e s e n : 2 2 3 2 9

A  j u b i l e u m i  t a n é v  a d a t a i b ó l
A Főiskola tanszemélyzetének összetétele

Beosztás összesen Ebből nő

F ő is k o la i  tan ár 6 í

D o c e n s 10 3

A d ju n k tu s 15 4

T a n á r s e g é d 12 3

N y e lv t a n á r 3 1

Ö sszes  o k ta tó : 46 12
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A z  J . éves  h a llg a tó k  m e g o s z lá s a  a z  é re tts é g i é s  a z  e l s ő  f é lé v i  ta n u lm á n y i  e r e d m é n y e k  s z e r in t

É r e t t s é g i
e r e d m é n y e k

V i z s g a -
k ö t e l e s

h a l l g a t ó k
s z á m a

E b b ő l  a z I. f é l é v b e n

k i t ű n ő j e l e s jó k ö z e p e s e l é g s é g e s e l é g t e l e n

r e n d ű  h a  11 g a t  ó k  s z á m a

K itű n ő ■7 7 — — 6 — — 1

J e le s 7 7 — — 2 1 — 4

J ó 20 2 0 — — 6 2 — 8

K ö z e p e s 26 2 6 — — — 1 — 25

E lé g s é g e s 7 7 — — 1 — — 6

Ö sszesen : 67" 67 — 15 4 ___ _ 44

Rendszeres havi pénzbeli szociális juttalásban (ösztöndíj szoc. juttatás) részesülő hallgatók száma
az 1955— 56. tanév I. félévében

A  j u t t a t á s
I . I I I . I I I . IV .

ö s s z e s e n
A z  ö s s z l é t s z á m

n a g y s á g a  F t - b a n
é v f o l y a m b ó l

% - á b a n

50 — 1 0 0 ,—  F t — 1 ____ ____ 1 0 ,3

1 0 1 — 2 0 0 ,—  F t 9 11 11 13 44 1 2 ,6

2 0 1 — 3 0 0 ,—  F t 19 5 15 10 49 1 4 ,0

3 0 1 — 4 0 0 ,—  F t 10 20 21 12 63 1 8 ,0

4 0 1 — 5 0 0 ,—  F t 14 4 2 49 34 139 3 9 ,7

5 0 1 — 6 0 0 ,—  F t 4 4 2 1 11 3,1

Á lla m i ö sz tö n d íj  (8 0 0  F t) 1 — 1 2 4 1,1
E g y é b  ö sz tö n d íj 2 2 3 2 9 2 ,6

V a la m ily e n  ren d szeres  
j u t t a tá s b a n  részesü l

5 9 85 10 2 74 320 9 1 ,4

R e n d sz e r e s  ju t ta tá s t  
n e m  k a p 11 8 7 4 30 8 ,6

Ö sszesen : 70 93 10 9 78 35 0 1 0 0 ,0

Tandíjat fizető hallgatók 
az 1955— 56. tanév I. félévben

A  t a n d í j  
ö s s z e g e  F t - b a n

F i z e t ő
h a l l g a t ó k  s z á m a

5 0 ,— 9
1 0 0 ,— 3
1 5 0 ,— 2
2 0 0 ,— 2
2 5 0 ,— —

3 0 0 ,— 1

Ö sszesen : 17
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I I .  L e v e le z ő  ta g o z a t

A levelező tagozat hallgatóinak létszáma az 1955— 50. tanévben

I . I I . I I I . IV. V.
összesen 3 éves TF

évfolyamon a hallgatók száma
lev.

Ö ss z e s e n : ____ ____ 76 70 — 1 4 6 23

E b b ő l  n ő — — 14 7 21 —

Megjegyzés: a z  I. és  II . é v fo ly a m o n  n em  v o lt  fe lv é te l.

A z  5 é v e s  le v e le z ő  ta g o z a t  ta n u lm á n y i ered m én y e i a  v iz s g a id ő  v é g é n  
Tárgyak szerinti megoszlás III. évfolyam

Tantárgyak
Kötelező
vizsgák
száma

E b b ő 1 Tanulmányi
átlagJeles Jó Közepes Elég­

séges
Elég­
telen

Elma­
radt

P o l. g a zd . 73 15 14 12 i l 4 17 3 ,44

P e d .  tö r t . 73 11 17 9 7 7 2 2 3 ,35

A n a tó m ia 73 14 23 16 Ó 3 14 3,71

T  o rn a 7 3 9 11 9 — 3 41 3,72

K o sá r la b d a 73 7 7 19 8 12 2 0 2,79

Ö sszesen : 7 3 56 72 65 29 29 1 1 4 3,38

\

IV. éfvolyam

Tantárgyak
Kötelező
vizsgák
száma

E b b 6 1 Tanulmányi
átlagJeles Jó Közepes Elég­

séges
Elég­
telen

Elma­
radt

P o l.  gazd . 7 0 24 18 i l 4 5 8 3,83

F iz io ló g ia 7 0 36 15 5 1 1 1 2 4,45

T e s tn e v . e lm . 70 25 18 8 3 1 15 4,14

T e s tn e v . j á té k 70 37 10 6 3 3 11 4,10

T orn a 7 0 6 7 8 — 3 45 3,54

Ü sz á s 7 0 4 5 5 1 4 15 3,21

M ű v ész i to r n a 6 — 4 2 — — — 3,66

Ö sszesen : 70 132 77 45 12 17 106 4,04
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III. Edzőképző iskola

A z edzöképzö iskola tanulmányi eredményei az 1955— 56. tanév II. félévében tantárgyak szerint

M  A FÍXIZ M US—LEN IN  IZ M  US

Szakok szerint
K öte­
lező

vizsgák
szám a

Jeles Jó Közepes Elég-
séges

Elég­
telen

össze­
sen

Nem
vizsgá­

zott
Átlag

A U é t á k 2 0 8 3 3 2 2 18 2

B ir k ó z ó k 1 4 4 1 2 5 1 13 1

L a b d a r ú g ó k 2 5 14 3 3 2 — 22 —

Ö k ö lv ív ó k 1 2 2 4 — 5 1 12 —

T o r n á s z o k 9 5 1 1 1 — 8 1

Ü s z ő k 18 9 5 1 1 — 16 2

Összesen: 9 8 4 2 17 10 1 6 4 89 6 3 ,52

T E S T N E  VELÉSELM ÉLET

A U é t á k 2 0 1 0 5 2 1 18 2

B ir k ó z ó k 14 3 5 5 — — 13 1

L a b d a r ú g ó k 2 5 8 6 5 2 — 21 4

Ö k ö lv ív ó k 1 2 3 4 4 1 — 12 —

T o r n á s z o k 9 4 3 1 — — 8 1

Ü s z ő k 18 8 4 2 2 — 16 2

Összesen: 9 8 3 6 27 19 6 — 88 10 3 ,94

S P O R T  SZER VEZ ÉS

A t lé t á k 2 0 8 7 3 — — 18 2

B ir k ó z ó k 14 3 2 2 4 1 12 2

L a b d a r ú g ó k 2 5 1 0 8 2 4 — 24 1

Ö k ö lv ív ó k 12 2 4 4 1 — 11 1

T o r n á s z o k 9 3 2 3 1 — 9 —

Ü s z ő k 18 1 0  % 5 1 — — 16 2

Ö sszesen: 98 3 6 28 15 10 1 90 8 3 ,2 8
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E G É S Z S É G T A N

A t lé tá k 20 10 7 1 — — 18 2

B irk ó zó k 14 7 2 2 1 1 13 1

L a b d a rú g ó k 25 14 6 4 — — 24 1

Ö k ö lv ív ó k 12 4 5 2 1 — 12 —

T o r n á sz o k 9 5 3 1 — — 9 —

Ü s z ő k 18 1 0 4 2 — — 16 2
I

Összesen: ] 98 j 50 j 27 | 12 j 2 | 1 | 92 | 6 | 3,90

S Z A K K É P Z É S

Atléták 20 12 4 1 17 3

Birkózók 14 7 2 1 — — 10 4

Labdarúgók 25 21 1 — — — 22 3

Ökölvívók 12 7 1 — — — 8 4

Tornászok 9 7 1 1 — — 9 —
Üszők 18 13 2 — — — 15 3

Összesen: 98 67 11 3 — — 81 17 4,79
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A TESTNEVELÉSI FŐISKOLA 
ELSŐ TUDOMÁNYOS ÜLÉSSZAKA

A N T A L  J Ó Z S E F :

A testnevelés tudomány néhány időszerű kérdése*

A Főiskola 30 éves fennállása, óta a m ai napon először ism erte tik  
tanáraink elm életi-tudom ányos m unkásságuk néhány eredm ényét külön 
ülésszak keretében , nyilvánosság előtt.

É rtekezletünk célja term észetesen nem csak az, ’hogy az érdeklődő 
szakem bereket, testnevelő tanárokat, edzőket, valam int a tudom ányos h a ­
tárterü le teket m űvelő fiziológusokat tájékoztassuk a Főiskola elm életi 
m unkájának irányairól és eredm ényeiről. E rre  egymagában ez az alkalom  
úgysem elég. Tíz tanszékünk közül csak négy m unkája szerepel egy-egy 
dolgozat form ájában  napirendünkön; m ajd félszáz tanárunk közül csak 
négy értekezés kerü lhet bem utatásra. A tanszékeken több témán dolgoznak, 
vagy többet m ár be iis fejeztek. Tudományos jelentőségben ezek a  tém ák 
sem m iképpen sem  m aradnak el az itt m egvitatandó témák m ögött. Csak 
egy s más —  jobbára technikai nehézség —  te tte  lehetetlenné jelenlegi 
ism ertetésüket. Ülésünk tem atikája, tárgysorozata tehát nem adhat teljes 
képet a Főiskola m unkájáról, — dem onstrálhatja  azonban tan á ri karunk  
m unkaszellem ét s azt, hogy oktatóink felism erték : tudományos m u n k a  nél­
kül nincs főiskolai színvonalú oktatás, a tudom ányos és oktató m unka  pedig 
elválaszthatatlan  kötelező egységben van egym ással. Ezen tú l ülésszakunk 
legelső, legfőbb célja, hogy biztosítsuk a  felm erü lt kérdések széleskörű 
m egvitatását, hogy elősegítsük a testneveléstudom ány komoly, elm élyült 
vitáinak a  k ialakítását, s az SZKP XX. Kongresszusának ú tm u ta tása  sze­
rin t a testneveléstudom ány területén  is felszám oljunk m indennem ű dog- 
m atizm ust, elvont, üres spekulációt és a  jelszóharc m aradványait is. Ülé­
sünk m ég jobban elm élyíti, még m egalapozottabbá teszi az e lm éle t és gya­
korlat elválaszthatatlan  egységének szükségét. A napirendre tű zö tt kérdé­
sek szorosan összefüggnek az oktató m unkával, de mindegyik jelentős az 
eleven sporté le t, a  gyakorlat több te rü le te  szempontjából is. Az a vita, 
amely a  következőkben a  program  szerin t, de a  referátumok nyom án fel­
tehetően spontán is kialakul majd, — éppen  sokoldalúságánál fogva bizto­
sítja  a kérdések  helyes, valóban tudom ányos feldolgozását. R em éljük, ez 
az ülésszak is hozzásegít a  tévedés felszámolásához, amely szerin t a  test­
nevelés tudom ányos kutatása csak egy te s tü le t kizárólagos feladata. A 
Testnevelési Tudományos Tanács m egalakulása az oktatók, s edzők egy 
kis részében azt a hiedelm et keltette, hogy ezután felesleges, ső t hiábavaló

'* Megnyitó a Főiskola tudományos ülésszakán.
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m inden tudom ányos m unka; azért h ív ták  életre a Tanácsot, hogy az oldja 
meg a felm erülő feladatokat.

E naiv h iedelm et visszautasítjuk. Egy testület, önmagára m aradva, az 
élő gyakorlattól, a gyakorlati szakem berek segítő együttm űködésétől el­
szigetelten gy árth a t ugyan íróasztal m e lle tt elméleteket — tudományos 
eredm ényekig azonban soha nem ju th a t el. Lenin mondta, hogy m inden­
nem ű kutatásnak „a való élettel, a valóság pontos tényeivel kell számolnia, 
nem  pedig a tegnap  elméleteibe kapaszkodnia, amely .mint m inden  elm é­
let, a legjobb esetben  is csak megjelöli az alapvetőt, az általánosat, csak 
megközelítően fog la lja  magában az élet bonyolultságát”.

Ezek a lenini szavak lebegtek elő ttünk , amikor az elm élet és gyakor­
lat összefogásának és együttműködésének elősegítése érdekében a  mai ülés­
szakunkat összehívtuk.

Mindent egybevetve: mai ü lésszakunknak nem az az első feladata, 
hogy néhány ér tekezést nyilvánosságra segítsen, megismertessen az ér­
deklődőkkel. Ezt a célt tudományos k iadványaink  szolgálják.

Ülésszakunk feladata, célja egész m ás, m in t a kiadványoké, tudom á­
nyos évkönyveké. Ülésszakunkon azokat a  vizsgálódásokat, ku tatásokat is­
m ertetjük, am elyek még nem jutottak te lje s  befejezéshez, végleges ered­
m ényhez; további folytatásukhoz éppen e széleskörű, nyilvános v itátó l, a 
különböző szem pontok egyeztetése alapján várunk  term ékenyítő segítsé­
get. Éppen azt rem éljük  tehát, hogy m ai ü lésünk  az elmélet és gyakorlat 
közvetlen együttm űködésének eredm ényeképpen nagyban hozzájáru l a to­
vábbi főiskolai k u ta tások  irányelveinek, módszereinek meghatározásához 
és kimunkálásához.

Meggyőződésem: csakis ilyen együttm űködés, az elmélet és gyakorlat 
folytonos kapcsolata, a v iták  és vélem énycserék lendíthetik fel testnevelés­
tudom ányunkat. A főiskolai oktatómunka és a sport gyakorlata egyaránt 
megköveteli az elm élyedő közös munkát. íg y  valóban m egoldhatjuk m ind­
két te rü le t problém áit.

Főiskolánkon a tudom ányos munka erőteljesebben csak m ost, a fel- 
szabadulás után 10 évvel kezd kibontakozni. M iért? Elsősorban azért, m ert 
sokáig hiányoztak az eszm ei és tárgyi-dologi feltételek. Amikor 11 eszten­
dővel ezelőtt a háborúban  megrongálódott épületben  a több hónapos szen­
vedéstől megviselt tan á ri k a r dolgozni kezdett, a  zavartalan oktatási m unka 
folytatása önmagában is nagy eredm énynek szám ított. Mégis elégedetten 
gondolhatunk vissza a rra , hogy a Főiskola a felszabadulás u tán  első óra­
tervében  már külön tárgyban  biztosította a  hallgatók tudományos m un­
kába való bevezetését. Csak az 1950-es tanév  kö rü l, a szovjet tapasztalatok 
alapján átszervezett, m egújhodott Főiskolán in d u lt meg erőteljesebben — 
először csupán egy-egy terü leten  — az elm életi munka, a tudom ányos ku ­
tatás. Tanári karunk lassan  mégis felism erte a tudományos m unka fon­
tosságát, elengedhetetlenségét ; s maga is m egízlelte a Horthy-korszakban 
még csak sokat hangoztato tt, de valójában soha m eg nem kezdett tudom á­
nyos kutatóm unka nagyszerűségét ; bizonyos idő u tán  rendre feltárta  a szak­
terü let különleges m ódszereit. Ez annál inkább  elismerésreméltó, hiszen 
tanáraink  kezdetben csupán az oktatáshoz m ellékesen  járuló önkéntes tá r ­
sadalmi m unkának tek in te tték  a kutatást.

Ahogy Főiskolánkon meghonosodott az ú j ó raterv , kialakult az ú j je l­
legű oktatás, — felm erü lt a főiskolai tankönyvigény kielégítésének szük­
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ségessége is. Az elm últ években tanári karunk energ iájának  jelentős ré szé t 
kötötte le a tankönyvírás. 1952-ben aztán m ár m egjelen t az első ilyen m ű : 
A kosárlabda tankönyv. Azóta m ár további hé t tankönyvet adtak a fő iskola 
tanárai hallgatóink kezébe: so rra  m egjelent a kosárlabda, röplabda, a 
torna tankönyv I. kötete, az a tlé tika  módszertana, a sportegészségtan, a 
fiziológia, a testneveléselm élet és a labdarúgás tankönyve. Jelenleg három  
tankönyvünk van sajtó  a latt.

Ezek a tankönyvek — az irán tuk  tanúsított érdeklődés bizonyítja — 
nemcsak a főiskolai oktatás, hanem  sportéletünk, sporttudom ányunk egé­
sze szem pontjából is jelentősek. Az oktatásban természetesen ú jab b  és 
újabb kérdések m erültek fel. Azok tisztázása is elengedhetetlen. L assan ­
ként aztán szinte valam ennyi tanszéken az oktatás szerves részeként in du lt 
meg a  tudományos kutatás. A tárgyi-dologi fe lté te lek  ma sem kielégítőek 
m indenütt. Felszereléseink, m űszereink, laboratórium i berendezéseink h iá ­
nyosak. Tanári karunk  —  a  többi Főiskolához, egyetem hez hasonlítva — 
még m indig tú lterhelt. Egyetlen tanszéken sincs m ég kizárólagos ku ta tó . 
Mivel a tudományos m unkát az oktatóm unka megköveteli, a Főiskola e l­
m últ évi évkönyve 19 tudom ányos dolgozatot, értekezést stb. közölt. A 
következő tudom ányos évkönyvünk terjedelm e jóval túlhaladja ezt is.

Az oktatói kar izmosodó tudományos vizsgálódásával párhuzam osan 
elm élyedtebben ku tatnak  a diákkörök is. Az 1953-ban meginduló d iákköri 
m unka eredm ényeit az idén m ár a harm adik diákköri évzáró anké ton  tá r ­
tu k  fel a nyilvánosság előtt. Ezen az értekezleten több mint tíz ha llga tó  
ism ertette  tanulm ányát. Szinte valamennyiök a tanszéki m unkák szerves 
részeként keletkezett; kom oly adatgyűjtésekből, mérésekből, v izsgálatok­
ból, szakirodalmi anyag felkutatásából kerekedtek ki. Tevékenységük vala­
m ennyire pótolja a tudom ányos gyakornokok h iányát. Egyben a k u ta tó ­
m unkát is m egszerettetik az ifjúsággal — m egism ertetik  őket a m ódszeres 
kutatással stb.

Tanári k a runk  tekintélyes számban részt vesz a  Testnevelési Tudom á­
nyos Tanács m unkájában is. A Testneveléstudom ány c. folyóiratban is szá­
mos értekezést írtak.

Főiskolánk tehát lassanként jó forrása a  tudományos k u ta tá sn ak  is. 
Tanári karunk  felism erte kötelességeit. Képességeit jól gyümölcsözteti s a 
gyakorló oktatás m ellett szoros, dialektikus egységben szolgálja az á lta lá ­
nos testneveléstudom ány nagy ügyét. Ehhez a munkához a Főiskola a  jö­
vőben is m inden segítséget megad. Ülésszakunkat abban a rem ényben nyi­
tom meg, hogy az elkövetkezendő viták mégj óbban fellendítik az  egyre 
szélesedő eredm ényes kutatóm unkát.
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D R .  K E R E S Z T Y  A L F O N Z :

A tudományos diákkörök munkája

Sok szó esik m ostanában világszerte arról, hogy csak akkor biztosít­
hatjuk a sport fejlődését és a sportban rejlő jó hatásokat csak akkor aknáz­
hatjuk ki m aradék talanu l, ha tudományosan m egalapozott elvek szerin t 
dolgozunk. Vezető sportférfiaink több ízben hangoztatták: ragyogó sport- 
sikereinket csak akkor tartha tjuk  meg s úgy fokozhatjuk, ha a testnevelés- 
tudomány vívm ányait jól gyümölcsöztéljük. Sajnos, m ég kevés a testneve­
lés-tudomány kutató ja . Nem is birkóznak meg egykönnyen az e lé jük  tó ­
duló feladatokkal. Űj fia tal kutatógárda nevelése teh á t egyik legfontosabb 
és leghálásabb feladatunk.

E gondolatok jegyében 1951 őszén azt javasolta  a Főiskola igazgató­
sága, hogy a  tanszékek  m ellett h ív juk  életre a tudom ányos szakköröket. A 
Főiskola tanácsa e javaslatot örömmel fogadta. Azóta több tanszék m elle tt 
valóban m egalakult egy-egy tudományos szakkör.

Az élettan-egészségtan, a pedagógia, a sporttö rténeti és testnevelés­
elméleti szakkörökben m ár zajlik is az élet. K itűzték  a tém ákat és m eg­
indult a ku tatás. Persze, a szakkörök irányításához m ég nem volt tapasz­
talatunk. Ez az első év m unkáján m eg is látszik. Egyik-másik szakkör len­
dülete m egcsappant —  év végére ipunkájuk elszürkült.

Mégsem m últ e l haszontalanul ez az év sem , m ert számos tapaszta la­
tot adott, s a  következő évben az irányítás és szervezés megjavult. Ebben 
az első évben m áris érdekes tém ákban m élyedtek el a hallgatók. így  az 
élettan-egészségtan szakkör három  témaköriben vizsgálódott.

1. Sportolók izom -erejének vizsgálata.
2. M eteorológiai változások hatása a sporttevékenységre.
3. A verejtékezés és hőszabályozás jelensége.
A pedagógiai szakkör a  következőkkel foglalkozott:
1. K om m unista erkölcsnevelés a sportban.
2. O sztott szem pontú pedagógiai m egfigyelések testnevelési órákon.
Év végére azonban nem ju to ttak  befej zéshez, noha többszöri m érése­

ket és m egfigyeléseket végeztek.
1952. október 31-én az Oktatásügyi M inisztérium  határozatot hozott a 

tudományos diákkörök megszervezéséről és céljairól. Most m ár a diákkö­
rök vezették  be a hallgatókat a tanszéki m unkába, részfeladatokat kapnak

213



s megkapják a szükséges feltételeket is. A diákkörök tag ja iknak  magas­
színvonalú szakm ai képzést nyújtanak, segítik az új tudom ányos u tán ­
pótlást.

A leiratot a Főiskola tanácsa 1952 novemberében vizsgálta meg s azt 
a határozatot hozta, hogy az eddigi diákköröket az O ktatásügyi Miniszté­
rium  irányelvei a lap ján  átszervezzük. Szervező irodát is létesítettünk . T it­
ká ra  Gál Erzsébet. A szervező irodában a  hallgatókat N ádai Pál, Gál Róza 
és Kecskeméti János képviseli.

A szervező irodában a DISZ segítségével hamarosan m egindult az élet. 
Á ltalában olyan hallgatókat vettek fel a  diákkörökbe, ak iknek  tanulm ányi 
á tlaga legalább jó rendű. Egy-egy diákkörbe legfeljebb 15 hallgatót vet­
tü n k  fel. E határozat m iatt, sajnos, sok hallgatót vissza k e lle tt u tasítanunk, 
íg y  pl. az élettan-egészségtan szakkörbe lényegesen többen, 32-en jelen t­
keztek. Végül összesen 74 hallgatót v e ttü n k  fel a diákkörökbe.

A hallgatók évfolyamonkénti m egoszlása a következő volt:

A diákkörök alakuló ülése 1952. decem ber 22-én zajlo tt le. Ism ertet­
tü k  a diákkörök céljait és a tudományos kutatás módszereit. A témákat- 
rög tön  m eghatározták, s a vezető tanárok  a hallgatókkal m egbeszélték з 
k u ta tás  legközelebbi tennivalóit. A tém ák  kijelölése bajos volt, hiszen a 
hallgatók csak könnyen elsajátítható m ódszerekkel dolgozhatnak, s nem 
vo lt hozzá pénz.

A m egalakult diákkörök a következő tém ákhoz nyúltak:

M arxista— leninista kör

1. A kozmopolitizmus jelenségei a m agyar sportmozgalomban.
2. A tudomány törvényeinek objektív jellege a testnevelésben.
3. A szovjet sportolók szocialista hazafiassága — mint ha jtó  erő a ma­

gasabb eredm ények eléréséhez.

A tlé tik a  kör

1. A magyar atlétika történetének feldolgozása, m ozgás-anyag, tech­
n ikai fejlődés és az eredm ények szem pontjából.

A z élettan-egészségtan köre

1. A terhelést ellenőrző dinamometriás vizsgálatok a testnevelési órák 
és a  sporttevékenység során.

2. A labdarúgó-csatárok élettani m egterhelése a mérkőzéseken.

A  testneveléselm élet köre

1. Foglalkozási és közlési formák alkalm azásának módjai az idő gaz­
daságos kihasználásáért.

I. évf.
II. évf.

III. évf.
IV. évf.

3,0%'
23,5%
39,0%
34,5o/o
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2. A középiskolai tantervi anyag hibái ta la j gyakorlatoknál és tám a sz ­
ugrásnál, va lam in t azok megelőzésének és m egszüntetésének m ódjai.

Torna kör
1. A loncs használata a tornaoktatásban.
2. A látás szerepe a talaj gyakorlatok végrehajtásában.
Az idén a szervezett m unka jól gyümölcsözött, bár jóformán csak  3— 4 

hónap állt a hallgatók rendelkezésére. Mégis több referátum készü lt. A 
marxizmus— leninizmus diákkörében év végéig négy referátum h an g zo tt el.

1953 őszén az új diákkörök m ár októberben belendültek. A m arx izm us 
—leninizmus diákkört központilag feloszlatták, de az atlétika, é le ttan - 
egészségtan, labdarúgás, testneveléselm élet és to rn a  diákkör m egalaku lt. A 
kezdeti lendü le t u tán  kissé m egtorpantak. H allgatóink nem je len tk ez tek  
annyian, m in t tavaly. Az 1953— 54-es tanévben  ugyanis diákköri m unkát 
csak 56 hallgató  vállalt.

A M agyar Testnevelési Főiskola diákköreinek első konferenciája 1953. 
december 21-én zajlott le. I tt  m ár az elkészült legjobb munkák k e rü lte k  a 
vita-nyilvánosság elé.

A konferencia tárgysorozata a következő volt:
Hercz Zoltán (Marxizmus— leninizmus kör): A tudomány tö rv én y e i­

nek objektív  jellege a testnevelésben.
Barna István  (Testneveléselmélet kör): A középiskolai tan te rv b e n  sze­

replő tornagyakorlatok felépítése és a gyakorlat hibái.
Zalka A ndrás (Labdarúgás kör): A labdarúgó-csatárok fiziológiai m eg­

terhelése.
Sajnos, nem  volt sok hallgató, mégis több  értékes hozzászólás volt. A 

Főiskola igazgatósága az előadókat külön pénzjutalom ban részesíte tte .
Az 1953— 54-es tanév m unkássága igen term ékeny, hiszen m á r  ké t év 

tudományos kutatása is közlésre érett. 1954. júniusában ren d ez tü k  diák­
köreink m ásodik konferenciáját. E lhangzottak:

1. A testneveléselm életi diákkör munkaközössége: Arató Á rpád , Ádám 
Sándor, M arinov Kancsó: A testnevelési ó ra gazdaságos időkihasználása.

2. Az atlétikai diákkör m unkaközössége: Nacsa Imre, Szobonya László: 
Milyen izomcsoportok m űködnek futás közben? Hogyan te h e tjü k  ezeket 
alkalm asabbá?

3. Az élettan-egészségtani diákkör munkaközössége: G ran ek  István, 
Száraz János, Dénesfai Géza, Fischler Rezső: Dinamometriás vizsgálatokkal 
szerzett tapasztalatok sportolókon.

A diákkörök élete m ár jelentősen fejlődött. E program sem  tükrözi 
még te ljesen  a diákkörök kutatásait. így pl. megem líthetjük, hogy  a  labda­
rúgó-szakkör oktatófilm forgatókönyvet készített. A legörvendetesebb az 
volt, hogy hallgatóink m egbarátkoztak a testneveléstudom ány kutatásai­
val és a diákköri foglalatoskodás a Főiskola életének egyik fon to s ténye­
zőjévé vált.

Az 1954—55. tanév elején a  diákkörök száma m egszaporodott. A hall­
gatóság kérésére életrehívtuk a m ozgástani diákkört is. M ár szeptember 
15-ig elvégezték a szervezést. Idei tém áik  m ár tükrözik: n é h á n y  év alatt
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sokat fejlődtek, s a  diákok képességeinek m egfelelő tém ákat választottak. 
1955. április 20-án je len tős állomáshoz é rk e z te k  diákköreink. Az Oktatás­
ügyi Minisztérium és a DISZ központi vezetősége a felszabadulás 10. év­
fordulójára m egrendezte  az I. országos tudom ányos diákköri konferenciá­
ját. A Magyar T estnevelési Főiskola d iákköre i is részt vettek ra jta .

A programban a  következő előadásokat olvashattuk: 1. Farm osi Ist­
ván—Szőts András (Mozgástani diákkör): M ozgásanalitikai tanulm ányok. 
2. Adamik Ferenc és Nacsa Imre (Atlétikai diákkör): A ra jt anatóm iai és 
mechanikai sajátosságai. 3. Honfi Gyula— Szászi Gábor (Élettan-egészség­
tan i diákkör): Izom erő, pulzus és vitális k ap ac itá s  mérések a testnevelési 
órán.

A szakkonferencia előadásait szép szám ú közönség hallgatta végig és 
v ita tta  meg. M indnyájan örömmel hallo ttuk  if  ja in k  felkészült referá tum ait 
és okos hozzászólásaikat. Adamik és Nacsa hallga tók  előadását az O ktatás­
ügyi Minisztérium pénzjutalom ban részesítette.

Az 1955—56-os tanévben  a diákkörökben 48 hallgató szorgoskodott.
Betegségem idején  a diákköröket dr. B ü ch le r Róbert vállalta és dere­

kasan  megbirkózott a  re á  háruló feladatokkal. Az 1956. június 12-én m eg­
ta r to tt  diákköri szakkonferenciánkon e lh an g zo tt: 1. Nacsa Im re— Adamik 
Ferenc—Szüle Ágnes (Atlétika diákkör): A  bemelegítés problém ái. 2. 
Vincze Vilmos—Papp L ászló  (Atlétikai d iákkör): A sebesség és lépéshossz 
kapcsolata futásnál és gyaloglásnál. 3. G yapai József: A kosárlabdázás moz­
gásm ódjára rávezető és kiegészítő gyakorlatok összeállítása. 4. Enyedi Szig- 
fried —Valkovics Emiimé— Pézsa Tibor— Salla i M argit (Mozgástani diák­
kör): A mozgások o b jek tív  regisztrálására k idolgozott módszer ism ertetése.
5. Kecskeméti István—H aranghy András— Svkó  Attila (Mozgástani diák­
kör): Kísérletes v izsgálatok  a mozgató ana lizá to r működésének sporthe ly ­
ze tben  történő ellenőrzésével kapcsolatban. 6. Begala Mária—Prisztavok 
Rózsa (Mozgástani d iákkör): Tartásjavító labdagyakorlatok. 7. Szobonya 
László—Petrovai József (Testneveléselméleti d iákkör): Hogyan alkalm az­
kod ik  a szív és a v érkeringés a fokozott követelm ényekhez a testnevelési 
gyakorlatok során? 8. R é té i Miklós (Pszichológia diákkör): Lélektani m eg­
figyelések a szurkolók m agatartásával kapcsolatban .

1956. októberében a  Szervező Iroda titk á r i  teendőit Lindner E rnőné 
v e tte  át. Már a tanév e le jé n  megalakuló ú jabb  diákkörök az alábbi tém ák 
feldolgozását indították m eg :

A Testneveléselmélet Tanszék mellett „Testneveléselm életi” szakkör 
a laku lt. A diákkör a következő  témákkal foglalkozott: 1. Bemelegítéssel és 
ané lkü l végzett gyakorlatok élettani hatása. 2. A  testnevelési óra időkihasz­
nálása  ; kiegészítő gyakorla tok  alkalmazása.

Pedagógiai tanszékhez szegődött a Pedagógiai szakkör. Tagjai elsősor­
ban  ‘bibliográfiai adatokat gyűjtöttek. Ezt a tan sz é k e t segítette a „Pszicho­
lógiai” szakkör is. Tém áik a  következők voltak: 1. Az érzékelés és m ozgás- 
teljesítm ények kísérleti v izsgálata. 2. A spo rte redm ény  pszichológiai h a tá ­
sának  kísérleti vizsgálata. 3. Egyes pszichológiai problém ák szakirodaim á­
nak  feldolgozása.

E  tanszék m ellett in d u lt  meg a „Testnevelési irodalmi” szakkör. K u ­
ta tási tém ái: 1. Matolay E lek  szakirodalmi m unkásságának összegyűjtése,
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értékelése és ism ertetése. 2. A testnevelés és sportnyelv  irodalom gyű jtése  
és értékelése.

Az orvosi tanszék „Sportélettani — és sportegészségtani” szakkört is 
életre  hívott. I tt  a következő tém ákkal foglalkoztak: 1. Az izomtónus vizs­
gálata különböző fa jtá jú  és intenziású testgyakorlatok során. 2. Sportolók 
term om éteres vizsgálatai. 3. A frontváltozások hatása a sportbeli te ljesítő - 
képességre.

A másik a „Mozgásiam” szakkör. Ebben pedig a következő kérdések­
kel foglalkoztak: 1. Testgyakorlatok mozgásainak elemzése néhány fonto­
sabb sportágban. 2. A nyom orék, szívbeteg, neurotikus és endokrin-zava­
rokban szenvedő iskolai tanulók  gyógytestnevelési gyakorlatainak mód­
szere. 3. A rendszeres iskolai testnevelés hatása az iskolai tanu lók  fejlő­
désére.

Az atlétikai tanszék m ellett „Atlétikai” szakkör alakult. E bben pedig 
a következőkkel foglalkoztak: 1. A TF női a tlé tika  története. 2. Az atlé tikai 
ugrások felugrási szöge. 3. A bemelegítés edzésen és versenyeken.

Mindebből látható: a ku tatás m ár igényesebb lett. Legtöbbje szorosan 
kapcsolódik a gyakorlati élethez. Az októberi ellenforradalom  a diákkörök­
ben 4 hónapos kiesést okozott. Hallgatóink m égis hamarosan felélesztették  
a diákköröket. 1957. június 14-én hagyományos sorrendben m egrendezhet­
tük  ötödik diákköri szakkonferenciánkat. Ezen az alábbi program  szerepelt: 
1. Sykó A ttila és Báli Gizella II. évf.: K ísérletes vizsgálatok az alsóvégtag 
abdukciós mozgásainak elem zésére. 2. Rácz Sándor IV. évf.: V izsgálatok 
a hasizom gyakorlatokkal kapcsolatban. 3. Szüle Agnes IV. évf.: A bemele­
gítés problém ája edzésen és versenyen.

íme, ez h a t év m unkája.
Ha teljes m értékben nem  is értük el céljainkat, a fáradozás nem  volt 

hiábavaló. A diákok nagy része m egszerette a  tudományos k u ta tás t. Egyi- 
kük-m ásikuk m ár fiatalon m egm utatta  ráterm ettségét. Számos dolgozat ki­
állotta a kom oly kritikát. Sok m eg is jelent, illetve sajtó a la tt v an : így pl. 
Zalka, G ranek, Száraz, Dénesfai és Fischler, valam int Szüle Ágnes dolgo­
zatai különösen figyelmet érdem elnek.

A siker további nagyobb iparkodásra kötelez. A jövőben az eddiginél 
közelebb kell hozni a  diákkörök érdeklődését a tanszéki tém ákhoz, m ert 
m indkettőjük szám ára gyümölcsözőbb lesz. Egy-egy részfeladat megoldá­
sára ugyanis különösen alkalm as a hallgatók pedagógiai gyakorla ta  és a 
TFSE sportolóinak edzése.

Másodszor: a vezető tanároknak az eddiginél fokozottabb m értékben 
kutassák az ú j m ódszereket és eljárásokat. Ezzel a diákkörök éle te  tovább 
színesedik és tartalm asabb lesz.

Harm adszor: hallgatóságunk idegen nyelvtudása hiányos, —  szorgal­
mazzuk a tudom ányos szakcikkek gyakoribb fordítását, m ert csak így nö­
velhetjük a  forrásm unkák szám át. Ezután szaklapjainkban is közöljünk több 
értékes dolgozatot.
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IN MEMÓRIÁM

Dr. Gyulai Ágost

A M agyar Testnevelési Főiskola Tanácsa nevében búcsúzom dr. Gyulai 
Ágosttól* A nnak az intézm énynek kegyeletét tolmácsolom, am elynek  1925- 
ben alapítója, első igazgatója volt és am elynek mindvégig, m unkás élete 
utolsó percéig pártfogója, tám ogatója, nesztora m aradt. Annak a tanácsnak 
a fájdalm as búcsúját, utolsó üzenetét, am elynek  1925—1928 közö tt első 
elnöke volt. Az igazgatói széktől 1928-ban elkövetkezett m egválásával tá­
volról sem  szűnt meg kapcsolata a testnevelő tanárképzéssel, az á lta la  ala­
pított Testnevelési Főiskolával. 1928—-1941-ig tag ja  volt a TF tanácsának, 
s 1936-ig az Országos Testnevelő Tanárvizsgáló Bizottságnak. Nyugdíjba 
vonulása u tán  1944-iig több -mint k é t évtizeden á t  előadott Főiskolánkon,1 
nemzedékek sorát vezette be a m agyar m űvelődés történetébe, —  és bár 
hajlott ko ra  m iatt fel kellett hagynia ezzel is, továbbra is szívügye m aradt 
a TF és a  m agyar testnevelés. Másfél esztendővel ezelőtt még a  Főiskola 
falai között üdvözölhettük. Viruló egészségben, teljes szellemi és tes ti fris­
seségben v e tt  részt Főiskolánk alapításának 30. évfordulóján szervezett 
ünnepségen, m agávalragadó lelkesedéssel „m esélt” a Főiskola történetérő l, 
„hőskoráról” , am elyben a legnehezebb feladat neki jutott.

A főiskola falai között ekkor lá ttuk  u to ljára . Felejthetetlen  emléke 
m arad az m indannyiunknak, akik életének e nyilván kivételes, drám ai pil­
lanatában körü lvettük  őt. Ahogy végig tek in tett az akkor d ip lom át nyert 
tanárok so rán  — olyan férfias elégtétel tükröződött rajta, am ely e t csupán 
a sikeres m unka jó lelkiism erete nyú jthat. „Hálával sorsom irá n t — mon­
dotta ekkor —  gondolok arra a több m in t félszázadra, am elyet a katedrán 
tö ltö ttem  és a rra  a 21 esztendőre, am elyen á t a Testnevelési Főiskola, a 
m agyar testnevelés szolgálatában állo ttam .”

E n y ito tt sír előtt, a felejthetetlen, kedves egyénisége elvesztésén ér­
zett sajgó fájdalom , egyidejűleg pedig, felem elő büszkeség és megindult 
csodálat tö lt el.

G yulai Ágost elpihent, teste  az enyészeté, de tudása, tan ítá sa , a szép­
ség m ohó szeretete, a  szellemi értékek  áh ítatos tisztelete, am ely  minden 
szavában, m ozdulatában benne volt — tan ítványai közvetítésével — , újabb 
és ú jabb  m agyar nemzedékekhez ju t el. Szellemének pazar gazdagsága, 
m űveltsége m egszám lálhatatlan szikrában a m agyar tanuló ifjú ság  szellemi

* Elhangzott Gyulai Ágost temetésén.
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tu lajdonává válik. Példaképpen él valam ennyiünkben: kivételes egyéni­
sége, szerény modora, előadásainak higgadt tárgyilagosságán is á tü tő  szen­
vedélyes elragadottsága. Tudásszomja, az ismerethalmozás kissé diákos iz­
galm ának öröme, a könyvek  mámora, am ely szüntelen az arcán  égett, m in­
denkiben  tiszteletet éb resz te tt iránta. A G yulai-órák  légköre m indannyiunk 
szám ára követendő. Aki hallo tta  fejtegetéseit, m űvelődéstörténeti kollé­
g ium át, sohasem szabadulhat a tudás, a m űveltség  szeretetétől áthato tt 
szavai szuggesztív hatásátó l. Non omnis m o ria r  . . .  A tan ítványok  százai 
tovább  viszik a pedagógiai Erosz tőle fellobban to tt lángjának tüzét, a  m ű­
veltség  szeretetének, a  régm últ magyar századok iránt érzett és ellenállha­
ta tla n u l sugalmazott e lfogult tiszteletnek az é rz é s é t . . .

Hasonlóképpen e llenállnak  az enyészetnek munkái, irodalom történeti, 
eszté tika i értekezései, tanulm ányai, esszéi is. M int a nagy pedagógusok 
m indegyikénél, az alkotás, a mű, a szem élyiség az egyéniség eleven h a tá ­
sával elválaszthatatlanul összefonódik. A k e ttő  együ tt él em lékezetünkben.' 
V alóban a halál ü tö tte  k i kezéből a tollat; u to lsó  percéig, 90 éves koráig 
szakadatlanul dolgozott, szüntelenül kutato tt, búvárkodott, e lem zett, vizs­
gált, tan u lt  és tanított. Az e lm últ évek ala tt 80. és 90. életéve között több, 
m ár k iado tt könw e készült el. Hátrahagyott kézira ta i pedig — am elyeknek 
gondozása, kiadása m egtisztelő kötelességként m arad t ránk — szintén  több 
kö tete t tesznek ki. Szorgalm a, odaadása, a m agyar kultúra irán t táp lá lt lel­
kesedése, aszkétikus m unkaszeretete és csodálatos munkabírása ugyanúgy 
befolyásolja tanítványai életalakítását, fejlődését, ugyanúgy hat és tovább 
él bennük , mint m aguk a  m űvek. Talán éppen a z é rt szorul a szívünk össze 
m ost, ta lá n  éppen azért s ú jt  le  annyira, oly m élyen  a fájdalom bennünket, 
m ert m ár életében jelképet, példát láttunk benne, a kötelességteljesítés, a 
tudom ányos lelkiismeret eszm éjének m egtestesítőjekén állt e lő ttünk  . .  .

A tanítvány hálájától elfogult szavaim folytonosan mint pedagógust, 
tan á rt és tudóst idézik, ism ét és ismét a pedagógiai hivatásnak élő szem é­
lyisége köré szállnak vissza . . .

Az emlékezés, a fájdalom  m indig személyes jellegű, személyes kapcso­
latokból ered. Most szin te e ltakarja  előttünk G yulai Ágostnak azokat az 
érdem eit, amelyeket az eljövendő esztendők kultúrtörténészei nálam nál 
bizonnyal szabatosabban megfogalmaznak m ajd. M unkássága — a m agyar 
m űvelődés ügyének fanatikus harcosai közé, a m agyar tanügy tö rténeti je l­
legű ú ttö rő i köré emeli: egy tisz tu lt humanizmus képviselője volt, Ennek 
nevében v á lt előharcosává a  Testnevelési Főiskola megszervezéséért oly 
hosszú ideig folyó harcnak.

H atározottan  szem beszállt azokkal, akik a  Főiskolát a m ilitarizm us, a 
sovinizm us, a gyűlölködés szellem ével akarták te líte n i és akik a barbariz­
mus, a  fasizm us szolgálatába akarták  állítani. A főiskolai ’tanács tagsági 
tisztétől való  megválása 1941-ben épp ezt dokum entálta.

M unkás életének m inden m egnyilvánulásában az ember képességeinek 
teljesebb kibontakoztatásáért, egy harmonikusabb embereszmény k ialakí­
tásáért harco lt.

B úcsúzunk Gyulai Ágosttól, az őszinte b a rá ttó l, szeretett professzo­
runktól.

A búcsú  szavai el-elcsuklanak, szívünket a fá jda lom  szorongatja, am i­
kor k im ond juk  az utolsó isten-hozzádot. De e fájdalm as, gyászos órában, 
e m egnyílt s ír  előtt, csak k ih ű lt tetemétől búcsúzunk. Személyiségének
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ellenállhatatlan  szeretetteljessége, értéke barátaiban, tisztelőiben, bennünk 
tan ítványaiban  él tovább. Tudását, tudom ányos eredm ényeit szám talan 
m unkája, m onográfiája zárja  magába. H arcait, pedagógiai tevékenységét 
pedig a m agyar tanárképzés im m ár több m int 30 éves m últra v isszatekintő 
intézm énye, a Magyar Testnevelési Főiskola őrzi „ércnél m aradandób­
ban” . . .

Dr. G yulai Ágost, szerete tt professzorunk, nyugodj békében!

A nta l Jó zse f

Dr. Duronelly László

1907. február 12-én Monoron született. Az érettségit jeles eredm énnyel 
te tte  le, m ajd  1925-ben a budapesti Tudom ányegyetem  jog- és  állam tudo­
m ányi k a rá ra  iratkozott be. Az állam tudom ányi doktorátust 1933-ban sze­
rezte m eg.

M ár középiskolás korában nagy kedvet érze tt a vívás tanításihoz. Szülei 
azonban nem  tudták  fedezni tanulm ányi költségeit. 1926-ban m egállapodott 
Santelli Italóval, hogy a  tan ításért ellenérték  fejében 1 évig fize tés  nélkül 
tan ít nála.

Ezután úgyszólván m inden percét Santelli termében tö ltö tte . Tanult 
és tan íto tt folytonosan. Közben term észetesen versenyeken is részt vett, 
1927-ben m egnyerte a  Főiskolások József Nádor em lékversenyét. Verseny­
zői pályafutását azonban abba kelle tt hagynia, a Szövetség professzionistá­
nak nyilvánította. Ezután m ár csak az oktatásnak élt. 1930-ban megszerezte 
az állam érvényes vívóm esteri oklevelet is. 1930-tól a BEAC, m a jd  1932-től 
a MAFC egyetemi vívómestere. Versenyzői száma m indjobban szaporodott, 
sokan közülük igen komoly eredm ényeket értek  el. A felszabadulás után a 
Postás szakszervezet sportegyesületében és a MEFESZ tech n ik u s  körében 
m űködött, m int vívóm ester.

Ebben az időben versenyzői m ár e lérték  a válogatott sz in te t, többen 
nemzetközi találkozókon képviselték népköztársaságunk sz íne it. 1949-től 
kezdve a Főiskolás, m ajd  később a m agyar válogatott csapat párbajtőrözői­
nek keretedzőjeként is működött.

1941-től a Vallás- és Közoktatásügyi Minisztériumba rendelték  szol­
gálattételre. Innen a  felszabadulás u tán  k e rü lt át a Testnevelési Főiskolára, 
a v ívás oktatására. Értékes m unkásságát 1955. november 26-ig bekövetke­
zett haláláig  folytatta.

Életkedve, tudásszomja, alkotóereje csúcsán v á ra tlan u l távozott el 
közülünk. M egtestesítője volt a  sokoldalú em bertípusnak. Szellem i felké­
szültségével, tehetségével, kiváló sporteredm ényeivel m in d e n k it meghódí­
to tt. Nagy történelm i tudásával és k itűnő előadókészségével valósággal le­
bilincselte hallgatóit. Egyaránt ism erője volt a pedagógia, a  filozófia és a 
sport történetének, de ugyanilyen felkészültséggel beszélt n a g y  egyéniségek
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életéről, országok, n é p ek  történetéről. Teljes m értékben eleget te t t  annak 
az ism ert követelm énynek, hogy mindenhez é r te n i kell valam it, egy vala­
m it azonban tökéletesen  k e ll  tudni. D uronelly  László a vívásnak m estere 
vo lt a  szó klasszikus értelm ében, emellett azonban  sok más terü leten  is 
kiválóan tájékozott vo lt.

Széleskörű érdeklődése, az állandóan tö b b re , tökéletesebbre törekvése, 
akaratereje, önfegyelme, tisz ta  logikája, színes beszédkészsége és m ég sok 
értékes emberi tu la jdonsága , hivatásának szere te tő , a vívás elm életében és 
gyakorlatában szerzett kiemelkedő tudása m indazokban, akik  vele bár­
m ilyen  vonatkozásban is szorosabb kapcsolatiba kerültek, elism erést és é r­
tékelést biztosított szem élyének.

Akkor távozott e l az  é lők  sorából, am ikor belekezdett a  párbajtőrv í­
vásró l szóló szakkönyvének megírásába. A lko tása  így nem m aradhato tt 
h á tra , emlékezetünkben m égis naggyá m agasodik  alakja. Naggyá te tté k  őt 
em beri tulajdonságai, am elyeknek  m egnyilvánulásai megszakítás nélkül 
hatással voltak m ásokra. Ezeknek a külön-külön is értékes, de m égsem  k i­
emelkedően nagy je len tő ségű  m egnyilvánulásoknak a végnélküli sora te tte  
őt elismertté, naggyá.

Pedagógiai felkészültsége, nevelői érzéke k iv á ló  volt. A Főiskolán első­
so rban  vívásoktatásban részesítette  a hallgatóságot, de bekapcsolódott az 
úszásoktatásba és a tu risz tik a i tanfolyamok vezetésébe is. H allgatóink — 
bárho l is végezte oktató-nevelőm unkáját >— lelkesedéssel, kedvvel vettek  
rész t a szűk szakmai k e re te k e t  messze tú llépő, általános ism ereteket is 
n y ú jtó  élvezetes, színes előadásain. Törekvése az  volt, hogy m inél többet 
ad jon  hallgatóságunknak. N em  tartotta meg m ag án ak , amit tudott, hanem  
abból minél többet ig y ek eze tt juttatni m ásoknak, tanítványainak.

Tudásának, te ttv ág y án ak  a  csúcspontján, sz in te  átmenet nélkül, h ir­
te len  kellett befejeznie é r té k e s  munkásságát.

A Főiskola tanárai, a tan ítványai és m indazok, akik ismerték, m indig 
szere te tte l gondolnak fe le jth e te tle n  alakjára.

Dr. Bácsalmási Péter

222



FÜGGELÉK





/

A főiskola tanárainak szakirodalmi munkássága*

Antal József:
A szocialista testnevelés célja és feladatai. 1955. (Előadás az OTSB Sportakadé­
miáján. Sokszorosítva.)
A magyar testnevelő tanárképzés fejlődése. 1957. (Orosz, angol nyelven.) 
Gimnaestrádák Magyar Toma I. évf. 6. szám.
Torna III. (T. F. tankönyv. Társszerzőkkel. Sajtó alatt.)

Bély Miklós:
Tomaelmélet. (Ped. Főisk. jegyzet.) Harmadik jav. kiadás I., II. rész.
T es tn eveléstö rt éne t I. rész. (Jegyzet.) 1957.

Büchler Róbert dr.:
Pszichológia. (T. F. tankönyv. Sajtó alatt.)
Munka, játék és sport. (Tanúim. Sajtó alatt.)
Bevezetés a lélektaniba. (A TF edzőképző tagozatának hallgatói számára. Felső­
oktatási Jegyzetellátó Vállalat, 1954.)
Adatok a szurkolás lélektanához. (Előadás az OTSB Sportakadémiáján. Sokszo­
rosítva.)
A sporílélektan vázlata. (T. Főiskolai jegyzet. Felsőoktatási Jegyzetellátó Válla­
lat, 1957.)

Harmati Sándor:
A kalapácsvetés edzése. (Könnyű Atlétika, 1956. II. évf. 8. sz.)
Az edzés módszertana. Az edző feladatai. Felkészülés a versenyre. (Atlétika c. 
főisk. tankönyvben. Bácsalmási Munkaközösség, 1956. szept. Budapest, Sport Lap­
és Könyvkiadó Vállalat.)

Kereszty Alfonz dr.:
Adatok a W—P—W syndroma sportorvosi jelentőségéhez. (Testneveléstudomány, 
1956. 5. szám.)

Társszerzők: dr. Lajkó Pál, dr. Nyikos Anna, dr. Ürményi Angéla:
Orthostatikus röntgen, EKG, vérnyomás és pulzus-vizsgálatok sportolóknál. (Test- 
neveléstudomány, 1956. 4. szám.)
Ausgaben zur sportärztlichen Bedeutung das W—P—W syndroma. (Communica- 
tionus XI-е Congres International de medicine sportive à Luxemburg, 1956.) 

Kaszper Lászlóné:
Тоша III. (T. F, tankönyv. Társszerzőikkel. Sajtó alatt.)

Kerezsi Endre:
Torna III. (T. F. tankönyv. Társszerzőkkel. Sajtó alatt.)
Torna-versenyszabályok. (Sport Lap- és Könyvkiadó Vállalat, 1954.) 
Torna-versetnybírák kézikönyve. (Sport Lap- és Könyvkiadó Vállalat, 1955.)
Az 1956. évi VI. országos alapfokú tornász csapatbajnokság kötelező gyakorlatai. 
(Társszerzővel.) SZOT kiadása, 1955.
A labdarúgó erőnléte. (Társszerzővel.) (Sport Lap- és Könyvkiadó Vállalat, 1956.) 
Az Ifjúsági Spoi’thét versenykiírása és tornagyakorlata falusi sportolók számára. 
(Sport Lap- és Könyvkiadó Vállalat, 1956.)
Vidám reggeli torna. (Sport Lap- és Könyvkiadó Vállalat, 1957.)

* 1954-től. (A felszabadulástól 1954-ig, 1. Évkönyvünk előző kötetét.)
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Koltai Jenő:
A súlylökés néhány technikai és edzésbeli kérdéséről. (Könnyű Atlétika, I. évf. 
3. szám.)
Mihályfi János fejlődésének útja. (Könnyű Atlétika, II. évf. 2. szám.) 
Gerelyhajító felkészítése. (Könnyű Atlétika, II. évf. 2. szám.)
Súlylökés, diszkoszvetés, gerelyhajítás. (Munkaközösség: „Atlétika”, Sport Lap­
és Könyvkiadó Vállalat, tankönyv.)

Krizsanecané, Németh Edit dr.:
Az 1955. évi orsz. középiskolai leány tornász csapatbajnokságról. (Torna, 1955.) 
Korszerű műszabadgyakoílatok. (Torna, 1955.)
Ugrókötél-gyakorlatok. (Torna, 1955.)
Észrevételek az orsz. ifj. I. oszt. leány tornászbajnokságról. (Torna, 1956.) 
Csecsemők tornája. (Torna, 1956.)
Kisdedek tornája. (Torna, 1956.)
Torna III. (T. F. tankönyv) társszerzőkkel. (Sajtó alatt.)

Nemessuri Mihály dr.:
Röntgenanatómiai vizsgálatok sportolók ágyéki gerincén szélső helyzetekben. 
(Lajkó Pál—Nemessuri: Előadás a sportorvosi nagygyűlésen. 1953., majd újabb 
adatokkal a Pathologus nagygyűlésen. 1954. Angol nyelvű kivonata megjelent. 
Acta Morphologica Acad. Sei. Hung. 1954. Suppl. IV. Német nyelvű kivonata: Aus­
lese sportgesundheitlicher Arb. 1954.)
A csípőízület megterhelése harántspárga alkalmával. (Előadás a pathológus nagy­
gyűlésen. 1955. Német nyelvű kivonata megjelent: Acta Morphologica Acad. Sei. 

Hung. 1956.)
A gyógy testnevelés morfológiai funkcionális alapjai. (Testneveléstudomány I. évf. 
1. szám. 1955.)
Gyógytestmevelés levelező sportorvosi tanfolyam jegyzete. 1955. (9—32. old.) 
Sportsérüléseik keletkezése és megelőzése. (Levelező sportorvosi tanfolyam jegy­
zete, 33—88. old. 1955.)
Adatok a lesiikló helyzet mozgásanalíziséhez. (Előadás a Magyar Élettani Társaság 
XXI. vándorgyűlésén, 1955. Német nyelvű referátuma megjelent az Acta Physiolo- 
gica Acad. Sei. Hung. 1956. Suppl. T. IX.)
Izomrostiszakadás keletkezésének mechanizmusa. (Előadás a TTT és a Szakcsoport 
Izom-ínisérülések .ankétján 1956. Kivonat megjelent franciául a Nemzetközi Sport­
orvosi Szövetség luxembourgi kongresszusának kiadványában. 1956. Közlésre el­
fogadta a szövetség hivatalos iapja.)
Bevezetés a gyógytestnevelésbe. (Oktatásügyi Minisztérium. 1956. 38. oldal.) 
Adatok a sportmozgások során fellépő myotaticus reflexek jelentőségéhez. (Elő­
adás a  Magyar Élettani Társaság XXII. vándorgyűlésén. 1956. Megjelent a ván­
dorgyűlés előadásainak kivonatában. Közlésre beadva a Kísérletes Orvostudo­
mányhoz.) !
Objektív regisztráló módszerek a testgyakorlatok tanulmányozására. (Testneve­
léstudomány.)
A koncentráció hipoláris vetélkedése lépcsőzetes megterhelés hatására. (Csinády 
Jenő—Nemessuri: Előadás az OTSI-ban. 1957. Közlésre elfogadta a Testnevelés­
tudomány.)
Részletes győgytestnevelés. Főiskolai jegyzet. Szerkesztette és a traumatológiai 
gyógytestnevelési fejezetet írta Nemessuri Mihály dr. 1957.
Emberi myotaticus reflex néhány sajátossága. (Nemessuri Mihály—Syko Attila— 
Báli Gizella. Kivonata megjelent a Magyar Élettani Társaság XXIII. Vándorgyű­
lése referátumai között. — Akadémia Nyomda, Budapest, 1957.

Ni'klai Ferenc d:r. :
A magyar mezőgazdasági szakoktatás története. (Budapest. S^jtó alatt.) 1957.
A nevelő egyéniségének szerepe a Testnevelési Főiskola oktató-nevelő munkájá­
ban. (Budapest, 1956. Sokszorosítás.)
Az egyesületi sportolók nevelésének módszerei. (Budapest, 1956. Testneveléstudo­
mány, 5. szám.)
A labdarúgók nevelésének problémái. (Budapest, 1957. Testneveléstudomány, 5. sz.) 

Páder János:
Kosárlabda csapatok felkészítése a négyidőszakos edzésrendszer tapasztalatai alap­
ján. (Testneveléstudomány, 1956. II. évf. 2. sz.)
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Páder János:
A szófiai nagydíjért rendezett kosárlabda mérkőzéseik tapasztalatai. -I. és II. rész. 
Sport és Testnevelés I. rész, VIII. évf. 6. sz. II. rész, VIII. évf. 7. sz. 
-(társszerzőkkel) :
A kosárlabdaedzés alapjai. (Sport Lap- és Könyvkiadó Vállalat, Budapest, 1955.) 

Zalka András:
A helyzetfelismerési képesség fokozása a labdarúgásban. (Sport és Testnevelés, 
1955. III. 7. évf. 3. szám.)
Az erőnlét taktikai alkalmazása a labdarúgásban. (Népsport, 1955. IX. 9. XI. évf. 
178. szám.)

Az Évkönyv munkatársai

Antal József, főiskolai tanár, a Testnevelési Főiskola igazgatója (torna), 
Bácsalmási Péter dr., tanszékvezető, főiskolai tanár (atlétika),
Büehler Róbert dr., főiskolai adjunktus (pszichológia),
Czirják József, főiskolai tanársegéd (testneveléselmélet),
Galla Ferenc, főiskolai tanársegéd (küzdősportok),
Gyapai József, főiskolai hallgató,
Harmati Sándor, főiskolai adjunktus (atlétika),
Horváth Sándor, főiskolai előadó (mechanika),
Kereszty Alfonz dr., főiskolai tanszékvezető tanár (orvostadomány), 
Krizsanecz Károlyné, főiskolai tanár (torna),
Niiküai Ferenc dr., főiskolai tanszékvezető tainár (neveléstudomány), 
Nemessuri Mihály dr., főiskolai tanár (orvostudomány),
Páder János, főiskolai docens (sportjátékok),
Szüle Ágnes, főiskolai hallgató,
Zarándi László, főiskolai adjunktus (atlétika).

Társszerzőként
Botár Zoltán dr. adjunktus, Kovács József, a magyar váltó volt edzője, Szüle 
Agnes, Haranghy Ferenc, Sykó Attila főiskolai hallgató szerepel kötetünkben.
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K É P E K  A  T E S T N E V E L É S I F Ő IS K O L A  ÉL ET ÉBŐ L

Antal József igazgató ünnepi beszéde az 1956— 57. tanév megnyitóján

A főiskola igazgatója az 1956— 57. tanév megnyitóján űz ünnepélyes 
fogadalom után kezetfog az első éves hallgatókkal



A  főiskola homlokzata a G yőri útról

A  f ő i s k o la  épü le te  a z  A l k o tá s  u tc á ró l



A z új diákszálló

A főiskola á j sportjáték-csarnoka 
É pült az 1954. tanévben
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B irkózás-óra az első évfolyamon

A z  ebéd lő



A z atlétikai pá lya

Férfi tornacsarnok



N ői tornacsarnok

Sport játék-csarnok
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