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FOLDESINE SZABO Gyéngyi

a csoportteljesitmény és a csapattagok kozotti

tArsas kapcsolatok kolcsdnhatasai valogatott evez8soknél

Tanulméanyunkban a férfi és néi evezds vélogatottban
folytatott empirikus kutatdsunknak arrdl a részteriletérdél sza-
molunk be, amely azt vizsgalta, hogy milyen a viszony a kollektiv
sportteljesitmény /egy versenyévad soran elért oOsszteljesitmeény/
és a versenyzO6k interperszonalis kapcsolatai kézott.

Kutatasunk tobb szakaszb6l tev6dott 6ssze. Az els6 ré-
szében - tobbek kozdétt - az aktualis sportteljesitménynek és a
sportolék kolcsonos egylttm(kodésének, valamint a csoporton bell-
li szocialis helyzetének osszefliggéseit tartuk fel. A valogatott
csapatok jellemzésére - a versenyévad kezdetén - a szociometridi
felvétel mddszerét alkalmaztuk, a csapattagok kozotti tarsas kap-
csolatokat pedig a csoportdsszetartas hdrom dimenziéjan /szerke-
zeti, maveleti, affekci6-adhéziés/ keresztiul elemeztiuk."~ Ezt
kovetéen a versenyévad soran folyamatosan figyelemmel kisértik a
férfi és néi evez6s valogatott, valamint az egyes hajoegységek
teljesitményét és a csoportviszonyok alakulasat. Az els6 vizsga-
lati eredmények néhé&ny részteriletérdl csoportos vitadt szervez-
tink. A csapatok kulcsembereivel, valamint edz6ivel és szakveze-
téivel mélyinterjukat készitettink. Megfigyeléseket végeztink a
valogatott keret edzésein, versenyein. A versenyévad kozepén kér-
dbéives moddszer segitségével szereztink informéacidokat arrél, ho-
gyan alakul a csapattagok egymas kozotti és a csapathoz f(iz6dd
viszonya. A versenyévad befejezése utadn pedig - az elsd felmérés-
sel azonos modszerekkel - ismét megvizsgaltuk a féerfi és néi va-
logatott, tovabba a négyes hajoegységek kohézidjat és teljesitmé-
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Kutatasunk els6 szakaszanak eredményeit a Testnevelési Féisko-

la Tudoményos Kdézleményei 1974. IV. szdméaban ismertettik /Id.
Szilasiné Szabd Gydngyi: A sportcsapatok teljesitményét befolya-
sol6 fébb szociolb6giai és szocidlpszicholbgiai tényez6k vizsgéala-
ta az evezds sportban/.

Tanulmanyok a testnevelés- és soorttudomanyok korébdl, 197 6.



A férfi evezén véalogatott vereenydvad utani

Ney L 2 3 4 5 6 7. 8 9 10 11 12 13 14 15
AA AB EP. EE FB. FT. G/P. Gyl. JA JGy. LI. OT. PF. RS, RZ

a.aA 7.2
2.AB. 1,2 1,2
3EP.

4ED. 2

5.F.B. 1,2 1,2
6.F.T.

7.G/.P. 1.2
8Gy.T. %-2

9.JA 12 9 1 1
10.J.Gy-
I.L.1.

12.0.T.

13.P.F.

14RS. 1 1

15RZ 1 1

16.RV.

17.SA 1

10.52.G. 9

19.52.T. 1.2
20.UE g 3
2LUL. 772 1,2 12
22.VA 1,9

BWGs. 1,9 1,9 1
24.7.1. 3

25.ZH. A 79 1
5 2 0 4 6 0 3 30 0 4 1 3 1 4

<Q

MegjegyzOB: A kélcsénés véalasztédsokat aldhGzassal jeléltik.



Bzociogramja.

16. 17. 18. 19. 20. 23. 24. 25.
R.V. S.A. §z.G. Sz.T. U.E. U.L. VA W.Cs. Z.I. ZH.
,7,9 7,9 7,2 7,9
1,2
1,2 1,2 1,2
11 7
9 9 9 9
9 1,2
1
1,2 1,2
1 1
1,£
9
Yy 9
1 -2
£,2
1
1 1
8 7 1 1 4 1 5 5

KolcoonOBBégi tablazat.

Deklar,
kapes.

8

3

74

4x

1.

tablazat

Kolcsonds valasztéas

)

2x

10

I1x £
3 3
1~ 2
1 1
1 3
1 1
2 3
-1
2 2
2 2
3 3
— 1
—_ 1
2 2
2 3
1 1
— 1
2 2
3 4
26 36



A férfi evezOB valogatott veraenyévad

Pozi ti V Kri téri umok

N év Rokonozenv Bizalom Aktivitas Szakmai lgazsd- Tulajdon- Népsze-
hozzéértés gossag sé&g riiség

1 2 7 9 8 10 14 i6 11 15 3 4 5 7

I.AA. 4 3 1 2 3 2 24 3 1 0 1 2 6 1
2.A.B. 2 1.0 0 0 0 4 0 0 o0 0 0 0 1
3.E.P. 0 0 0 O 0 0 2 0 0 o0 0 0 0 2
4.E.D. 3 0 0 3 1 1 7 1 1 1 0 1 0 i
5.F.B. 4 2 2 3 2 1 10 2 5 11 7 1 2 6
6.F.T. 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0
7.Gy.p. 1 0 0 3 0 1 11 0 0 0 0 1 0 1
0.Gy.T. 2 1 11 0 0 1 0 0 0 0 i 0 1
9.J.A. 0 0 0 O 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0
10J.6Gy. 0 0 0 © 0 0 2 0 0 0 0 0 « 0 0
1L 1. 4 2 2 2 1 0 4 0 0 o0 0 2 0 1
L2.0.T. 1 10 0 1 0 4 0 0 o 0 1 0 1
L3.P.F. 3 2 00 0 0 10 0 0 0 0 0 0 1
14.R.S. 1 00 0 0 . 0 4 0 0 0 0 0 0 0
15.R.Z. 4 3 0 2 0 1 24 0 0 o 0 1 3 1
16.R.V. 4 1 1 4 1 2 20 2 7 1 0 0 6 1
17.S.A. 4 2 1 3 0 3 20 5 4 1" 1 1 3 1
18.52.Gy. 0 1 0 1 1 0 0 0 0 0 m 0 0 0
19.5z2.T. 1 10 0 1 0 2 0 0 o0 0 1 0 2
20.U.E. 2 0 1 3 0 0 1 0 0 o0 0 0 0 0
21.U.L. 2 1.1 2 0 0 5 0 0 0 0 0 0 1
22.V.A. 1 0 1 2 0 0 0 0 0 o 0 0 0 1
23.W.CS. 1 20 1 1 0 1 0 0 o0 0 0 0 0
24.7.1. 2 1 3 4 1 0 3 0 0 o0 0 1 1 0
25.Z.H. 5 30 0 0 0 13 0 0 o0 0 0 0 3
Osbz. 51 27 14 36 13 12 173 13 18 14 9 13 21 26
Eloazl. 20 16 10 15 10 8 22 5 5 4 3 1 6 17

ﬁ'ﬂ?_bz"’ 2,5 1,6 1,4 24 1,3 1,5 78 2,6 3,6 35 30 11 3,5 ; | |



2. tébléazat
utadni Bzociogramja. Gyakoriedgi tablazat.

OBs ze «ez Ve Negativ kritw Negati V
Rokon- Biza- Akti- Szakmai lgazst-Tulajdon- Népszeri- Bizalmat- Ellen- sepozitiv
szenv lom vitds hozzaért gossag séag ség lansag szenv  p y
6 12 13
10 3 2 27 1 3 7 33 0 0 1 1 54
3 0 0 4 0 0 1 8 3 5 0 8 16
0 0 0 2 0 0 2 4 1 1 0 2 6
6 1 1 8 2 1 1 20 0 1 0 1 21
11 2 1 12 i6 8 8 58 0 0 0 0 58
"o 0 1 0 0 0 0 1 0 0 0 0 1
4 0 1 11 0 1 1 18 1 2 1 4 22
5 0 0 1 0 1 1 8 0 0 0 0 8
0 0 0 1 0 0 0 1 0 0 0 0 8
0 0 0 2 0 0 0 2 0 0 0 0 2
10 1 0 4 0 2 1 18 0 0 0 0 18
2 1 0 4 0 1 1 9 0 10 0 0 9
5 0 0 10 0 0 1 16 0 0 0 0 16
1 0 0 4 0 0 0 5 0 0 0 0 5
9 0 1 24 0 1 4 39 0 0 0, 0 39
10 1 2 22 8 0 7 50 0 0 0 0 50
10 0 3 25 5 2 4 49 .0 0 0 0 49
2 1 0 0 0 0 0 3 0 0 0 0 3
2 1 0 2 0 1 2 8 0 0 0 0 8
6 0 0 1 0 0 0 7 0 0 0 0 7
6 0 0 5 0 0 1 12 0 0 0 0 12
4 0 0 0 0 0 1 5 0 0 0 0 5
4 1 0 1 0 0 0 6 0 0 0 0 6
10 1 0 3 0 1 1 16 0 0 0 0 16
8 0 0 13 0 0 3 24 0 0 0 0 24
128 13 12 186 32 22 47 5 9 2
21 10 8 22 5 11 18 3 4 2
6,1 1,3 1,5 8,4 6,4 2,0 2,6 1,6 2,2 1



1. &bra. A férfi evez6s valogatott versenyévad utani

A négyes hajoegységek oOsszetétele:

moo w>

négyes
négyes
négyes
négyes
négyes

szociogramja.

5., 16.,
1.» 8.,
4., 7.,
11-, 20.,
6. 14. ,

17.,
15.,

9.,
22.
18.,

Kolcsdndsségi
25.

21.

12 .

24.

23.

vazlat.



nyét. Rogzitettik a bekdvetkezett valtozasokat és elemeztik a
csoportkohézié és az dsszteljesitmény 0Osszefliggését.

Munkankban segitséget jelentett, hogy a Testnevelési
Féiskola Kutatéintézete /tovabbiakban: TFKI/ Edzésmodszertani-,
Elettani- és Pszicholdgiai Osztalya ugyanebben az id6szakban
végzett kutatdsokat az evez6s valogatottak korében. Ezaltal lehe-
tévé valt, hogy tapasztalatainkat 0sszevessuk és kiegészitsuk az
emlitett osztadlyok vizsgéalatainak szamunkra relevans adataival.
A kovetkez6kben az eredményeket mutatjuk be.

A férfi evez6s valogatott versenyévad utani szociogram-
janak értelmezése /1.,2. tablazat és 1. &abral.

A csoportban <cs6kkent a zart alakzatok szdma. A meg-
lévd és némiképpen atalakult két zart alakzat kozil egyik sem
valt kézpontta. A versenyz6k még inkdbb elszigetel6dtek egymastol
%% kapcsolat nélkuli zart alakzatban, 24% /!/ parban, 12% lanc-
szerd ledgazédsban helyezkedik el, 28% magényos.

Ha a ko6lcsénds kapcsolatok mennyiségi alakulasat néz-
zUk, nem érzékeljuk a valtozast /3. tablazat/.

3. tablazat

A kolcsonos kapcsolatok szamanak alakuladsa a férfi evezfs
valogatottban a versenyévad soran

A kol-csonds kapcsolatok szama a

© .

°& 2. megkérdezéskor

= .

o .5 g 3 X 2 X 1 X

Y] ) o ) ] I

X » ¢ kolcsonos valasztasok

nea X So

:oc‘scu m gg - _

c ©T P

ﬁEE &gl 2N _ 8 _ 8

O NX S‘U

_—— —

e A 2 26 28
o

<= | = 10 26 36

Ha viszont azt elemezzik, hogy ugyanazoknak a verseny-
z6knek van-e kolcsonés kapcsolatuk a versenyévad utan, akiknek
a versenyévad elétt volt, akkor azt tapasztaljuk, hogy a. tarsas
szerkezet mar nem tukrézi a valogatott strukturdlis sajatossa-
gait. Mindossze a két legeredményesebb négyes tagjai /"A" és "B"/
tartoznak egy-egy zart alakzathoz, s6t mindkét esetben a harom-
szogb6l négyszég lett. A "D" négyes harom tagja /20-as, 22-es,
24-es/ az "A" négyeshez kapcsolédik lancszer(ien. A két leggyen-
gébb teljesitményt elért négyes /"C" és "E"/ pedig péarokra és
maganyosokra bomlott szét.
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A maganyosok aranya azonos, de nem ugyanazok a csapatta-
gok maradtak maganyos szociometriai poziciéban. A 9-es és 13-as
kivételével altaldban a legsikertelenebb versenyz6ket utasitja
el hajoegységik /pl. 6-0s, 3-as, 10-es, 11-es/. Azokat a volt ma-
ganyosokat, akik jo teljesitményt értek el /pl. 2-es, 19-es/
tarsaik mar elfogadjak.

A valasztasi egybevagasok alapjan a motivaciés hattér
0sszetevdi kozul donté a szakmai tudas. A rokonszenvi valasztisok
50,9, a funkcidovalasztasok 83,3, a népszerlségi valasztasok
53,8%-ban jarnak egyutt szakmai értéket implikalé valasztadsokkal.
A tovabbi koincidencia-mutaték lényegesen alacsonyabbak /a rokon-
szenvi valasztdsok egybevagéasai: énes szubjektivitas 37,5%, szo-
lidaritas 28,5%, bizalom 21,3%; a funkcidévalasztasok egybevagasai:
rokonszenv 41,6%, igazsadgossag 33,3%, szolidaritas 25%, bizalom
25%, énes szubjektivitds 25%; népszer(iségi valasztdsok koinciden-
ciai: ligazsagossag 46,1%, aktivitas 35,7%/.

A differencidlédédsi mutaté / 0 : 6 : 1 : 18/ szerint a
csoporton belll a pregnancia és a feladathoz f(iz6d6 szerep egybe-
sz0v6dik, kevesebb a szociometridi szereppél rendelkezd csapat-
tag. A csoportban kialakult szerepek nem valtozatosak: 71,1%-uk
szakmai szerep.

Annak ellenére azonban, hogy a csoport értékrendjében
a szakmai hozzaértés els6 helyen szerepel, a valogatott nem képes
magas szintld teljesitmény elérésére. Ennek alapvetd oka az, hogy a
szakmai tulajdonsagok elismerése tarsas kozénnyel parosul. A tar-
sas kozony konstellaciojat jol jelzi a valasztasi repertodr
/32,1/, a jelentéségindex /24/, a szerepindex /24/ és a csoport-
légkér mutatég-a /1,7 : 1,5/.

A férfi vadlogatott kohézidja a versenyévad utédn

A kdzonyds légkdrt, a szolidaritads hianyat jelzik a szo-
ciometrikus valasztasok kohéziés mutatdéi is. A kohéziés index /6/,
a slir(iségi mutaté /0,72/ és a kolcsonosségi index /72/ valtozat-
lanul messze az atlag alatt van. Aviszonzott kapcsolatok mutatd-
ja /48,6/ az optimalisbél az &tlagos dvezetbe keriult.

Az azonos érték(d mutatok mogott atrendez6dtek a szemé-
lyes kapcsolatok, de a férfi valogatott egészére a versenyévad
utdn is igen alacsony fokU kohézié jellemz6. Ezzel kapcsolatban
- a TFKI Pszicholégiai Osztdlyanak kutatasai alapjan - megvizs-
galtuk azt a kérdést, hogy taldalhatok-e az evezls élversenyz6k
csoport jaiban” jellemz6 /sportagi/ jegyek, vagyis 0Osszefliggésbe
hozhat6-e a férfi valogatott oOsszeforrottsdgdnak mértéke az eve-
zést magas szinten (z6k személyiségjegyeivel.

A kutatok tobbsége szerint a sportolék és nem sportolék
személyisége bizonyos vonasok tekintetében eltér egymastol.

Cooper /1969/ /2/ példaul a kovetkez6képpen Irja le a sportolod
személyiségét :

"...al kozlékenyebb és nagyobb szocialis biztonsaggal

rendelkezik, mint a nem sportold;

b/ nyiltabb és egyben agresszivebb; hajlamos az
uralkodéasra;

cl szocialisan jobban alkalmazkodik; tarsadalmi
statusza hatarozottabb; nagyobb &nbizalommal
rendelkezik;

dl erésebb hajlama van a versengésre;
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e/ kevésbé impulziv;

f/ a testi fajdalmakat jobban tdri;

g/ kevesebb benne a ndies és tobb a férfias érdekl6dés...

Ogilvie /3/ 11967/ nagyjabol Cooperéhez hasonlé megéal-
lapitasokat tesz a férfi sportolok személyiségéré6l: "A férfi ver-
senyz6 alapjdban véve emocionalisan egészséges egyén, aki hajla-
mos az extroverzidora. Kitartd, magabiztos, érvényesilni akar.
Rendkivili médon el tudja viselni a verseny stresszhatdsait. Mind
o6nmagaval, mind masokkal szemben magas célokat tlz ki. Pszicho-
l6giailag kitartd /pszichologiai alléképessége van/ és hajlamos
az uralkodasra. Hajlamos arra, hogy maéasokért felel6sséget vallal-
jon, bar nem keresi a vezérséget. SOt, szabadabban kifejezésre
juttatja agressziv hajlamait, bar nagy mértékben sziksége van a
szocialis beilleszkedésre. Alapvetéen rendszeresen alapos, az
atlagosnal hajlamosabb az impulziv cselekvésre. Igyekzik a tarsa-
dalmi elvardsoknak megfelel6en strukturalt életmodot folytatni."”

A témaval foglalkozd pszichologusok nagy része valo-
szinlnek tartja, hogy a sportolok személyisége kozott vannak ki-
lonbségek az (@zott sportagtol figgden is.

Sleisher 1964 /4/ birko6zok, Uszék, baseball -jatékosok
sok, kosarlabdazok és labdarugdk, Lakié /1962/ /5/ birkozdék, at-
létak, teniszez6k, golfozok, kosarasok és labdarugdk, Singer
/1969/ baseball jatékosok, és teniszez8k személyiségét vizsgalta.
Peterson, Weber és Trousdale /1964/ /6/ egyéni és csapatsportot
Gz6k személyiségjegyeit hasonlitotta dssze.

Karczag Judit /8/ vivok, sulyemel6k, Uszok jellemzé
személyiségvonasait elemezte.

Derzsy Béla és Karczag Judit /1/ a versenytornaszok
személyiségprofiljat vazolta fel.

Eredményeik alapjan ugy tlnik, kisz(irhet6k az egy-egy
csoportag versenyzdire jellemz6 személyiségjegyek. Nyitva marad
azonban az a kérdés, hogy a kuldnbségeket az adott sportag gya-
korldsa hozza-e létre, vagy bizonyos személyiségl egyének na-
gyobb aranyban véalasztanak-e meghatarozott sportdgakat. Feltehe-
téen mindkét tényez6nek szerepe van. Annyi azonban bizonyos, hogy
a valogatott sportolék csoportviszonyainak elemzésénél nem lehet
figyelmen Kkivil hagyni az adott sport élversenyz@8ire jellemzd
Isportagi/ jegyeket.

Az evezO6s valogatottban a TFKI Pszicholégiai Osztalya
- vizsgalatunkkal egyidejldleg - projektiv tesztekkel és R.B.
Cattell 16 személyiségfaktoros kérddivével folytatott személyi-
ségvizsgalatokat. A kontroll csoport tagjai féiskolai hallgatok
voltak. A projektiv tesztek értékelése jelenleg folyamatban van.
A Cattell-féle 16 PF alapjan /7/ a kollektiv tevékenység szem-
pontjabol a kovetkez6k jellemzik a férfi evez6sdket: a csoport-
véllaldsok érdekében kozepes eré6feszitéseket tesznek, kotelesség-
tudasuk megfelelé /"G" faktorban X = 6,00, atlagos/. Nem tdrek-
szenek arra, hogy iranyitsdak a csoport tevékenységét, de nem is
akadalyozzak annak teljesitményét "I" faktorban X = 6,05, atla-
gos/. Masokra nincsenek mindig tekintettel, nem "kénnyd Kijonni
velik"™. Bizalmatlanok, gyanakvdak, kétkeddk: team-munkéra kevéshé
alkalmasak /"L"™ faktorban X : 6,91, magas tendenciaju/. Nincs
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szUkségik masok egyetértésére vagy tdmogatdsara: csoportfigget-
lenek 7"Q™"2 faktorban X = 6,43, magas tendencidja/. Interper-
szonalis kapcsolataikban géatoltak, visszahuzéddak: introvertaltak
/11. faktorban X = 5,09, atlagos, de a versenyz6k devians érté-
keinek zome alacsony zdnaban van/. Independensek, a maguk Gtjat
jard, nem "sodrodo"™ személyek /IV. faktorban X : 6,68, magas/.

A fenti adatokat a kis elemszam és a magyar standardok
hianya miatt fenntartdsokkal kezeljik. Annak elddntése, hogy a
magyar evez6s valogatott tagjainak személyiségvonasai mennyiben
az adott sportagat Gz6kre jellemz& /sportagi/ jegyek, a szakem-
berek feladata. Vizsgalatunk vonatkozasaban az eredmények igy is
el6segitik a tdjékozdodast. Lathatjuk ugyanis, hogy a férfi evezd-
sok eleve nagyobb szdmban rendelkeznek olyan személyiségjegyekkel
/independencia, introversio, bizalmatlansadg, csoportfiiggetlenség,
gyenge alkalmazkodoképesség stb./, amelyek miatt nehezebben
alakul ki 6sszeforrott, jo kozosség. Ugyanakkor azt is figyelem-
be kell vennink, hogy - miutdn a személyiség dinamikus struktira -
ezek a személyiségjegyek az adott csoporthoz valdé tartozas tényé-
vel is 0Osszeflggésben vannak.

A férfi evez6s négyesek kohézidéja a versenyévad utan

A négyes hajoegységek kohézidja - amelyet a versenyévad
utdn is a szociometrikus valasztasok kolcsondsségi és kohézios
mutatdéjaval, a csapattagok nyilt értékelésével és az adhézios
index-szel mértink - jelentés valtozasokon ment keresztil
/4 . tdbladzat/.

4. téblazat
A véalogatott férfi evezds négyesek kohézidja a versenyévad utédn
A négyesek Kdlcsdndsségi Kohézios A csapat- Adhézios

elnevezése index index tagok nyilt index
értékelése

A 100 83 3,7 3,2
B 100 83 3,5 4,5
C 50 16 2,3 2,3
D 75 33 3,5 4

E 50 16 3,25 2,6"

A mutaték szerint az "A" és "B” hajoegység kis mérték-
ben 6sszeforrottabba valt, a "C", "D" és "E" négyes koherenciaja
szamottevéen csdkkent. lgen figyelemre méltéak az adhézidés index-
ek valtozasai.A csapattagok - alegeredményesebb négyes /"B"/ Kki-
vételével - valamennyi hajoegységben kevésbé ragaszkodnak egyutte-
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sikhoz, mint a versenyévad elején. Még a viszonylag jo teljesit-
ményt elért "A" négyes tagjai sem valljak szivesen magukat hajo-
egységuk tagjanak. A kdzepesnél alacsonyabb adhéziés indexek /2,3
és 2,6/ pedig egyértelmden jelzik: a vizsgalt évadban nem valt'
be a csapatdsszeallitas.

A nd8i evez6s valogatott versenyévad utdni szociogram-
janak értelmezése /6., 7. tablazat és 2. abral.

A n6i valogatott versenyévad utani szociogramjan a ver-
senyz6k egymashoz vald kozeledésének és tavolodasanak kettdssége
figyelhet6 meg. Egyidejlileg n6tt a zart alakzatokhoz tartozdék és
a maganyosok szama /57,6 illetve 26,9%/.

A zart alakzatokat nem minden esetben alkotjak azonos
négyesek tagjai. A sikeres hajoegységek versenyz&i kozott tovabb-
ra is vannak kolcsénds kapcsolatok /™A™ és "B" négyes/, a siker-
telen négyesek tagjainak személyes kot6dési rendszere atalakult.
A "C" négyes harom evez&8se maganyos /13-as, 17-es, 18-as/. A ne-
gyedik /7-es/ a "D" négyes két versenyz6jével /5-6s, 8-as/ €s
egy, csak kettes egységben evez6 sportoléval/20-as/ egyltt négy-
sz0get alkot. A "D" négyes két masik tagja /6-o0s, 24-es/ harom-
szoros kolcsénoés kapcsolattal, parban helyezkedik el.

A kdlcsdnos kapcsolatok mennyiségi alakuldsa a ndéi va-
logatottban sem fejezi ki eléggé a valtozasokat /5. tablazat/.

5. tablazat

A kbdlcsonds kapcsolatok szdménak alakuldsa a néi evezés valogatott-

ban a versenyévad soran

o % A kolcsénds kapcsolatok szdma a
o E '14(?] 2. megkérdezéskor
. N
HrH o 4 X 3 X 2 X 1 X .
a, 6 6n 6 4 4
© N o kdolcsénds valasztdsok
Yo X S 4 2 6
M 1 M
:0e 0 X 0
0N co 2 5 5
(H‘EI 1e]
N a o 1 13 13
.y 0 M " 27
10O O T3
T -M H X :0 *
A H‘[@ Yy a: 1 3 4
< !
2= 4 6 14 18 42
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1.AF.
2.C.1).
3.CB.E.
4.CB.H.
5.E.J.
6.E.Gy.
7.F.K.
8.Gy.K.
9.Gy.ZB.
10.J.-B.
11.3.s.
12.J.E.
13.K.A.
14.Ly.V.
15.N.D.
16.N.Gy.
17.Ny.P.
18.0.K.
19.0.Z.
20.P.E.
21.P.J.
22.R.D.
23.SZ.E.
24.57.].
25.W.T.

26.ZS.K.

A néi evez6s valogatott versenyévad utani

1. 2 3 4 5 6 7

8

9

10.

. . . . . . . . 11.
A.F. I''D. Cs.E. Cs.H. E.J. E.Gy. F.K. Gy.K. Cy.Zs. J.B. J.S. J.E.

12.

13. 14.  15.
K.A. Ly.V. N.D.

1,9
1,7 . 19
2 1,9
2 1
2 A2 102
7.9
7.9 L2
9 1,2 1,2
7.9 7.9 S
1
1,2
7
11
1
1
1,2
1 I I
1
1,2 1,2
9 9
1,2 1,2 j 2
7 7.9 k'~
1,2
1,2
1 1,2
1,2
9
1,9 1,9
1,2
7,9
4 2 1 2 3 2 3 3 2 3 3 2 2 6

Megjegyzés: o kolcsonds kapcsolatokat aldhtzéssal jeloltuk.
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Bzociogramja. KoélcBOnOBségi tablazat

6

tablazat
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Andi evezOB valogatott veraenyévad utani

PozitiV kritériumock

Név Rokonazenv  Bizalom AKktivitéas Szakmai lgazsa- Tulajdon- Népsze-
funkcioé hozz4értés gossag sag riiség
1 2 9 8 10 14 i6 11 15 3 4 5 7
I.A.F. 4 0 O 1 0 1 10 0 0 1 0 0 0 0
2.C.D. 1 10 1 0 2 0 0 0 1 0 1 0 0
3.Cs.E. 0 0 O 1 0 0 1 0 2 0 1 2 1 1
4.Cs.K. 2 1 2 1 2 0 9 0 0 0 0 2 0 1
5.E.J. 4 4 2 4 1 4 o0 1 0 0 2 0 o
6.E.Gy. 0 1 0 0 0 1 3 0 2 0 1 0 0 0
7.F.K. 3 3 3 3 3 0 2 0 0 0 0 2 0 0
e.Gy.A. 3 3 0 O 4 0 0 0 0 0 0 0 0 0
9.Gy.ZB 2 0 0 1 0 2 i 0 0 0 0 0 0 0
10.J.B. 2 1 0 2 0 1 8 0 2 2 2 3 0 3
11.J.S. 3 1 1 1 1 1 5 2 7 2 .0 1 0 0
12.J.E. 2 1 0 1 1 4 0 0 0 1 6 1 0 3
13.K.A. 1 1 0 1 1 0 1 0 0 0 0 1 0 0
14.Ly.V. 2 1 1 1 0 0 6 0 0 0 3 0 0 1
15.N.D. 6 3 0 1 0 0 7 2 2 1 0 1 2 2
16.N.Gy. 3 0 0 O 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0
17.Ny.P. 0o 0 0 O 0 1 0 0 0 0 0 0 0 0
18.0.K. 0 0 0 O 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1
19.0.z. 1 1 0 2 1 0 1 0 0 0 0 3 0 0
20.P.E. 3 2 2 3 1 0 1 0 0 0 1 2 0 0
21.P.J. 2 2 0 2 0 0 9 0 1 0 0 1 0 0
22.R.D. 2 2 2 3 3 0 7 0 1 2 0 3 0 1
23.Sz.E. 3 2 2 2 2 0 11 0 1 0 7 2 0 1
24.5.Z. 1 2 1 1 1 1 3 0 0 0 0 1 0 0
25.W.T. 3 0 1 O 2 0 10 0 0 0 0 2 0 0
26.ZB.K. 3 0 2 2 1 3 4 2 2 3 2 1 10 0
Gsbz. 56 32 18 34 20 17 113 6 21 13 23 31 13 14
Eloazl. 22 18 10 20 13 10 25 3 10 8 8 18 3 9
Eloazl.
miit. 2,5 1.7 18 17 1,5 1,7 4,5 2 2.1 1,6 2,8 1,7 4,3 1,b
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7. tébléazat
Bzociogramja. Gyakorisagi tdbléazat.

Osszegezve Negativ kritériumok Negativ
Rokon- Biza- Akti- Szakmai Igazsa- Tulajdon Népszeriu- Bizalmat- Ellen- +pozitiv
szenv lom vitds hozzaért. gosedg __ sag ség__ lansag szenv y 1
6 12 13
5 0 1 10 1 0 0 17 0 0 0 0 17
3 0 2 0 1 1 0 7 0 0 0 0 7
1 0 0 1 2 3 2 9 0 1 0 1 10
6 2 0 9 0 2 1 20 1 3 0 4 24
14 1 1 4 1 2 0 23 0 0 0 0 23
1 0 1 3 2 1 0 8 4 5 2 1 19
12 3 0 2 0 2 0 19 0 0 0 0 19
6 0 0 4 0 0 0 10 2 2 0 4 14
3 0 2 1 0 0 0 6 0 0 0 0 6
5 0 1 8 4 5 3 26 0 1 0 1 24
6 1 1 7 9 1 0 25 1 0 1 2 27
4 1 4 0 1 7 3 20 1 1 0 2 22
3 1 0 1 0 1 0 6 1 1 1 3 9
5 0 0 6 0 3 1 15 1 0 1 2 17
10 0 0 9 3 1 4 27 1 1 1 3 30
3 0 0 5 0 0 0 8 0 1 0 1 9
0 0 0 1 0 0 0 1 1 1 1 3 4
0 0 0 0 0 0 1 1 2 1 0 3 4
4 1 0 1 0 3 0 9 0 1 0 1 10
10 1 0 1 0 3 0 15 0 0 0 0 15
6 0 0 9 1 1 0 17 0 0 0 0 17
9 3 0 7 3 3 1 26 o] 1 0 1 27
9 2 0 11 1 9 1 33 0 0 0 0 33
4 1 1 3 0 1 0 10 0 0 0 0 10
4 2 0 10 0 2 0 18 0 0 0 0 18
7 1 3 6 5 3 0 35 1 0 0 1 36
140 20 17 119 34 54 27 16 20 7
24 13 10 23 13 20 10 11 13 6
5,8 1,5 1,7 5,1 2,6 2,7 2,7 1,4 1,5 1,1
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2. abra. A néi evez6s valogatott versenyévad utani szociogramja. Kélcsénésségi vazlat

A négyes hajoegységek o0sszetétele: A négyes 15., 21., 22., 23
B négyes 1., 9., 16., 25.
C négyes 7., 13., 17., 18. \

D négyes 5., 6., 8. 24



Az 5. tabladzaton legszembet(in6bb a kétszeres kdlcsénds
kapcsolatok csokkenése az egyszeri kolcsénds kapcsolatok' javara.
Ez a valtozas nemcsak azt jelzi, hogy a tarsak kozotti kapcsola-
tok meglazultak, hanem azt is, hogy ebben az egylttesben még a
rokonszenvi valasztasok sem egyértelmiien érzelmi szinezetiek.

Taktikai megfontolasok iranyitjak a versenyzék valasza-
it a tobbi szociometridai kritériumban is. Ezt legjobban a valasz-
tasi repertoar csaknem felére csOkkent értékébd6l lathatjuk
146,89%-rb6l 2'5%-ra./. Interperszonéalis man6verezésre utal a tdbb
zart alakzat, a megnovekedett jelentdségindex /a pozitiv jelent6-
ségliek szdzalékos aranya 26,9, a globalis jelent6ségindex 38,4%/
és a versenyévad elejéhez képest lényegesen alacsonyabb szerep-
index /globé&lis szerepindex 38, sz(ikitett szerepindex 31/.

A feszilt légkor egyik fé6 oka, hogy kevesebb csoport-
tagnak van szociometridi szerepe, mivel a sikertelenség kovetkez-
tében tobben elveszitették szakmai szereplket.Ugyanakkor azonban a
funkcié nélkuli versenyz6k megdrizték jelenté6séguket. /A diffe-
rencidlédési mutaté 4 : 3 : 7 : 12/. Ennek kovetkeztében a
rivalizalads - amely a két legjobb négyes hajéegység kdzdott vala-
melyest mérséklédott - a funkciéo nélkili pregnans, és a szereppel
rendelkez6 nem pregnans sportolok kozott fokozdédott. Erre az is
lehetéséget adott, hogy hierarchikusan csak jelentéktelen eltéré-
sek voltak a kozépdvezet és a jelent6s személyek kozott /a széli
helyzet mutatéja: 0,42/.

A személyi konfliktusok hattérbe szoritottak a szakmai
tudas jelent8ségét. Az elemzett valasztasi egybevagasok alapjan
a funkciovalasztasok motivacidi kozott a szubjektivitas /52%/,
az énes szubjektivitas /29%/, a bizalom /23%/, a szolidaritas
/123%/, az igazsagossag /23%/ és a népszer(iség /23%/ a dominéns.
A rokonszenvi valasztdsok koincidencidi kozoétt /énes szubjektivi-
tds 62,5%; szakmai tudéas 48,2%, bizalom 41%, szolidaritas 32%/
szerepel ugyan a szakmai tudéas, de a népszer(iségi valasztasok
egybevagéasai /igazsdagossag 30%, aktivitds 30%/ koézott nem. Ugyan-
akkor az érvényestlési valasztasok koincidenciai koézal /szakmai
tudas 42,8%, szubjektivitas 42,8% mudveltség 28,7%, szolidaritas
21,4%/ - feltehet6en a versenyévad soran szerzett tapasztalatok
eredményeképpen - kiemelkedik a szakmai hozzaértés.

A néi valogatott kohézidja a versenyévad utan

Az egyébként is gyengén o6sszeforrott ndéi valogatott ko-
herenciaja a versenyévad végére valamelyest alacsonyabb foku lett.
A szociometrikus valasztdsok kohéziés mutatéi még inkabb az &t-
lag ald keriltek.

A slirldségi mutaté /0,8/ azt fejezi ki, hogy a tarsas
alakzat laza, bizonytalan halézatu, s kedvezbek a feltételek a
"klikkek™ kialakuldsara.

A kohézios index /6,4/ az alacsony szolidaritast és az
egylttes teljesitményre valo készség hianyat mutatja.

A kdlcséndsségi index /73/. fellazult, szétes6 kozossé-
get és az 4tlagosné&l joval tébb magényost jelez.

A viszonzott kapcsolatok mutatojabol /62,6/ pedig a
csapattagoknak a tarsas kapcsolatokban érvényesilé magasfoku &n-
szabalyozasara kovetkeztethetlink.
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Munkéank, soran - felhasznalva a Cattel-féle 16 PF sze-
mélyiségteszt eredményeit - a n6i evez6s valogatottra vonatkozo-
an is kutattuk azt a kérdést, hogy van-e kapcsolat a <csoport
0sszeforrottsdganak szintje és az élversenyz6kre jellemz8 /sport-
agi/ személyiségvonasok kozott.

A csoportkohézi6o szempontjabél az A, E, G, I, M, O, L,
Q2, Il. és 1V. faktorokban elért pontszamok atlagértékeinek elem-
zése latszott eredményesnek. Ennek alapjan a néi evez®6s élverseny-
z6k ink&bb tartézkoddak_, hlvések, kritikusak, elkuléntulb8ek, kissé
merevek /["A" faktorban X = 4,85,'az alacsony tendencidhoz kozel
esd atlagos érték, amely 9 alacsony, 11 &tlagos és 3 magas pont-
szambol tev6édik 0Ossze l.

Aktivitasuk, énességuk, folényre torekvésik az élsport
kovetelményeinek szempontjabol elé6nyds, de onfejliséegik, akaratos-
sdguk, makacssaguk gyakran hatréaltatja a kollektiv tevékenységet
/"E" faktorban X = 7,39, magas/. Kotelességtudatuk kozepes, a
szabalyok aldél nem igyekeznek kibujni /"G" faktorban X = 6,00,
atlagos/. Nem lassitjak a csoport targyi céljainak elérését, de
nem is szandékuk, hogy a csoportmunkat vezessék /"I"™ faktorban
X X = 5,13, atlagos/. Gyakorlatiasak, cselekedeteiket a realita-
sok iranyitjak /"M' faktorban X = 3,87, alacsony/. Onbizalmuk,
bintudatérzésik, szorongasaik mértéke kielégité a csoportban vald
zavartalan részvétel szempontjabél /"O"™ faktorban X = 5,87, atla-
gos/. Nem mentesek a gyanakvastdl, féltékenységtél, versengéstdl.
Bizalmatlanok, masokra nincsenek mindig tekintettel, nem jo
team-munkéasok /"L"™ faktorban X = 7,74 magas/. Néhanyuknak szuksége
van a csoport &ltali megerdsitésre, tdmogatasra, de tdébben kozi-
lik a maguk Gtjat jarjak: csoportfiggetlenek /Q2 faktorban X = 5,78,
amely 6 alacsony, 8 &tlagos és 9 magas értékbd6l tevédik 0Osszel/.
Konnyen kotnek és tartanak fenn kapcsolatokat, a kulvilag felé
nyitottak, szocialisan koénnyen beilleszked6ek: extrovertaltak
/11. faktorban X = 6,04/ atlagos, de a versenyzO6k devidns érté-
keinek zOme a magas z6nadban van/. Agresszivek és merészek, kez-
deményezOkészség és fluggetlenség jellemzi 6ket /IV. faktorban
X = 7,04, magas/.

Jollehet a n6i valogatottra vonatkozé adatokat is csu-
pan tajékozodd jellegieknek tekintjuk, megallapithatjuk, hogy a
néi evezOs élversenyz6k is nagy szamban rendelkeznek olyan sze-
mélyiségvonasokkal /énfejliség, makacssdg, gyanakvas, independen-
cia, csoportfiggetlenseg stb./, amelyek hatraltatjak a koherens
egylttes kialakulasat. Ugy tlnik viszont, hogy vannak olyan sze-
meélyiségjegyeik is J/extrovertaltsag, gyakorlatiassag stb./, ame-
lyek méas csoportviszonyok kézdétt jobban érvényesilnének és eld-
segitenék egy Osszeforrottabb kozdsség létrejottét.

Egyébként a faktor értékeit a szociometriai vizsgalatok ered-
ményeivel 6sszevetve valoszinlnek latszik, hogy a hajéegységeken
beltl a hasonlé temperamentumu és szociabilitdsu versenyzdk tar-
sas kapcsolatai kiegyensulyozottabbak.
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A nd8i evez8s négyesek kohézidja a versenyévad utan

A n6i négyesek kohézidja - az "A" hajdegység kivételé-
vel - nagyobb mértékben csékkent, mint a valogatott csapaté /8.
tdbladzat/.

8. tablazat

A valogatott ndi evez6s négyesek kohézidja a versenyévad utan

A négyesek Kolcsonds- Kohézios A csapattagok Adhézids
elnevezése ségi index index nyilt értéke- index
kelése
A ioo 66 3 3,7
B 75 50 3 4
C 0 o' 2 3,2
D 50 33 1,2 1,7

A ko6lcsonodsségi és a kohézids indexek csak a "C" és
"D" négyesnél jelzik egyértelmiien - a tobbi mutatéval 6sszhang-
ban - a valtozast. A csapattagok nyilt értékelése és az adhézids
index érzékenyebb mutatéonak bizonyult. A csapattagoknak sajat
négyestukrdl alkotott véleménye szerint kodzepesnél 6sszeforrottabb
hajéegység nincs, az 1,2 és a 2-es érték /"C" és "D" négyes/ pedig
arra utal, hogy ezt a két egyilttest csak az intézményes forma
tartja o0ssze. A kozepes érték az "A" négyesnél a koherencia kis
meérték( erésodését, a "B" négyesnél jelentds gyengilését jelenti.

Az adhéziés index szerint a csapathoz vald ragaszkodas
meértéke valamivel magasabb ugyan a masik harom indexnél, de 1é-
nyegesen alacsonyabb, mint a versenyévad elején. Egyértelmien
azok a versenyz6k valljak - tarsaikhoz képest - szivesebben ma-
gukat hajoegységik tagjanak, akiknek négyese viszonylag jobb 6ssz-
teljesitményt ért el.

A négyesek osszteljesitményét kettds oOsszefliggésben kell
értékelnink. Egyrészt a versenyévadban elért eredmények alapjan va-
l6ban vannak szamottevé kilénbségek az egyes hajoegységek kozott.
M asrészt a nemzetkdzi szinvonalat, a versenyz6k képességeit, ter-
veit stb. figyelembe véve azt latjuk, hogy valamennyi négyes a
kozepes szint korul, illetve alatt teljesitett, s egyetlen egység
sem érte el kitlizott céljat. S ez a tény méar érthetévé teszi az
adhézios indexek feltdnd csokkenését /"C" négyesnél 4,5-r6l
1,7-re, "D” négyesnél 4,5-r6l 3,2-re, "B" négyesnél 4,25-r61 4-rel.

A férfi és n6i valogatott kohézidja és odsszteljesitménye

A csoportok szerkezeti sajatossagai miatt két sikon
elemezzuk a kohézido és az Osszteljesitmény kapcsolatat. A valoga-
tott egészére vonatkozdéan esettanulményként Irjuk le a versenyévad
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tapasztalatait, a négyes hajoegységek osszteljesitménye és kohe-
renciaja kozotti Osszefliggést pedig matematikai-statisztikai mod-
szerrel vizsgéaljuk. —

A versenyévad elején végzett vizsgalatok a férfi és néi
csapatnal egyarant azt jelezték, hogy "az egylttes Osszeforrott-
saganak mértéke nem biztositja az eredményes tevékenység felté-
teleit™. Ha a valogatott csapatok o&sszteljesitményét - az id6ered-
meények, legfontosabb hazai és a nemzetkdzi versenyeken elért he-
lyezések és a szakvezet6k véleménye alapjan - értékeljuk, megél-
lapithatjuk, hogy a csapatok igen alacsony szint( teljesitményt
nyujtottak. Egyetlen hajéegység sem '"hozta" /és ez nemcsak a né-
gyesekre, hanem a kettesekre és nyolcasokra is vonatkozik/ az ed-
z6k és versenyz6k altal egyarant vart eredményeket.

Természetesen a csoportkohézié allapotan kividl szamos
egyéb tényezd is /a versenyz8k edzettsége, sérilések, hajopark
mindsége stb./ hat a teljesitményre. Ezért a versenyévad soran
folyamatosan figyelemmel kisértik, milyen irdnyba befolyasoltak
ezek a tényezék az eredmények alakulasat.

A sportteljesitményt meghatarozo faktorok kozul egyik
legfontosabb a versenyz6k edzettségének szintje. A TFKI Elettani-
és Edzésmodszertani Osztdlydnak adatai alapjan /9/, a véalogatott
férfi és né6i evez6sdk a vizsgalt id6szakban Ilényegesen magasabb
szintl eredmények eltérésére is képesek lettek volna. A férfi és
ndi valogatott keret tagjainak fizioldégiai paraméterei /vitalka-
pacitas, terhelés alatti gazcsere, vér sav-bazis mutatdja, EKG,
MAV/ megegyeztek a nemzetkdzi versenyeken produktivabb kalfoldi
evez6s6k hasonlé paramétereinek atlagértékeivel. A motorikus pa-
raméterek /robbanékony erd, labmunka, hazdéer6, relativ huzoéerd,
er6alloképesség/ nem - - vagy csak kisfoku osszefliggést - mu-
tattak a versenyzdk teljesitményrangsoraval.

A fiziologiai és motorikus paraméterek kedvez6 értékei
azt is mutatjdk, hogy a szakvezetés célirdnyos felkészitési ter-
vét nem zavarta meg sérilés, betegség. A tavaszi, nyari idéjaras -
amely a vizi sportoknal nem lényegtelen tényezd /viz- és szélse-

besség, csapadék stb./ - sem volt kedvez6tlenebb, mint mas eszten-
dékben. Nem valtoztak az el6z6 évekhez képest - az egyébként nem
optimalis - edzéskdrilmeények, targyi feltételek /hajopark, lapa-

tok/, s azonos maradt az edzG6taborozas rendszere is.

Kutatasunk soran harom lzben a versenyz6ket is megkér-
deztik: voltak-e olyan tényez6k, amelyek akadalyoztdk a verse-
nyekre val6é felkészulésiket. A versenyévad elején a férfi evezdsdk
36, a ndi evezO6sdok 46,1, kozepén a férfi evez6sok 64, a ndi eve-
z6s6k 65,3, végén a férfi evezdsok 84, a né6i evezdsok 88,4%-a
valaszolt igennel. Az els6d megkérdezésnél az Osszeszokottsag hia-
nya, a masodiknal a helytelen csapatdsszeallitas, a harmadiknal
a csapattagok koézotti személyi konfliktusok, valamint a szakve-
zetés és a versenyzOk kozotti nézeteltérések szerepeltek leggyak-
rabban az indokok kozott.

Nyomon kovettik azt is, hogyan valtozott a versenyzék
vélekedése a kollektiv sporteredményt befolyasold tényezdékrél
/9.és 10. tablazat/.
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9. téblazat

A férfi valogatott evezdsok valaszainak megoszldsa %ban a csapatteljesitményt
/

befolydsolé tényez6krél /bl=25

A valas zok me g os

Elég nagy sze-
repe van

A csoportteljesitményt
befolydsol6 tényezék

Egyéltalan nincs Nincs nagy sze-
szerepe repe

1. 2. 3. 1. 2. 3. 1. 2. 3.
megkérdezéskor megkérdezéskor megkérdezéskor

A versenyz6k velesziuletett

alkati tulajdonségai /pl. _ _ - _ - -
testmagassag, veégtagok 20, 24, 24, 48, 48, 48, 16,- 16,- 12,-
hosszal

A versenyz6k megszerezhété,
fejlesztheté fizikai képes-

ségei :
erd . - - 12,- 16,- 20,- 32,- 36,- 40,-
41160képesség ) ) . 40,- 40,- 44,-
er6alloképesség . 4,- 8,- 8,- 36,- 36,- 40,-
A csapat 0sszmunkdja - . - 52,- 44,- 24 ,-
Az edz6 munkdja . 12 ,- 4,- 72,- 52,- 20,-
A csapat 0sszeédllitdsa - - B 48,- 32,- 12,-

A csapattagok evezds tech-
nikai szintje 40,- 32,- 32,-
A csapattagok pillanatnyi
forrndja 60,- 64,- 64..
A csapat &ltal alkalmazott

S 8,- 12,- 20,- 16,- 32,- 24,- 76,- 46,- .z.

z14&s a

lgen nagy sze-
repe van

Rendkivil nagy
szerepe van

1. 2. 3. 1. 2. 3.
megkérdezéskor megkérdezéskor

12,- 8,- 12,- 4,- 4,- 4,-
48,- 40,- 36,- 8,- 8,- 4,-
32,- 28,- 28,- 23,- 32,- 28,-
36,- 32,- 32,- 24,- 24,- 20,-
32,- 36,- 36,- 16,- 20,- 40,-
16,- 36,- 48,- 8,- 32,-
28,- 32,- 28,- 24,- 36,- 6,0,--
24,- 28,- 28,- 36,- 40,- 40,-
20,- 16,- 20,- 20,- 20,- 16,-
8 4. -

Az elsé megkérdezés a versenyévad elején, a mésodik a versenyévad koézepén, a harmadik a versenyévad véch-n tortént.



An(ﬁi valogatott evez6sok valaszainak megoszlasa %-ban a csapatteljesitményt

A csoportteljesitményt
befolydsold tényez6k

A versenyz6k velesziuletett
alkati tulajdonséagai /pl.
testmagassag,

N versenyz6k megszerezhet6,
fejlesztheté fizikai

gei : ;
erd
4ll6képesség
erod 1l6képesség
A csapat dsszmunkdja
Az edz6 munkéja

A csapat 0sszeéllitdsa

A csapattagok evezds tech-
nikai szintje

A csapattagok pillanatnyi
forrnadja

A csapat é&ltal alkalmazott

taktika

Az els6 megkérdezés a versenyévad elején

50, -
végtagok hosszal

képessé-

befolydsold tényez6kr6l

Egyéaltalan nincs
szerepe
1. 2 3

megkérd'eze’skoE

46,- 50,-

A

IN=26/

valasz o«

Nincs nagy sze-
repe

1. 2.
megkérdezéskor

15,3 15,3
7,6

7,6 11,5
11,56 19,1

11,5 23,1

11,5

me gcszi as
Elég nagy sze- lgen nagy sze-
repe van repe van
1. 2. 3 1 2 3

megkérdezéskor'

15,3

57,6
46,1

a mésodik a versenyévad kozepén,

19,1 23,1 11/5. 11/5
65,3 65,3 23,1 19,1
53,8 46,1 42,3 23,1
57,3 61,5 46,1 23,1
23,1 15,3 26,9 23,1

57,6 19,1 19,1 19,1
30,7 11/5 30,7 23,1

30,7 30,7 23,1 38,-
50,- 38 ® 50,- 30,7
53,8 53,8 26,9 15,3

a harmadik a versenyévad

m'eg kérd'ezésk(')r

7,6

19,1
26,9

végén

10. téblazat

Rendkivil nagy
szerepe van

1. 2. 3.
megkérdezéskor

76 7,6 7,6

11,5 15,3 15,3
11/5 23,1 26,9
15,3 11/5 7,6
23,1 53,8 69,-

- 3,8 38.4

38,4 46,1

30,7 30,7 38,4

15,3 19,1 23,1

tortént.



A 9. és 10. tablazatbol lathatjuk, hogy a versenyévad
folyaman egyre tébb evez6s Itélte meg Ggy, hogy a csapat evez6s
technikai szintje mellett a csapat 0sszmunkaja, 0sszedallitasa,
illetve az edz6 munkaja dont6 szerepet jatszik a teljesitményben.
Noha a kérdésfeltevés nem a konkrét eredményeket befolyasolé
faktorokra vonatkozott, nyilvanvald, hogy a vélemények az idény
soran szerzett tapasztalatok, balsikerek hatdsara alakultak at.
Ezt igazoljak a versenyzO6k korében felvett mélyinterjuk is.

A hajoegységek oOsszeallitasaval és O0sszmunkdajaval kap-
csolatos elégedetlenséget fejezi ki az is, hogy minél tébb ver-
seny zajlott le, annal tébb valogatott evez6s érezte uUgy, hogy
egyénileg jobb teljesitményt nyujtott, mint az egyuttes /11.
tablazat/, s hogy csapattdrsai nem egyenl6 mértékben részesei a
gy6zelmeknek illetve vereségeknek /12. tablazat/.

A 11. és 12. tablazat adatait ugy kaptuk, hogy a spor-
tolék a versenyévad soran harom izben /az idény elején, kbzepén
és végén/ - valamennyi hajdéegységben - 1-5-ig terjedd pontszam-
mal értékeltek sajat és egyuttesik eredmenyeit, illetve ugyancsak
harom lIzben 100-100 pontot osztottak szét csapattarsaik kozott
annak aranyaban, hogy melyikik milyen mértékben vette ki részét
a teljesitménybdl. Ez utdébbi esetben azt vettik figyelembe, hogy
a versenyz6k a 100-100 pontot aranyosan vagy aranytalanul osz-
tottdk-e szét hajdegységik tagjai kozott.

Mind a 11., mind a 12. tabladzat adatait elemezve fel-
tin6é, hogy minél tdbb tagbdl all egy hajéegység, annal nagyobb
mértékben konfliktusforras a csapattagok koézott az egyéni telje-
sitmények vélt vagy valdédi kuldnbsége.

11. tablazat

Az evez6s élsportolok értékelése sajat illetve hajéeqységik
teljesitményérél

Hajé; A z ér t é ke lés at laga

€gyseg 1.megkérdezéskor 2.megkérdezéskor 3.megkérdeézeskcr
férfi ngi férfi ngi férfi ngi
evezfsoknél evezdsoknél evezdsoknél

Kettesben :

sajat tel- 4.4 4,2 4.3 4, - 4,3 3,9

jesitmény

Csapattelje-

si tmény 4,4 4,1 4,1 3,8 4,2 3,5

Négyesben :

sajat tel- 4,5 4,6 4 - 4 ,- 3,8 4,-

jesitmény

Csapattelje-

sitmény 4,2 4.4 3.5 3.4 2,9 3,1

Nyolcasban:

sajat tel- 4,2 4.4 4,3 4,4 4,- 4,2

jesitmény

Csapatteljer 4 3 4,4 3,8 3,6 3.2 3,-

sitmény ' ’ ’ ' ' ’
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12. tablazat

A férfi és n6i evezds élsportolok valaszainak megoszlasa %-ban
csoporttarsaiknak a kollektiv teljesitményben
jatszott szerepérél

A csapattar- A valaszok me go szi as a

sak szerepe 1.megkérdezéskor 2.megkérdezéskor 3.megkérdezéskor

?e‘fjoe”sel,':fi" férfi néi férfi n6i  férfi noi
ményben evezdsoknél evez6soknél evezGsdknél
Kettesben

270N0S 100,- 91,5 72,- 69,2 76,- 61,5
eltérd 100,- 7,6 28,- 30,7 24, - 38,4
Négyesben i ) )

A70N0S 92, 80,7 64, 65,3 52, 42,3
eltéré 8,- 19,1 36,- 34,5 48, - 57,6
Nyolcasban

A70N0S 84,- 76,9 52,- 53,8 36,- 26,9
eltéré 16, - 23,07 48,- 46,1 64,- 73,07

Végeredményben tehat az objektiv adatok és a versenyz6k
szubjektiv megitélése alapjan egyarédnt agy tdnik, hogy a férfi és
néi evez6s valogatott a csoportkohézion keresztil érvényesilé
tényezék miatt nem érte el targyi céljait.

A csapatok koherenciaja a versenyévad végére még ala-
csonyabb szintd lett. Tapasztalataink szerint ez a valtozas szo-
ros o0sszefliggésben van az egylttes tartdos sikertelenségével.

A férfi és ndi evez6s négyesek kohézidja és oOssztelje-
sitménye

A vizsgalat befejezé szakaszdban felmértik a négyesek
koherenciaja és 0sszteljesitménye kozotti kapcsolatot. A hajoegy-
segek kohézidjat a versenyévad utdn meért szociometriai kohézios
index-szel a csoporttagok nyilt értékelésével és az adhézidés in-
dexszel mértik. Az 6sszteljesitményt a versenyid8szakban elért
gy6zelmek illetve helyezések szazalékaranyaval és az id6eredmé-
nyek el6zetesen megallapitott pontozasaval fejeztik Ki.

Kiindulé hipotézisinket, vagyis pozitiv 6sszefliggés
fennélldsdt - miként a versenyévad elején - korreldci6oszdmitéas
segitségével kivantuk bizonyitani. A szamitas eredményeit a 13.
tablazatban ismertetjuk.
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13. tablazat

Férfi négyesek N&i négyesek
/In = 5; df = 3/ In = 4; df = 2/
Ao i 0,9487 0,7379
Kohézidés index P<C0,05
A csapattagok 0,8208 1,0000
nyilt értékelése P<0,001
Adhézids index 0,9000 0,9487
P<0,10 pP~10,l1

A 13. tablazatbo6l megéallapithatjuk, hogy szignifikans
kapcsolatot taldltunk a férfi négyeseknél az 6sszteljesitmény és
a szociometridi kohéziés -, valamint az adhézidés index kodzott
/r = 0,9487 , P<0,05; illetve r = 0,9000 P<0,1/, a néi négyesek-
nél a teljesitmény és a csapattagok nyilt értékelése, tovadbba az
adhéziés index kodzott /r = 1,0000 P< 0,001 r = 0,9487; P<0,1/.

Az azonos irdnyua osszefliggés hatterében mas-mas okok
dllnak a férfi, illetve a né6i valogatottban.

A férfi csapatban, amelynek értékrendjében a szakmai
tudéds csaknem kizarélagos, a versenyévad folyaman &ltalaban a ko-
herensebb hajoegységek voltak sikeresebbek. Jollehet eredményeik
csak a valogatotton belll - egyméashoz képest - mondhatdék jonak,
a viszonylag jobb teljesitményt elért négyesek relative &ssze-
forrottabbakka is véaltak.

A néi csapatban, amelyben a két, szakmailag kiemelkedd
négyes tulzott mértékl vetélkedése sulyos problémakat okozott a
versenyiddszak kezdetén, a nemzetkdzi mez6nyben elért gyenge
eredmények csOkkentették a rivalizalast, kiegyenlitettebbé valt
a hajoegységek kozotti kizdelem. Tobbek koézott ennek hatasara
er6sodott a hazai vizeken jol szerepld egylttesek koherenciaja.

A sikertelen hajdegységek kohézidja fellazult, széthul-
lottak .

A férfi és néi evez8s valogatott - és a négyes hajdegy-
ségek - kohézidja és teljesitménye kozotti viszony elemzése
alapjan megallapithatjuk, hogy az &ltalunk vizsgéalt csapatokban
- teljes versenyévadot alapul véve - kodlcsénds pozitiv 6sszeflg-
gés van a csoportkohézié és a kollektiv teljesitmény kozott. Fel-
tételezésinknek megfeleléden a négyes hajdegységek koherencigja
és eredményessége kozott nem taldltunk kozvetlen és egyenes vona-
IO kapcsolatot, de a va&logatott egészét tekintve, s egy verseny-
idészak valamennyi jelentdsebb hazai és nemzetkdzi versenyered-
ményét figyelembe véve kolcsénés megfelelést mutattunk ki a cso-
portkohézi6o és az Osszteljesitmény kozott.

Eredményeink - féként a vizsgdalt populacid kis elem-
szama miatt - nem formalhatnak igényt szocioldgiai reprezentati-
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vitasra. Csupan kiegészithetik e témakorrel kapcsolatos ismere-
teinket, kiszlirheté bel6lik néhany olyan gyakorlati javaslat,
tanacs, amely el6segitheti, eredményesebbé teheti a sportag
szakvezet6inek munkajat, s alapul szolgalhat szélesebb kord vizs-
galatok megszervezéséhez.

BIBLIOGRAF IA

1. Derzsy B. - Karczag J.: Versenytornaszok személyiségvizsga-
lata. /A TF Tudoméanyos Kdézleményei, 1974. 1V.sz. 49-60. p./

2. Javeau, C.: A propos de la personnalité des sportfis
/L'Sport, 1973. 3.sz. 152-160. p./

3. Uo.
4. Uo.
5. Uo.
6. Uo.
7. Karczag J.: A Szondi-prébaval végzett személyiségvizsgalatok

/PFT/ eredményei - hat sportdgban. /A TF Tudomanyos Kodzle-
ményei, 1973. Il. kil.sz. 205-232. p./

8. Karczag J.: Evez8s versenyz8k személyiségvizsgalata a Cattel-
-féle 16 faktoros személyiség kérddivvel. /A TF Tudomanyos
Koézleményei, 1974. 1V.sz. 33-48. p./

9. Zsidegh M - Apor P. - Miklés M.: Az evezdsék néhany motori-
kus és fiziol6giai paraméterének Osszefliggése a versenytel-
jesitménnyel. Kutatasi beszamolo, 1975. Kézirat.

30



SZECSENY! Jo6zsef

A PSZICHOTONIAS ES A KETTENYEZOS MOTIVACIOS ELOKESZITES

KISERLETI vizsgalata atlétikai mozgasoknal versenyszituacidban

I. A kisér letek ismertetése

A kisérleti sorozatban 15 kisérleti személy /a tovabbi-
akban: ksz/ vett részt. A kontroll csoport létszdma ezlttal 8, a
beavatottaké 7 f6 volt.

A vizsgalat tadrgyat képezd modell-mozgéds : a diszkoszve-
tés kidobadsanak végsé mozgasrészlete "A" és "B" kisérleti hely-
zetben .

1. Az "A" tipusu Kkisérleti helyzet leirana és az instrukcio

A dobast Ul6 helyzetb6l, rogzitett labbal, a diszkosz-
vetés mozdulataval végeztettik el téorzsbél és vallbél elcsavart,
mesterségesen felvett helyzetbdl. A kézfej vallmagassag alatt be-
allitott taszteren fekidt. A dobodszer 3,20 kg sulyd volt.

Ebben a kisérleti helyzetben - mivel a sulygolyot tar-
t6 kar a taszteren fekidt - csak a torzidés helyzet okozta izom-
tonus novekedéssel kellett szamolni.

A kisérleti személy az el6készité feladatok végrehaj-
tasa utdn a kovetkezd instrukciot kapta: "A feladat szok&sos; a
dobdékart - amennyire 'csak lehetséges - igyekezzen a lehet6 legla-
zdbban tartani és a szert diszkoszvetésszerien, minél nagyobb ta-
volsagra eldobni."

2. A "B" tipusu kisérleti helyzet leirdsa és az instrukcio

A dobéast ugyanolyan helyzetbd6l, hasonlé utén végeztik el,
il a kiiloénbséggel, hogy a dobdkar nem érinthette a tasztert,
hanem a sulyt kellett tartania. A taszter szintjének magassagat
alacsonyabban helyeztik el, hogy a dobas meginditasa ugyanolyan
magassagbol toérténjék, mint az el6z6 kisérletben. Itt is azt az
instrukciot adtuk, hogy a dobdkart - amennyire csak lehetséges -
igyekezzenek ellazitva tartani, a figyelmet itt is a minél nagyobb
dobo6tavolsag elérésére kell forditani.

Tanulméanyok a testnevelés- és soorttudomanyok korébdl,- 197 6. 31
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A kisérleti

A nyugalom és az izmok
elernyedésének qyakor-
lata, formulai :

A nehézséqérzés qyakor-
lata, formulai:

A meleqérzés qyakorlata,
formulai:

A lokalizalt izoméi-
lenorzés gyakorlata,
formulai :

Mentéalis edzés qya-
korlata:

helyzet pszichoténids gyakorlatai és edzésterve

- iobb karom, bal

karom
- mindkét karom

- jobb l&dbam, bal

ldbam
- mindkét labam
- egész testem

- iobb karom, bal

karom
- mindkét karom

- jobb ladbam, bal

ldbam
- mindkét ldbam
- egész testem

A modell-mozqés
mozgasszerkezeti
0ss zetevdinek

/tér,idé(dinamika/
intenziv elkéozelése

Fokozatok
[

"nyugodt vagyok"
"minden izmom el-
ernyed"

"elnehezedik"
"szinte 6lomsulyu- o6k 5x

"kezd melegedni”
"atforrésodik a

karom"

"forré vér- 5x  5x
aramlast érzek"

"rendkivil laza a

mell-, vall-, kar-

i zom"

"érzem a melliz- ICx I0x
momat"

"fantasztikusan
feszil a mell-,
vall-, karizmom"

10x 10x

1. téblazat

HONAPOK

11 v VvV VI

3-4 percen at

7x  7x 10x 10x

7x  7x 1Qx 10x

20x 20x 30x 30x

20x 20x 30x 30.



Természetesen a "B" tipusu kisérleti szituacioban a
sulygolydé tehetetlenségi ellenallasa megndévelte a mért izomténus
értékeit /mesterségesen elf8idézett parazita izomosszehuzodéas/ az
"A" tipusu kisérleti helyzethez viszonyitva.

. A kovetkez6kben roviden, tablazatos forméaban ismertet-
j K a pszichotonias gyakorlatokat, valamint az edzéstervet
ud. 1. tablazat/.

A ksz-ek hat hdnapon keresztul heti négy alkalommal
végezték az eldirt gyakorlatokat. Mint az 1. tablazatbdl lathatd,
csak a nyugalom és az izmok elernyedésének gyakorlata volt id6-
hoz kdtve, mig a tobbi gyakorlatnal a szadmszer( ismétlést irtuk
el6. A honap rovatdban feltintetett id6, illetve gyakorlasi s'zdm
egy foglalkozasra vonatkozik.

A visszavételt csak a nehézségérzés gyakorlata utan
végeztettik el. A visszavétel a kovetkez6 formaban tértént: "a
kart energikus mozdulattal be kell hajlitani!™ Mély be- és kilég-
zések /a gyakorlat alatt a szemet nyitva kellett tartani./

3. Regisztralasi lehet6ségek

Vizsgalatunkban a ksz-ek m.deltoideusanak nyugalmi té-
nusat, valamint az "A" és "B" kisérleti helyzetben a megvaltozott
feltételekb 6l adodo tenzidvaltozasokat, tovabba a dobdmozgas tel-
jesitményét méterben is regisztraltuk.

A korrektebb vizsgdlatok megszervezése érdekében ezlt-
tal az egyes felméréseknél a ksz-ek 60 dobast hajtottak végre.

A felmérésnél 1890 dobéast, Osszesen mintegy 2500 adatot rogzitet-
tink. Az egyes felméréseken belll "A" és "B" illetve ennek fordi-
tottja volt a sorrend.

A modell-mozgéas cselekvési idejének regisztralasat
elhagytuk, mivel az el6z6 kisérleti helyzetben egyértelmien tisz-
tazodott, hogy a cselekvési id8 csokkenése esetiinkben forditottan
aranyos a dobas méterben kifejezett teljesitményeivel az ott meg-
nyilvanuld izomélettani szempontok miatt.

Az 1. felmérés a beavatkozas el6tt, a 2. hat honap mual-
va,” a 3. felmérés pedig a 2. utan négy nappal téortént. A 3. fel-
mérés elétt kéttényez6s motivacios el6készitést alkalmaztunk.

4. Kéttényez6s motivaciods 6készités

Minden akaratlagos mozgasszervez6dést meghatarozé fel-
tétel egy része pszichikus kozvetitéssel hat, mas része nem. A
mozgas indité mechanizmusat biztositd pszichés jelenségek a moz-
gas tovabbi szervezésében csak kozvetlen mddon vesznek részt. Az
akaratlagos mozgasszandék a centralis mozgéasefferentacioval bizo-
nyos szempontbdl analég és benne nem tikrdéz6dhet a mozgéastelje-
sitmény valamennyi 06sszetevdje. A centréalis mozgasimpulzus, vagy
primér efferentdacid tehat a mozgasnak azon jellemz6it hatarozza
meg, amelyekre nézve az akaratlagossag konkretizaldédik. Ezek je-
lentik a mozgas els6dleges feltételeit.

A mozgas masodlagos feltételei, csak a mozgas elvégzése
kdzben érvényesilnek. Az innervaci6os mintdban tehat a mozgas tob-
bi paramétere csak akkor jelenik meg, amikor a mozgéslefolyds so-
ran érv' -esild masodlagos feltételekrél az idegrendszer felveszi
az info icidkat.
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Kisérleti helyzetinkben a mozgas els6dleges feltételei-
vel, konkrétabban az akaratlagos mozgéasszandékkal foglalkozunk.
A mozgastanulasnal, teljesitménynodvelésnél, csak a mozgasingerek
rendszeressége és kontignitdsa nem elegend6, megfelel§ motivéaci-
0s bazis nélkil faradozasunk sokat veszithet hatékonysagabol.

Az akaratlagos mozgas eredményessége nagyrészt motiva-
ciés valtozasok fuggvénye. Ezért a mozgas elsédleges feltételei,
- mint az akaratlagos mozgasszandék - rendkivil fontossaguak.

A szandék a legmagasabb rendd emberi inditékok, hajtéeré6k megnyil-
vanulasanak hordozoja, amely bens6ségesen 0sszefligg a mozgato
appardatussal és annak egyik szabalyozdja./5/ Megfelel6 motivacio
nélkdl nincs eredményes sporttevékenység, a pszichikus folyamatok
ugyanugy determinaljak a mozgast, mint a kialvilag fizikai ingerei
a lelki jelenségeket.

A 3. felmérés el6tt kéttényez6s motivaciot alkalmaztunk.
Az egyik motivaciés tényez6 az veit, hogy a felméréseket az eddi-
giektdl eltérbéen, versenyfeltételek mellett végezték el a ksz-ek.
A ksz-eknél a verseny el6tt mar harom nappal tudatositottuk a
verseny fontossdgat. Ezzel biztositottuk a versenyt megel6z6 fo-
kozottabb idegtevékenység &llapotat, a rajtallapotot.

A mésik motivaciés tényez6 a ksz-ek értelmi képességei-
nek megfelel6 "A" és "B" kisérleti helyzet, valamint az ezzel
kapcsolatos versenyszituacidban tortén6, izomélettani, izommecha-
nikai munka jellemz6inek megismertetése, tudatositédsa.

A felsorolt kéttényez6s motivalassal biztositottuk a
pszichés energidk mozgositasat, novelve ezzel azt az aktivaciot,
amely mellett a mozgas tovabbra is koordinalt marad.

Il. Kérdésfeltevés

1. Kisérleti helyzetinkben az akaratlagos mozgasnal mi-
kod6 izmok allapotat, teljesitményét milyen mértékben befolyasol-
ja a pszichoténias edzés?

2. A kéttényez6s motivaciés el6készités milyen hatassal
van az izomtoénus alakulasara és ez hogyan tiukr6z6dik a mozgas
teljesitményében a kontroll, valamint a beavatott csoportnal?

I11. Kisérleti eredmények

1. Az 1. grafikon érzékelteti a beavatott csoport
/9-15-ig ksz-ek/ AT-jének csokkenését /AT = nyugalmi ténus/.

A 3. felmérés el6tt kéttényezds motivaciot alkalmaztunk
/la versenyszituacid és a kisérleti helyzetek izommikodése, fizio-
lI6giai alapjainak ismertetése/. Az egyszer(i megfogalmazhatésag
miatt, amikor a 3. felmérésr6l esik sz6 csak a "versenyszitudacio”
kifejezést hasznaljuk.

A 2. és 3. felmérés nyugalmi ténusa O6sszehasonlitasanal,
a kontroll csoportnal t=4,24, -p<0,05; ez erds szignifikans ku-
lIonbséget jelent. A beavatott csoportnal t=0,44, p>0,05; nincs
szignifikancia. A beavatott csoportnal a versenyszituacid hatéasa
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szignifikansan nem emelte meg az izomténus értékeit, a kontroll
csoportnal a rajtallapot hatasara az AT szintje szignifikdnsan
emelkedett /Id. 2. grafikon/.

2. Milyen értékkilénbség mutatkozik az 1-2. felmérés,
valamint a 3. felmérés "A" kisérleti helyzetének izomténusa
kdzott, egyrészt a kontroll , méasrészt a beavatott csoportnal?
Az 1. és 2. felmérésnél a kontroll csoportnal nincs szignifikans
kulénbség /t=0,94, py-0,05/ A beavatott csoportnal szignifikans
kilonbség t=2,56, p<CO0,05. A beavatott csoportnal a hat hdénapos
gyakorlas hatasara az "A" kisérleti helyzetben is szignifikdnsan
csokkent az izomténus értéke.

A 2. és 3. felmérés "A" kisérleti helyzetei kézott sem
a kontroll /t=0,13, p>»0,05/, sem a beavatott csoportnal
/t=0,66, pt~0,05/ nem mutatkozott szignifikdns kulénbség.

A 3. grafikonon térténd abrazolas alapjan elgondolkod-
tato, hogy bar a kontroll csoportnal sincs szignifikans értéket
képvisel6 tenzidemelkedés a versenyszituacioban, mégis a grafikon
alapjan ez emelkedni latszik.

Amennyiben a kontroll csoport versenyszituacioban elért
790 myoton atlagértékét 100%-nak vesszik, akkor a 2. felmérés ten-
zioértéke, a 652 myoton, 82,5%-ot tesz ki. Ez a 148 myotonos Kku-
lénbség kozel 18%-nak felel meg, ami ilyen kis populaciéoban fi-
gyelmet érdemel.

3. Milyen értékkilénbség mutatkozik az 1. és 2. felmérés,
valamint a 2. és 3. felmérés "B" kisérleti helyzetének izomtonusa
kozott, egyrészt a kontroll-, masrészt a beavatott csoportnal?

Az 1. és 2. felmérés "B" kisérleti helyzetében a kont-
roll csoportnal t=1,89, p>0,05; nincs szignifikans kilénbség;
addig a beavatott csoportnal t=2,65, p<,0,05; szignifikans ten-
ziécsokkenés van az 1. felméréshez viszonyitva; ez megfelel el-
gondolasunknak .

A 2. és 3. felmérés "B" szituacidja kozott sem a kont-
roll /t=0,94; p>-0,05/ sem a beavatott csoportnal /t=0,000,
p;>0,05/ nincs szignifikdns eltérés.

4. Milyen kiulénbség mutatkozik az 1. és 2., valamint a
3. és 4. felmérés nyugalmi /AT/ és az "A" szituacid relativ kont-
rakciés /RK 2/ értékében, egyrészt a kontroll-, masrészt a beava-
tott csoportndl? /RK 2 a nyugalmi ténus /AT/ és az "A" kisérleti
helyzet értékkuldénbsége./

Az 1. és 2. felmérés kozott a relativ kontrakcids ér-
tékben a kontroll csoportnal t=0,84, p>0,05, a beavatott csoport-
nal pedig t=1,16, p>-0,05; szignifikadns kilonbség egyik helyen
sem mutatkozott.

A 3. és 4. felmérésnél - az el6bbihez hasonléan - az
RK 2 érték akontroll csoportnal t=0,89, p>-0,05, a beavatott cso-
portnal pedig t=0,99, p>0,05; szignifikdans kilénség ugyancsak
nem mutatkozott /Id. a 4. grafikont/. Meg kell jegyeznink, hogy
az el6zé kisérlet eredményeihez viszonyitva ellentétes eredményt
kaptunk. Ugyanis az el6z6 kisérletnél a relativ kontrakcios /RK 2/
érték a beavatott csoportnal emelkedett. Akkor meg is jegyeztik,
hogy ez az eredmény hipotézisinkkel ellentétes. A kisérleti
helyzet eredményei most igazoltdak az el6z6 kisérleti helyzetink-
ben feldllitott hipotézisinket. Nevezetesen azt, hogy az RK 2
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értékek nem néhetnek. Ez a kisérletekbdl is kitlnik, mert amilyen
aranyban cs6kkent az AT a beavatottaknal, hasonldé aranyban csok-

kent "A" kisérleti helyzetben a tenzié értéke is. Mivel a kontroll
csoportnal az AT nem valtozott, igy az RK 2-nél sem volt valtozas.

5. Milyen értékkulénbség mutatkozik az 1. és 2., vala-
mint 3. és 4. felmérés "A" és "B" kisérleti szituacidéjaban a rela-
tiv kontrakcios /RK 1/ értékeknél, egyrészt a kontroll , masrészt
a beavatott csoportnal?

Az 1. és 2. felmérés kozott a kontroll csoportnal
t=1,55, p>-0,05, a beavatott csoportnal pedig t=1,37, p>0,05; az
RK 1-nél nincs szignifikdns valtozas.

A 2. és 3. felmérés kozott a kontroll csoportnal, t=0,94,
p>0,05; a beavatott csoportnal pedig t=0,28 p>0,05; az RK 1-nél
ugyancsak nincs szignifikans eltérés.

6. Milyen értékkiulénbség mutatkozik a 3. és 4. feli "rés
nyugalmi AT és "B" kisérleti helyzet raltiv kontrakciés /RK o,
értékeiben, egyrészt a kontroll , masrészt a beavatott csoportnal?

Mig a kontroll csoportnal a versenyszitudci6 hatasara
- t=3,26 p<TO0,05 - nagyon erds szignifikdns tenzidemelkedés
mutatkozik, addig a beavatott csoportnal t=0,15, p>0,05 - lénye-
ges valtozas nem torténik.

A dobdmozgas teljesitményének értékelése méterben

A dobas teljesitményeinek feldolgozasanal, az egyes kér-
désfeltevéseknél, az izomténus értékeivel valé O0sszehasonlitist
is megtesszik.

7. Milyen értékkulénbség mutatkozik, az 1., 2. és 3. fel-
meérés "A" és "B" kisérleti helyzete kodzott egyrészt a kontroll
masrészt a beavatott csoportndl a dobomozgas méterben kifejezett
teljesitményénél?

Az 1. felmérésben a kontroll csoportnal t=2,56, p<CO0,05;
és a beavatott csoportnal t=5,07, p<0,05; ez igen erds szignifi-
kdns kiuldonbséget mutat mindkét esetben.

Hasonlé a helyzet a 2. felmérésnél is: a kontroll cso-
portnal t=2,95, p<TO0,05; a beavatott csoportnal t=5,29, p<0,05 -
igen nagy kulénbség mutatkozik.

Az eredmények igazoltdk varakozasunkat. Az elemzett
kisérleti helyzetben a teljesitmény méteres dimenzidit a kritikus
rovidilés el6tt dontéen befolyasolja az izom kezdeti ténusa.

A "B" kisérleti helyzetben, amikor a szer tehetetlenségi ellen-
dllasa megnodvelte az izom kezdeti tenzidértékeit, szignifikdnsan
csokkent mindkét csoportnal a dobas méteres teljesitménye is.

A 3. felmérésnél a kontroll csoportnal t=3,03, p-<f0,05;
a beavatottaknal t=3,07, p<;0,05; az el6z6h6z hasonléan szignifi-
kadns kulénbség mutatkozott.

8. Milyen értékkiuléonbség mutatkozik az 1. és 2., vala-
mint a 2. és 3. felmérés "A" kisérleti helyzetei kdzott egyrészt
a kontroll-, masrészt a beavatott csoportnal? Az 1. és 2. felmé-
rés kozott a kontroll csoportnal t=0,32, p>-0,05; nincs szignifi-
kadns kilénbség. A beavatott csoportnal t=2,72, p<0,05; szignifi-
kadns kulénbség mutatkozik /Id. 4. grafikon/.
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Az izomtonus valtozdsanak értékelésénél lattuk, hogy a
beavatott csoportnal ebben a helyzetben is hasonlé szignifikans
kulénbség mutatkozott. A beavatott csoport méteres teljesitményei
annak aranyaban javultak az 1. felméréshez viszonyitva, mint ami-
lyen aranyl az izom tenzidocsokkenésének mértéke a 2. felmérésnél.

A 2. és 3. felmérés "A" kisérleti helyzete kodzott a kont
roll csoportnal t=2,64, p<0,05; a beavatott csoportnal t=2,92,
p<0,05; szignifikans kiulénbség mutatkozott /Id. 5. grafikon/.

A 3. felmérés bebizonyitotta, hogy kisérleti helyzetink-
ben a kéttényezés motivacié milyen kedvezd hatassal van a telje-
sitmény alakulasara. A felkésziulés folyaman az edz6 pedagoégiai
feladatai kozé tartozik a sportold egyéni céljainak, inditékainak
és beallitottsaganak megismerése. Az edz6 ezek kialakulasat bizo-
nyos mértékig befolydsolhatja, a kedvezé motivumokat megerdgsit-
heti, a kedvez@8tleneket pedig gyengitheti. Ezek ismeretében a
pszichikai felkészitést valéban folyamatdban tudjuk megvalédsitani.

A motivaciok ismerete, azok 0sszessége biztositja a
pszichés energiat, ami a felkészilés nehézségeinek elviselésében,
a teljesitmény ndvelésében segit. Ezért a sporttudomanybeli mo-
tivacidos kutatdsoknak egyre nagyobb szerepet kell biztositani a
felkészilés folyaman.

Meg kell jegyezni azonban, hogy a 3. felmérésnél bizo-
nyos szempontbdl elgondolasunkkal ellentétes eredményeket kaptunk.
A beavatott csoportndl szignifikansan nem valtozott a tenzid ér-
téke, az eredmények a versenyszitudciéban mégis javultak.

Ennek ellenére a kontroll csoportndl a versenyszituécio
szignifikans tenzidemelkedést nem okozott ugyan, de mint emlitet-
tik, 18%-0s novekedés volt észlelehté. Ebbdl annak kellett volna
kovetkeznie, hogy a dobdéeredményeknek is kevésbé kellett volna
javulniuk, legaldbbis hasonld %-0os aranyban.

Ennek magyarazatara pillanatnyilag nem vallalkozhatunk;
a "versenyszituacio"™, a rajtallapot hatdsa alaposabb vizsgalatot
igényel.

. Milyen értékkilénbség mutatkozik az 1. és 2. felr
rés, valamint a 2. és 3. felmérés "B" Kkisérleti helyzetei kozott,
egyrészt a kontrollr méasrészt a beavatott csoportnal?

Az 1-2. felmérés kozott a kontroll csoportnal t=1,28,
pi>0,05; nem szignifikans. A beavatott csoportnal t=4,51, p<0,05;
igen er6s szignifikans kulénbség volt észlelheté /Id. 6. grafikon/
Ez az eredmény megfelel mind elgondoldsunknak, mind pedig a ténus-
valtozas értékeinek. A kontroll csoportnal ugyanis nem vivlt szig-
nifikans ténusérték valtozas, igy az eredményekben sem tdértént
valtozas.

A beavatott csoportnal szignifikdns tonuscsdkkenés van
az 1. felméréshez viszonyitva, és - mint ezt lattuk - ez a dobas
teljesitményeinek javulasaban is tikroz6édik. A 2. és 3. felmérés
"B" kisérleti helyzetei koézott a kontroll csoportnal t=1,77,
p>0,05; a beavatott csoportnéal, t=1,39, p>0,05; nincs szignifi-
kdns kuldénbség.

A "B" kisérleti helyzetben a szer tehetetlenségi ellen-
allasa okozta magas tenzidértékek a versenyszituacioban sem val-
toztak, ennek megfelel6éen a dobas tavolsaga sem javult.
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10. Milyen értékkiulonbség van a 2. felmérés "A" és "B”
kisérleti helyzeteinek és a 3. felmérés "A" és "B" kisérleti hely-
zeteinek relativ kilénbsége ko6zott egyrészt a kontroll , masrészt
a beavatott csoportnal?

A kontroll csoportnal t=0,78, p>0,05; a beavatott cso-
portnal t=1,65, p3>0,05; nincs szignifikans kalénbség.

11. Osszefoglalé kérdésfeltevés

Milyen korrelaci6s 0Osszefiggés van az 1-2. felmérés "A"
kisérleti helyzeteiben a tonusérték relativ kuldnbsége és az 1.
és 2. felmérés "A" kisérleti helyzeteinek dobasértékbeli relativ
kulénbsége kozott?

A kontroll csoportnal r=0,085, p~*0,05; nincs korrela-
ci6s 0Osszefliiggés. A beavatott csoportndl negativ Osszefliggés all
fenn.

Az "A" szituacidban mért tonusérték valtozas /ha +elf-
jelnek vesszik a ténusérték csdokkenést /olyan 6sszefliiggést mutat
az ugyancsak e szituaciéban mért dobasi tavolsdgok eredmény ja-
vulasaval /ha az eredményjavulast pozitivnak vesszik/, hogy akiknél
a toénusértékek pozitiv iranyba valtoztak /csokkentek/, azoknal a
dobas tavolsaga is javult, tehat r=0,817, p<0,01. A forditott
korrelacidos 0Osszefiiggés igy igazolta feltevésinket.

A pszichoténias edzést végz6k a gyakorlds hatasara el-
érték azt, hogy az 1. felméréshez viszonyitva az "A" szituaci6ban
szignifikdnsan tudtak cs6kkenteni a kritikus munkavégzés eldtti
tonusértékeket, megteremtve ezzel a kedvezd izommechanikai munka
lefolydsahoz szikséges fizioldgias feltételeket. Amint lattuk,

a szignifikans tenzidcsokkenés szignifikans teljesitményjavulast
eredményezett.

IV. A kisérletek leirdsanak 6sszefoglalasa

Az el6z6 /11/, valamint a jelenlegi kisérleti helyzetben
els6sorban azt a feltevést kivantuk igazolni, hogy az akaratlagos
mozgasszervez6désnél a mozgas mérhetd teljesitményeit - a dobas
tdvolsagat, a mozgas cselekvési idejét, azaz az izom hosszUsag-
valtoztatasi és erdkifejtési funkcidjat - kedvezben befolyasolja
a pszichotdénids edzés, valamint a feltételeknek megfelel6 motivacio
biztositédsa.

A kisérleteknél lattuk, hogy a mozgds els6dleges felté-
telei - a helyesen befolyasolt akaratlagos mozgasszandék - milyen
jelentds teljesitményndveld hatassal vannak az akaratlagos mozgas
teljesitményére.

A pszichoténias edzést végzd ksz-eknél az "A" kisérleti
helyzet, valamint a rajtallapot hatasara fellépd korai karos ten-
zioemelkedés, a tudatosan iranyitott, lokalizaciés, izomellen6r-
z0 képesség révén kevésbé tukrozédik az izom ténusaban.

Ezek hasznos megnyilvanulasai a kdvetkezd kedvez6 jelen-
ségeket idézik el6 a midkédé izmokban:

1. lzomélettani szempontbol:

Az "A" kisérleti helyzetben lattuk, hogy a modell-moznls
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vizsgalt helyzetében mikdédd izmokat a kritikus munkavégzés el6tt
olyan &llapotban kell megnyujtani, hogy azok tenzidja minél job-
ban megkdzelitse a nyugalmi tonusértéket. Illyenkor lesz az izom
rovidilése hatdsos, az altala nyert teljesitmény a legnagyobb.

Lattuk; hogy a "B"™ kisérleti helyzetben mesterségesen
létrehozott koordin&latlan mozgéasvégrehajtdsnédl a kritikus rovidu-
lése eldtt magasabb tenzidju izmot nyudjtottunk meg, és hogy ez
milyen kéarosan befolyasolta a dobas tavolsagat.

2. Mechanikai szempontbdl:

Minél relaxaltabb az izom, a rendelkezésre all6 erdéha-
tas a nyugalomban lévé izmot a feltételeknek megfelel6en annél
jobban megnyujtja. A munkavégzés szempontjabdl ez mechanikai
elényt jelent, mert igy az egymasba kapcsolédd rovidilések is hosz-
szabb utor. térténhetnek meg.

3. Biofizikai szempontbdl:

Az izom passziv nyujtadsakor is fokozodik a feszuUlés,
ami a struktidra megvaltozasat vonja maga utan. Ez az izom &lloma-
nyanak felteheté szilardulasaval jar, viszont az izom mechanikai
teljesit6képességét fokozza. Az alacsony tenzi6ju izom nyujtasa,
- a nyujtéerd megszlinése utan - elasztikus mozgéasi energiat is
kelt.

4. ldegélettani szempontbdl:

Az el6zetesen megnyujtott izom rovidiulése kdzben,

- mire a nyugalmi hosszat eléri - mar bizonyos hosszusagvaltoz-
tatasi értékkel rendelkezik. A nyugalmi hosszon - amikor még leg-
nagyobb az er6kifejtés lehetéség, - az "el6zetes sebesség miatt"

a doboOszer ellenallasa relative kissebbé valik. Egy optiméalis eld-
zetes sebesség pedig lehetévé teszi a tovabbi gyorsitast, azaz

az izmok hosszusagvaltoztatasanak sebességét és erdkifejtését
szabalyoz6 kulénb6z6 idegrendszeri mechanizmusok szdmara kedvezd

feltételeket teremt. . . . ., e
A pszichoszomatikus funkciok /relexacio, aktivizacio/

irdnyithatésdga, a feltételeknek megfeleld§ motivaciéo biztositasa
még sok realis, eléggé fel nem tart lehetdséget rejt magaban a®
mddszert alaposan ismer6 orvos, pszicholégus és edz6 szempontjéa-
bo6l. A mdédszerek kidolgozasanal, azok alkalmazasanal feltétlenul
vegyuk figyelembe a sportdgi és az egyéni sajatossdgokat, mert
csak igy tudunk e téren differencialt edzésmunkat végezni a spor-
tolok felkészitésében.
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PHAN HONG, Minh

A NEM TELJESEN RUGALMAS UTKOZESEK MODELLEZESE
A ROPLABDAJATEK PELDAJAN

I. Bevezetés

A roplabdazasban a labda és a sportold jatékkapcsolatat
a labdaérintés jelenti. Ez torténhet a testnek barmely &évdén fe-

lali részén, de pattanasszerinek, pillanatig tarténak kell len-
nie. A jelenség végeredményben fizikai testek Utkozéseként fogha-
to fel, s6t az érintés a jatékszabaly szerint akkor "j6", ha a

rugalmas Utkdzés tdorvényszerliségei szerint torténik. A jatéksza-
balynak egyetlen pozitiv jellegl kikotése van: az érintésbdl
"“szarmazé" labda "elpattano™ legyen. A tobbi magyardazo kikotés
mar negativ értelm(; az érintés ne legyen kozvetlenul ismétlédad,
ne legyen hosszan tartéan tapadd stb. A jaték nyoman tehéat lénye-
gében labdaérintésekrdl lehet sz6 és ezek mindegyikénél az Utkd-
zés torvényszerliségei a mértékadok.

Amennyiben a roplabdéazast, illetve annak alapjat a lab-
daérintést és megjelenési formait akarjuk behatéan és alaposan
vizsgalni, az Utkozés torvényszerilségeit kell vizsgalatunk ko6zép-
pontjaba helyezni és annak eredményeit a labdajaték sajatos ko-
rilményeire alkalmazni. Tobbek kodzott ezen sajatossdagok kozé tar-
tozik, hogy a labdat és a sportoldt tekintjuok két testnek. A
sportold teste olyan '"fal"™, amely alkalmas a lejatszandd utkozé-
si folyamat vizsgéalatara. A jatékosnak ugyanis az a funkcidja,
hogy mindig oly médon oldja meg az Utk6z6 fal szerepét, hogy a
labda Ggy pattanjon el téle, ahogy azt a jaték az aktudlis pilla-
natban megkivanja. Az érintési modok helyes alkalmazdsanak 6sszes-
ségét nevezzuk a jatékos leglényegesebb technikai tudasanak. A
jatékban - az utkozés szempontjabol - mindegy, hogy a jatékos
érinti a labdat, vagy forditva; az elpattanasbo6l olyan labdanak
kell szuletnie, amely a pillanatnyi helyzet kdvetelményének meg-
felel .

A jaték megitélésében a legfontosabb momentumot, azaz
az érintést kell elbirdlni. igy az ériritést meghatarozé tényezdk:

1. A szabalyokbdél kovetkezben:

- az érintés a sportolo testén, azaz o6von felUli test-
részen torténjen;

Tanulmanyok a testnevelés- és soorttudoméanyok korébdél, 197 6. 3



- a testrészek egyidejldleg érintkezzenek a labdaval;

- az érintés helye "pontszerd"™ legyen;
- az érintés ideje "pillanatnyi™ legyen;
- az érintés "pattanasszerid™ legyen.

2. Az eredményességb6l kovetkezden:

- a labdanak a kitGzétt helyre kell jutnia;

- legyen megfelel6 az ereje;

- megfelel6d Ivben repiljon, poérgetéssel, vagy porgés-
mentesen.

Az 1. pont feltételeit a sportold az érintési felllet
képzésével alakithatja ki. Példaul: a két alkar 'egy felUletbe"
kapcsolasa, sancfal-alkotasa, '"kosaralkotas"™ /feladas, réaadas/,
uté6 feluletek kialakitadasa /nyitas, leltés, ejtés stb./.

A 2. pont feltételeit szintén az érintési fellletek el-
helyezésével és "mikodtetésével™ éri el a sportold.

Az érintési felulet elhelyezésében figyelembe kell venni
a "beesési és visszaver6dési™ szogek egyenl6ségének tdérvényszerl-
ségét. A labda érkezéséhez a sportolénak kell alkalmazkodnia;
az érkezési sikba helyezkedve és az érintés pillanatara "utkézé
falat” képezve, hogy a labda a tadvozasi sikjaban a kitzétt hely-
re jusson.

Vizsgéalatunk targyat a labda és a testrész érintkezése
kovetkeztében kialakult rugalmas Gtkézés folyaméan létrejétt moz-
gasok képezik. A két test rugalmas voltat igazoltnak vehetjik,
minthogy a labda gémbalaku, gumibdl és bérb6l készilt kdpeny,
amelynél az egy cm2-re es6 nyomas 0,48 - 0,52 kg /8/; a testrész
pedig mint zart él6 szervezeti egység, rugalmas.

Ezek alapjan két kérdésre keresink valaszt:

- A roplabdazas labdaérintéseiben milyen fizikai tor-
vényszerlségek jatszédnak le?

- Ezen aktudlis toérvényszerlségekre mennyiben és miként
lehetink tekintettel a technikai képzés soran?

Il. Mechanikai térvényszerlségek a labda Utkdzésénél

1. Az lUtkozés

Két test Utkozésében a testek rugalmas vagy rugalmat-
lan volta szerint néhany eset lehetséges. Vizsgalatunk targya te-
hat két rugalmas test rugalmas Utkozése.

Ezt Ggy kozelithetjuk meg, hogy a labda /ml/, az emberi

test - kéz, fej, mell, vall, alkar stb. /m2/ -_olyan tdémeg( anya-
gi pontnak tekinthet6, amely eredetileg vl és v2 sebességgel mo-
zog, majd Osszeltkdzik, 0Osszeltkdzés utan az egyik v'l, a masik

v'2 sebességet vesz fel /1. &bral. /16,7,10/

E mozgédsok és sebességvaltozdsbk a dinamika alaptérvé-
nye szerint alakulnak illetve koévetkeznek be. A rendszer egyik
legfontosabb jellemz&6je a labda és a kéz kozds tomegkdzéppontja,
vagy sulypontja.

44



Utkozés elétt

A labda és a kéz egylttes mozgasdra nemcsak kilsé er6k
hatnak, hanem az egymasra gyakorolt hatds kovetkeztében tamadoé
bels6 er6k is. Mas szdval az uUtkozés leirdsakor a kiuls6 és belsé
er6ket kell figyelembe venniunk. A testek Utkdzésre bekovetkezd
mozgasara vonatkozo6 &ltaldnos megallapitdsok a hatas és ellenha-
tas elvébdl ismertek /Newton 111. tdérvénye/.

Az Utkodzéssel kapcsolatos probléméban még fel kell hasz-
nalnunk az impulzustételt is, amely szerint:

/ T 1il =L Fi (1/a)
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ahol Fi-t - a rendszerre hatdé o6sszes kuls6 er6k ered6jét - rovi-
den F betlivel jelolhetjuk /1= impulzus/. Ha egy mechanikai rend-
szer impulzusdnak iddészerinti /t/ differencidalhdnyadosa egyenlé

a rendszerre haté kulsé erék ered6jével, akkor felirhaté a kovet-
kez6 egyenlet:

) B R vagy dir i | =~ Fi (1/b)
Az 1/b egyenletb8l az impulzustétel masképpen is kifejezhet6:/6/

Mindezt az elméletileg szamithaté modszerekkel egyiltt
igen szemléletesen alkalmazhatjuk az lUtkézésekre vonatkoztatva.
Fontos az impulzustételnek esetinkben mozgdsmennyiségként torté-
né ismertetése, amely szerint I = mv, ahol m = a test toimege
V = sebesség, | = impulzus.

Az ltkdzés folyaméan azonban dgyelnink kell az érintés
idejére; ha ugyanis a testre t ideig F er6 hat, a mozgasmennyiség
valtozdsa a kovetkez6képpen alakul:

It -1lo = = m /vt “ V (2)

A zart rendszerre kils6 er6 nem hat, a rendszer mozgas-
mennyisége nem valtozik meg:
ha F =0, akkor I, -1 =0, és |, = |
t o t 0
A labda és test Utkdzése is leirhaté az energiatétellel,
amely szerint a pontrendszer mozgasi energidja ,dkiri/ a kdvetkezd:

Ekin = é ~ mivi 2 (3)

A mozgasenergia a test tomegével és a sebesség négyze-
tével egyenesen ardanyos. A sebességvaltozas mértéke az azt létre-
hozé mozgasi energia nagysdgatdl figg. Ebb6l kdévetkezik, hogy a
labda megitése annal er6sebb, minél nagyobb témeget, minél nagyobb
sebességgel hozunk mozgasba. A versenyszabaly szerint a labda su-
lya csak 270 i 10 g hatargn valtozik, ezért legfontosabb paramé-
ter a rendszer sebessége.

A rendszer mozgéasi energiajanak megvaltozasa tehat egyen-
16 a rendszerre haté 6sszerd /kilsd Lk és bels6 Lb/~ munkajaval:

Ekin2 "™ Ekinl = L /=Lk + V <>

ahol Ekinl az els6, Ekin2 a masodik test kinetikai energiaja.
Kis valtoztatéissal:

Acki,, - A1 - [ A4y ¢ Av

Technikai okok miatt a sorok kozben elhelyezett képleteknél
az egyébkeént indexként szerepld szdmokat és betliket soremelés
nélkal irtuk.
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Tovabbi meggondoldsokat tesz szikségessé az a korul-
mény, hogy az egyes anyagi pontokra hatéo er6k két olyan csoport-
ra oszthatok, /a mar emlitett belsé és kuls6 eré6kre/, amelyeket
az anyagi pontokkal fejezhetink ki. A rendszer mi tomegl elemére
vonatkoz6lag az energiatétel szerint a kezdeti idépont /to/ az
iranyado6. Az anyagi pontok kinetikus energidinak 6sszehasonlita-
sdban az energidk kiuléonbsége a pontra haté er6k munkajaban jelent-
kezik :

+ Lbi \ (5)
Lki a pontra hatéo aktiv er6k /tehat a kulsé erék/, Lbi pedig a
pontban jelentkezd belsé er6k munkajat jelzi.
Az energiatétel a pontrendszer minden elemére érvényes.
Ha a rendszer minden elemére vonatkoz6lag az energiatételt fel-
irjuk és a rendszer 6sszenergiajdnak feltdridsa érdekében 06ssze-
gezzik, akkor a kévetkez6 6sszefiiggést nyerjiuk:
2
| "V “1Vio
I 2

Az egyes részekre haté kilsé er6k altal végzett munkak
6sszege szikségképpen a rendszerre haté kils6é er6k munkéajaval
egyenérték(. Ugyanez vonatkozik a belséd er6k munkajara is.

(6)

Ha a rendszer energiaja t illetve to idépontban E illet-
ve Eo, akkor: mv? mvio
E = --—és E

valamint a kuls6 és bels6 er6k munkaja

N Lki o=V illetve 1 Lbi = Lb
igy az energiatétel az aldbbi alakban is felirhaté:
E —E0 — Lk + Lb @)
A belsd er6k munkaja a O-tdl kilonbdz6 lehet, mert a
bels6 er6k mindig parosaval lépnek fel. igy a két er6 egy egyenes-

be esik, ezek egymassal egyenl6 nagysaguak, de ellentétes értel-
maek.

A fentiek példajan a labda és a test Utkozésének minden
lehetséges esetét /az impulzustétel segitségével/ sokkal mélyebben
elernezhetj Gk.

2. Centrikus és excentrikus uUtkdzés

A gyakorlatban minden labdajatékban kialakul az a jel-
lemz8 helyzet, amellyel nagymértékben biztosithaté a jatékban
- a védekezésben, fogadasban, feladasban st-b. - hasznéalhato leg-
célszerldbb, legeredményesebb technikai végrehajtas.

Gyakran hangsulyozzuk, hogy a rdoplabdaban, gyakori a
gyors, pontos, rovid helyzetvaltoztatas, a labddhoz torténd iga-
zodas .

47



A jatékban a legritkabb esetben fordul el6 az, hogy a
labdat elézetes "™hozzaallas™ nélkul is pontosan tovabbitani lehet.
A labdaérintés lehetséges sikjainak szemléltetésére néhany &brat
mutatunk be. A 2. és 3. &4bra a feladast /el6re és oldalra/, a 4.
abra az alkarérintés sikjait kivanja szemléltetni.

2. abra 3. abra 4. abra

Magatol értet6dik, hogy csak az érkezési sikban és meg-
feleld érint6 magassagon belll lehet a legjobb érintési technikéat
végezni. Kiulén fel kell hivni a figyelmet arra, hogy az ellenfél-
t61 érkez6 leltés esetén minden jatékos mar el6zetesen helyezked-
jen, kuléndésen akkor, ha mar nem &ll a labda érkezési sikjadban.

A labda mozgasanak Gtja a tér minden irdnydban lehetsé-
ges. A testrész mozgasa a legtobb esetben ellentétes a labda moz-
gasaval, az egybeesés ritka.

A valésagban versenyszituacioban, labdaérintésnél két
gyakori Utkdzést lathatunk:

a/ Ha a kéz és a labda sulypontjanak mozgasiranya egy
egyenesben van, akkor centrikus Utkdzésrél beszélink. Centrikus
az Utkdzés akkor is, ha a labda és a testrész utjanak iranya meg-
egyezik /5. abral.

b/ Excentrikusnak nevezzik az Utkdzést, ha az érintke-
zési pont nem esik egybe a labda és a testrész sulypontjat 6ssze-
kot6 egyenessel. Ebben az esetben is két lehet6ség van: az egy-
iranyu és az ellentétes excentrikus Utkozés /6. abral.

A labda-kéz rendszer mozgasa az Utkdzés utan lényegesen
megvaltozik. Ez a valtozas - a fentiek ismerete utan - csak a
bels6 erék kovetkeztében lehetséges. Az (tkdzés kovetkezménye az,
hogy a rendszer két tagja egymasnak energiat ad at. Az Utkdzés
kovetkeztében a labda-kéz rendszer eredeti mozgasa modosul, kuldn
sebességre tesz szert.

Mindez gyakorlatilag annyit jelent, hogy a leitésnél a
kézzel végrehajtott mozdulatokat a test tébbi része /tdérzs, vall
stb./ is hatdsosan kdveti.
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Mind a centrikus, mind az ex-
centrikus Utkoézésnél a leglényegesebb
probléma az, hogy az Utkdzés folyaman Q
hogyan valtozik az Utkéz6 rendszer ener-
giaja. A fentiek alapjdn most mélyreha-
tébban vizsgalhatjuk az Utkdzés valameny-
nyi esetét.

3. Rugalmatlan Gtkozés

Mint ismeretes, az anyagi pon-
tok Utkozésénél két eset van:

a/ Ha a két test tdokéletesen
rugalmatlan, az Utkdzésnek ez a formaja
energiaveszteséggel jar.

b/ Ha a két test teljesen ru-
galmas az Utk6ézés folyaman itt nincs
energiaveszteség. A valdésagban az emli-
tett két eset keverten fordul elé6.

Feltehetjuk a kérdést, hogy mi
a helyzet a legegyszerldbb esetben, amikor
a két test teljesen rugalmatlan. Kozottuk
ekkor rugalmas alakvéaltozasbol ered6é6 er6-
hatds nincs. A testek Utkdzés utdn azonos
iranyban, ¢sszetapadva fognak haladni.

Ha az uUtkdzés utdn a két test
kozos sebességét v-nek vesszik, akkor a
mozgasmennyiségek az Utkozés eldtt és
utan egyenlék, mivel a rendszerre csak
bels6 er6k hatnak. fehéat:

m v +m2v2 = /m+ m2/ v (8
ahol :

ml V1 + m2 v2
m + m2

(9)

v = k0z6s sebesség, azaz a két test kozds sulypontjanak sebessége.
A két test Utkozés utdn energiat vészit /Ev/, ami kdnnyen Kisza-
mithato :

2
m VvVl + m2 V2 m2 v 2 | mvl + m2v2 /
ml + m2
™ m2
(10
ml o+ e /V1-ov21
Ha a két test egyenesen Utkdzik, akkor:
m*v o+ m2v2 (I/a)

ml V1 + m2 V2
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ahol = v™M a sebesség az Utkdzést kovetben:

(H/b)

6. abra

Figyelni kell

néhany esetre:
- HHm = m2,

vl = v2, azaz ellentétes irdanyld az itko-
zés, akkor UuUtkozés utan v = 0.
- Haml = m2 sebessége v2 = 2vl, akkor Utk6zés utan
mindez a 3v~/2 sebességgel mozog.
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Ha ml = m2, vl v2, az Utkdzés egyiranyd; Utko6zés utan
a két test egyutt maradva mindkettd 1/2/vi+v2/ sebességgel mozog.
Ha m2 = 2ml,akkor v2 = 1/2 vl és ez ellentétes irdnyd Gtkozeést

jelez. Utkézés utan v = 0. Ham2 = 2ml, v2 =0, és vl az ml to-
megl test sebessége, akkor Utkozés utani sebességuk vI/3.

Méas szdval, ha az m tomegl test &all6, kétszer nagyobb
tomegl telttel Gtkozik 6ssze, akkor a keletkezett 3m tomegd test
3-szor kisebb sebességgel halad tovabb.

A rugalmatlan (Gtkdzés utan a testek kinetikai energia-
jat /E/ az egyenletbél kiszdmithatjuk. Ebb6l az egyenletbél /11/
kitdnik, hogy a rendszer kinetikai energiaja egy bizonyos értékkel
kisebb, mint Utkdzés eldtt.

Ha m =m., V. =0, akkor v~ = v

Ebbd6l kovetkezik, hogy ml az m2-nek most csak feleakkora sebessé-
get kolcsondz. Ha a test nyugalmi allapotban van, vagy az m2 test
tomege /az emberi test/ sokkal nagyobb, mint a labdaé, akkor azt
statikus allapotnak tekinthetjik. Ez azt jelenti, hogy m2 = 0 és
ebben az esetben az egész - 1/2 ml vJ "elvész".

Utkézéskor a kinetikai energia hévé alakul at.

Figyeljuk meg ismét, hogy ezt az alapelvet felhasznilva
elemezhetiink barmilyen Gtkodzést, amelynek soran két egyenlé tome-
gl test Utkdzik egymassal, majd egyitt marad. Jollehet eddigi meg-
fontolasaink egydimenziés esetre vonatkoztak, sokkal bonyolultabb
Utkozéseket is vizsgdlhatunk; példadul ha az ml témegld test az m2
tomegl testtel valamilyen ferde irdnyban utkézik. Ekkor az alap-
elv ugyanaz, csak a részletek valnak kissé bonyolultabbéa./?/

Minden esetben azt talaljuk, hogy az ml test tdmegének
és sebességének szorzata plusz az m2 test tomegének és sebességé-
nek szorzata egyenld a keletkezett uj test teljes tdmegének és
sebességének szorzataval. Voltaképpen az impulzus megmaradasanak
téorvénye ba&rmely tdmegardny esetére is teljes pontossdggal érve-
nyes.

A rugalmatlan test excentrikus Utkdzésénél semmi kulo-
nosebb jellemz6t nem taldlunk, ezért munkadnk erre nem tér Kki.

- 4. Rugalmas utkozés

Ugy latszik, hogy a labda és a kéz utkdzése nem telje-
sen hasonlit a tokéletesen rugalmas Utkdzéshez, de annak analodgi-
dja alapjan konnyen kidolgozhatjuk tdérvényszer(iségeit.

A rugalmas UlUtkodzése folyamé&n a test alakja megvaltozik,
igy a rugalmas Gtkdzés menetében figyelemmel kell lennink az
aldbbiakra;

- az Utkozés els6 szakaszdban a két test behorpad;

- az Utkdzés masodik szakaszdban a deformécié megszlinik
és a rendszer visszanyeri mozgasi energidjanak veszteségét./1,2, 3,6/

Felmerial a kérdés, hogy a rugalmas test lUtkozési folya-
matdban hogyan valtozik a kinetikai energia /E/, majd a testek
sebessége?

Abban az esetben, amikor csak belsé er6k hatnak a rend-
szerre, a mozgasmennyiség valtozatlan marad, s ugyanugy valtozat-
lan a mozgasi energiak 06sszege is.
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mX VL + m2 v = M VvVE + m2
pd (12)
és Y
2 2 , 2
m Vi1 m2 v2 m V1 w2 v2
2 ' 2 2 (13)

iz az egyenletrendszer vE és v2-re megoldhaté:

= /ml - m2l V1 + 2m2 v2 (lu/a)
m. - m?™ v2 + 2m"N vA
2 ™+ 2 (1bib)

A megoldasban két esetet kell elemezni:

al ny = m

Woml (

Az els6 esetben, ha ml = m2, akkor v'l =v2 és v'2 = vli
Az Utkdzés el6tt m2 mozdulatlan, v2 = O illetve v'l =0, v'2 = vl

tehat az ml megall, az m2 pedig az ml sebességével halad tovabb
és a két test sebessége felcserélédik. Valészinileg a labda és
a kéz sulya kialéonbéz6. Ha ml = m2 és vl = v2, akkor v'l =v2 =
= -vl, és v'2 =vl = -v2. Ez az eset nem johet létre, mert a lab-
da és a kéz sulya nem azonos./10/

A labdaval valo utkdzéskor a kéz teljesen feszes, tehat
olyan, mintha statikus test volna. E masodik esetben ml< ma2.

Itt a labda a vl sebességgel "lecsap"™ a testre, amely-
nek sokkal nagyobb a nyugvé témege /m2/, Utkdzéskor v2 = 0 és
ml m2, ezért v'l = -vIl, v2 = 0.

Kétségtelentl kitdnik, hogy abban az esetben, amikor a
labda tomege ml - a testhez /m2/ képest jelent6sen kisebb /pl. a
fejhez uUtkozésnél/ -, akkor m2 —- - O. A 14 a-b egyenlettel
a méasodik esetet is magyarazhatjuk, ha m2 ml-hez viszonyitva
igen nagy. Az egyenletbdl' kdvetkezden:

m.
' m, - Y ua o+ 2v2
vi = m. (15)
1+ m
Ha az m2 témegd test nyugalomban van, akkor v2 = O és
ml/m2 = O. Tehal”rv'l = v2 = 0 /m2) ml miatt/. Ekkor a labda /ml/

kozel valtozatlan sebességgel visszapattan. Ez annyit jelent,
hogy a tokéletesen rugalmas labda a megfeszitett emberi testrél,
a beérés sebességével azonos, de ellentétes irdnyd sebességgel
visszapattan. A kéz gyakorlatilag nyugalomban marad.

A roplabddzas - nyitasfogadés, ’alkarérintés - technikéa-
jaban néhany kulcskérdést ki kell emelnink:

- a labda fogadéasakor az egész kéz nyujtott;

- az érintkezd felluletet az alkar belsd, sima része
képezi [/12/;
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- ha a labda nagy sebességgel érkezik és a jatékos ko-
zeire akarja azt lvelni, akkdér a kéz és lab munkajat optimalisan
fel kell gyorsitania-

Utkodzéskor, a labda a beesési merdlegessel oCszdget
bezar6 iranybdl csapdéfdik be. A legegyszer(ibb esetben - az érin-
téskor keletkezd suarlédast figyelmen kivil hagyva, -~a visszave-
r6dési szég //3 / egyenl6 a becsapo6dasi széggel: 8 =oL/1,2,5,6,10/

Ha a labda vI sebességgel halad és a kéz nyugve témegé-
vel /m2/ utkodzik, akkor.m2 igen nagy az ml-hez képest, azaz
m2> ml. A vl merdleges és érintéd komponensei kézul vin az Gtko-
zésnél v'In-re valtozik, a vit pedig valtozatlan marad:
v'in = -vin, v'lt = vit. A lab”d valtozatlan nagysagu sebességgel
pattan vissza ugy, hogy /3 = oC /7. abral.

"=

v

A fentiekbdl kovetkezik, hogy az érintés féként az'al-
karok belsd, sima feltuletén torténik./12/ El6fordul, hogy valaki
az alkar merev részét /orsécsonti részt/ hasznéalja, de a fentebbi
részben kifejtettik mar, hogy nem az ilyen érintést tekinthetjuk
a legjobbnak.

5. A labda és az emberi test /vagy testrész/ Utkozésé-
nek modellezése a nem teljesen rugalmas Utkodzések példajan

A cimben jeldlt Utkézés nem tartozik a teljesen rugal-
mas Utkdzésekhez. Meg kell vizsgalnunk teh&t, hogy a testrészek
és a labda Utkozésére vonatkoz6 ismeretek miként értelmezhetdk.
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Rendszerint a nem teljesen rugalmas esetekhez soroljuk a testnek
valamivel valé Utkozését, mivel az az Utkdzés folyaman bizonyos
rugalmassaggal is rendelkezik és ezért energiaveszteség lép fel.

A rugalmas Utkozések eredményébdl igen érdekes kovet-
keztetések vonhatok le arra az esetre, amikor a labda és a kéz
egyenld sebességgel taldlkozik.

Ekkor a labda /vI/ és a kéz /v2/ egyenletes sebességgel
haladd test; sulypontjainak a koordinatai:

mxj + m2x2
X = (16)
ml + m2

ahol x| és x2 az ml és m2 témeg tévolsdgét jelenti a haladéas iréa-
nydban a O ponttol felvett egyenesen. Ebben az esetben is a két
test mozgasmennyisége &llandé; x| = vit, x2 =v2t, ahol at az
idét jelenti. igy:

vim + v2m2

X = e+ R an

Tehat a két test sUlypontjanak sebessége, amely a mozgas folyaméan
dllandé marad, a kdvetkez8képpen is felirhato:

V m + Va2nr2

VvV = (18)
m + m2
azaz
m AL < v/ +m /v2-v! ~ 0 (19)
Avl - v és v2 - v koz6s sulypontra vonatkoz6 relativ sebessége

vrl és vr2-vel jeldlve:

m vrl + mvr2 - © (20

Ezutdn a mar ismert 0sszefliggés érvényes:

m +m2c2 = O (21

ahol = ~ Vv c2 - v2 . ..
Az egyenletekbdl kovetkezik, hogy ha a rendszert alkotd
tomegek impulzusainak valtozasat 6sszegezzik, nulladat kell kap-
nunk, mert a rendszerre csak bels6é er6k hatnak.
Az energiatételbd6l az is kovetkezik, hogy a két test
stlypontjara vonatkoz6 relativ sebesség is felirhato:

2 2

m vrl m2 vr2 ml C1 m2 C1
(22)

A labda v és a kéz v2 sebességgel mozoghat. Mint isme-
retes, a labda és a test Utkozésekor mindkett6é sebessége megval-
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tozik. A két "test" alakvaltozasanak pillanataban a két test
egyenld sebességgel halad. A rendszer kozdés sulypontjanak se-
bessége /v/ valtozatlan lesz. Abban a stddiumban, amikor a labda
és a_test alakja valtozik, a két test egy pillanatra eléri a ko-
z0s v sebességet. Az els6 stadiumban a mozgasmennyiség valtozasa
szerint a labdara vonatkozbéan felirhato:

m /v ~vi [/ = mi vrl

a kézre vonatkozdéan pedig:

m 1v -v2 1=- m2vr2 =“T1
A 20. egyenlet szerint:
J1 =m2 vr2 = - ml vrl'
mert
m, Vv + m, V.5 = 0.

1 'rli 2 r2

Mindezekb6l érdekes kovetkeztetések vonhatdk le kdzvet-
lentl az alkarizmok tevékenységére, az izom feszitésének szintjé-
re vonatkozéan. Hangsulyozzuk, hogy az alkarizmok megfeszitése
azt eredményezi, hogy a labda repilésének palyaja és sebessége
megvaltozik. Ez viszont felhivja a figyelmet a fogadas /ékérintés,
alkarérintés/ legnagyobb hibajara. A szakemberek észrevették,
hogy a labda fogadasara hidba dolgoznak ki "stabil™ technikéat; az
erre vonatkozé vizsgalatok megéallapitottak, hogy az esetleges
hibat az alkarral torténd fogadaskor kifejtett izomtonus okozza.
Ez rendkiviul fontos momentum.

Az Utkozés elsd szakaszdban - az impulzus valtozasa
miatt' - a kozos sebesség /v/ az egyik illetve masik testnél vi-re
illetve v'2-re valtozik. A masodik szakaszban az egyik testnél
m/v'l - v/ = mlc, a masodiknal pedig m/v'2-v/=m2c2; valtozas
lesz. Ha az mlcl =1j jelolést vezetjuk be, akkor az impulzusté-
tel - a 21. egyenlet értelmében - m2c2 = - 1. 0Osszefliggéssel fe-

jezhetd ki. Az .energiaveszteségre vald tekintettel az energia-
-0sszefiggést valamilyen méas feltevéssel kell p6tolni, amely az
energiaveszteséget is tekintetbe veszi.

Nem az impulzus megmaradasanak, hanem a mozgasi energia
megmaradasanak a kdvetkezménye az, hogy a rugalmas Utkdo*zés eldtt
és utan a sebességek nem egyenlé6k. Ez viszont az impulzus-megma-
radas kovetkezménye, azaz azt jelzi, hogy a szimmetrikus Utkozés
utdn visszalok6dd testek sebessége egyenld. Ennek alapjdn hasonlé
modszerrel elemezhetjuk a legkilonbdzé6bb kezdeti sebességld é€s
rugalmassidgu testek kozott lejdtszéodd Utkozéseket is.

Figyelembe kell azonban venni azt, hogy a testrendszer
mozgasenergidja csak az Utkozés pillanataban ténik el. A "testek"
rovid idére kapcsolatba kerilnek és 8sszenyomoddnak. A maximalis
6sszenyomdédas pillanataban mindkett6 sebessége nulla lesz, igy
az energia ugyanaz marad és az 0sszenyomott rugalmas testekben
id6legesen tarolédik. Mint ismeretes, az energia a testek Utkozé-
se elétti mozgasenergiajabol szarmazik, értéke - a testek sebes-
ségének nullava valasa pillanataban - szintén nulla.
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A labda és az emberi test Utkdzésénél a mozgési energia
nagy része az Utkozés folyaman h6 és rezgési energiava alakul at.
Ha a test szilard anyagbdl készil, csak nagyon kis hdt és rezgést
kelt. llyen feltétel mellett a visszalé6k6d6 testek sebességi vi-
szonyai gyakorlatilag a kezdeti sebességekkel egyenlék. Valésag-
ban a rugalmas er6k a labda behorpadéasa utdn nem allitjak telje-
sen vissza az eredeti relativ sebességet. A rugalmassagi egyitt-
hatéval /£ / tovabbra is kifejezhetd az Utkdzés. Ez a viszony az
elsd és masodik szakaszban el6allé impulzusvaltozas 6sszekapcso-
lasaként a kovetkez6képpen alakul':

8- ix (23)

ahol az Utkdzési egyltthatd, amely rugalmas uUtkdzésnél 1, a ru-
galmatlan uUtk6zés esetében pedig 1-nél kisebb. Egyenletben kife-
jezve:

moct = - EM oy (2ula)

m oc2 - T EMZy. (2h/b)
tehat

c1 = - Evrl, ¢c2 = - £vr2.

Ebben az esetben természetesen energiaveszteség is fel-
lép. A ko6z6s sulypontra vonatkozdé relativ energia /E / az uUtko-
zés el6tt:

m vrl + m2 vr2
gl (25)

az Utkdzés utan:

2
ml Cl m2 c2
Jr 2
2 N
"1 Vrl 2 Vr2
£
£2 Ep (26)
Az energiaveszteséget /Ev/ az alabbi moédon szamithatjuk Ki:
Ev - "I - £2' Erl (27)

A roplabdazas szadmos esetében a labda réppéalyaja hirte-
len megvaltozhat és ezért a jatékos mozgasa nem mindig egyezik
meg a szembdl érkezé labda iranyé&val. Ennek kodvetkeztében a labda
és az emberi test Utkézése nem mindig esik egy egyenesbe. Ebben
az esetben a két test sebességének iranya sem esik egy egyenesbe,
a két sebességvektor az Utkodzés eldtt nem parhuzamos. Ez az eset
igen kénnyen vezetheté vissza az egyenes Utkdzésre.
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A két test az Utkdzés eldtt ha-
ladé mozgast végez. Az Utkozés
folyaman a kozottik egymaésra
haté erék mindig a testek suly-
pontjan mennek at, amelyek az
érintkezési pontra merdlegesen
esnek,feltéve, hogy a suarlédast
elhanyagoljuk.

Ha erre a merélegesre
nem esik a test sulypontja, ak-
kor az illeté test az Utkozés
utdn - minthogy az Utkodzés alatt
haté er6knek a nyomatéka a suly-
pontra O-tél valtozik- forogni
fog, még akkor is, ha eredeti-
leg csak halad6 mozgasa volt.
Ebben az &altaldnosabb esetben,
mint tudjuk, a pontrendszerre
vonatkozo tételek nem elegendék,
hanem kiegészitésre szorulnak.

Vizsgaljuk meg példaul a nyitasban a labda és az embe-
ri test Utkodzését: a kéz m2 tomegd, egyenes irdnyban v2 sebesség-
gel halad, a labda /ml/ felé, ami nyugalomba levének tekinthetd!
/Ez kiindulasi feltétel/. Az Utk6zés egyenes vonall, hiszen a
vl sebesség irdnya az érintési pontra merdleges /8. &bra/.

Az Utko6zés hatdsa alatt, a nyugalomban lévé ml testre
p er6 hat, amely a sulypontban haté P er6vel és a P . p eréparral
azonos értékd; ennélfogva v'l-vel jelolhetjuk az eredetileg nyu-
galomban levé test sUlypontjdnak sebességét, igy a sulytétel
szerint:

d v
m, dt = P (28)

A forgémozgas alaptéorvényébdl:

| = P . P (29)

| zjj> = szbdgsebesség/, | = tehetetlenségi nyomaték/; ha integra-
las utan tekintetbe vesszik, hogy a mozgas kezdetén v = O, cio = o.

Tehat :
f TS (30)

mi |l

I co =P./ p . dt (31)
ahol p allandénak tekinthetdé, mivel az alakvaltozast nem vessziuk
figyelembe.

Ha a 30. és 31. egyenletet elosztjuk egymassal, akkor:

LO= p * e v i (32)
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A dinamika alaptérvénye szerint a labda mozgéasdra vonatkozbéan a
kovetkezd képlet irhaté fel:
d v:

m. dt (33)
Ezt integréalva: \

m2 v2 m2v2 . . ¢ Pdt @)

A negativ el6jel onnan szarmazik, hogy az akcidé és a
reakcié elvébdl kovetkez6en a két test egymasnak ellentétes ira-
nyu erét ad at. Az Utkozés folyamatdban az eredetileg nyugalomban
levé test azon pontjanak sebessége, amelyhez az m2 test Gt6dott,
két részbé6l all: a sulypont haladasabol v'l és a sulypont kéruli
forgasbd6lAAj/. Az ml tomegl testhez tartoz6 érintési pont sebes-
ségének a kozos mer6leges vetiuletét w-vel jeldlve:

w = WY+ p.oo =vJPdt / + -2— |/ (35)

ahol p az lUtkdzési merélegesnek az Si sulyponttél valé tavolsagat
jelenti. Az Utkdzés menetében - mint fentebb mar kifejtettik -
a testek alakvaltozdsdnak két szakasza van. Ebben a két test 0t-
kézése fizikailag képzelheté el, hogy az Utkozés pillaiiatatoél
kezdve az Utk6z6 testek kodlcsdnhatasa folytdn alakjukat megval-
toztatjak és a két test csak akkor mozog egyutt, amikor az alak-
véiltozas teljes. Ez a folyamat az Utkdzés elsd szakasza. A maso-
dikban mindkét alak deformalédik, a testek egymastdl elvalnak.

Az Utkdzés elsd fazisanak végén, amikor a két test mar
alakvaltozast szenvedett és teljesen egyltt mozog:

vi = w = VE£ + poo

vagy az no-nak a 32. képletben szerepl6 értékét behelyettesitve:
vE = VvE |/ 1 + -——- / (36)

A 30. és 34. egyenletbél az J P . dt impulzusintegralt
kikiszobdlve az m2v'2 - m2v2 = -mlv'l ¢gyenletet nyerjik, ahova
v'l-nek a 36. altal meghatarozott értékét behelyettesitve az alab-
bi 6sszefiggést kapjuk:

m 1 v2

m2v2 - m2v?2 (37)
I + p m
Vezessik be az | = mii2 6sszeflggést:
m~
(38)
I + pm
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A 38. egyenlet alapjan vezessik be az dgynevezett m'l
tomeget, akkor a 37. egyenlet egyszerlibb alakban is felirhato:

/m2 + mg/ = v 2m?2 (39)

Ez nem maés, mint az impulzustételnek két test - m2 és
ml témegld - centrdalis Utkdzésére vonatkoztatott alkalmazasa/, az
m'l témeg eredetileg nyugalomban volt/;

, V2 m2
m2 + mi

Ebb6l v'l és oo kiszamithatd. Az egyenes Utkdzésre vo-
natkozé analégia alapjan az (tkdzés végén is kiszamithatjuk a
sebességeket az egyenes, centralis Utkdzésre levezetett eredmé-
nyekbd6l. Az Gtkdzés végén kapott sebességeket vv™ és vv2~vel je-
I6lve :

mo- M
Vui (Uo/a)
m, +
1 m?2
2 mi.v_I
Iy (UO/b)
m! +'m2

Az eredetileg_nyugalomban levé ml tomegd test sulypont-
ja az utkdzés folyamén v'l sebességgel mozog és a test sdlypontja
kdrilcu szdogsebességgel foiog. E két mozgads egylttese sikmozgas,
amely egy pont kéruli forgasnak tekinthetdé /a repllés menetében
forgasrdl nem targyalunk/. Az SI pontbdél az Gtkdzési meréblegesre
bocsatott egyenes pontjainak sebességego Ilévén, a mer6legesen
van a pillanatnyi forgéasi kozéppont, amelynek a tavolsaga /L/ az
Utkozési mer6leges pontjaitdl eltér:

P2
vi /1 + — rN- /m
L= e W
Pm, pm.
Vegyiuk tekintetbe, hogy I - p2ml = I', akkor az uGtkozé-

si merflegesen l1év8 pontra vonatkoz6 tehetetlenségi nyomaték:

L anl

(¥2)

A pillanatnyi kbézéppont sebessége O.

A labda egy pont koril térténd mozgasa elvi szempontbdl
is igen fontos. Ezt is, mint minden merev test mozgéasat, két rész-
re bonthatjuk. Az egyik rész a sulypontmozgésb6l &ll. A masik rész
pedig egy kapcsolt mozgas, amelyet itt most nem targyalunk.
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A gyakorlatban a labda-embertest nemcsak centrikus Ut-
kozésben fordul el6, bar ilyenkor a probléma vektorialisan koény-
nyen megoldhaté.

Bontsuk fel a vl és v2 vektorokat, a vin és v2n @ssze-
tevékre /9. abra/, amelyek az Utk6zés meré6legesébe esnek, ez
azonban az Utkdzésre merdleges vie és v2e Osszetevdkdn semmit sem
valtoztat. Az Utko6zés folyamén csakis a vlin és v2n 0Osszetev6k
valtoznak meg v'In és v'2n értékre, ezek viszont az el6z8ek sze-
rint hatarozhaték meg. Az Utk6zés utani_sebességvektorok o6sszete-
vBi pedig v'In és v'2n, illetve vle és vZ2e.

Vegylnk egy
gyakorlati példat: A
versenyben lelités utan
a labda nagy sebesség-
gel csapodik be és ezt
a labdat kell a fogado
embernek kézzel érin-
tenie. A valésagos Ut-
kozés utadni sebessé-
gekre érvényes impul-
zusegyenletet /E/ és
az egyltthatdé egyenle-
tet 1£ 1 alkalmazhat-
juk. Ezek az 6sszefig-
gések jutnak érvényre
példadul az egyenes Ut-
kdézésnél, ahol v2 = 0,
tovadbbi :

m Ut m2 w2
= VX (1*3)
ahol v'2-v 'l = vi. 9. éabra

Ebb6l megkapjuk az alab-
bi egyenleteket:

m - £ m0
' = — - e £
Vl m + m - 1
/1 + £/ m i *
V' = e e — T'1*/b)
2 m + m2 -

Ha a kéz vagy emberi test nyugalomban van, és elfogad-
juk, hogy testink témege nagy a labda ml témegéhez képest
/m2 = O/, akkor:
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111, o6sszefoglaléas

A labda-embertest Utkdzés lényegében a fizikdban ismert
rugalmatlan-rugalmas Utk6zésekhez hasonlithaté. Az lUtkdzés mene-
tében rendszerbeli energiaveszteség lép fel. Ennek mértéke a
labda és az emberi test tulajdonsagaitol figg. Az (tkdzés - ira-
nyat tekintve - lehet egyenes és ferde. Altalaban az elsd eset
kovetkezik be, de el6fordulhat az excentrikus, azaz a ferde Ut-
kozés is .

A labda érintésekor - akar gyors, akar lassu a labda -
a leglényegesebb kérdés az, hogy a megjatszdsban hogyan valtozik
a kéz izmainak "rugalmassagi szintje"™, azaz az érintési felulet
keménysége. Utkdzéskor az érintési id6t is figyelembe kell ven-
nink. Ez szintén az érintésben alkalmazott testrész izomténusa-
tol flgg.

Tisztadban vagyunk azzal, hogy a roplabdaban el6fordulé
érintések matematikai modellezése még kdzel sem tekinthet6 meg-
oldott kérdésnek. A technikai jellegl vizsgalatok szamara a jovo-
ben tovabbi elméleti kutatasok valnak szikségessé és jogosan re-
ménykedhetiink, hogy a labdajatékokban érvényesild torvényszerdseé-
geket egyre jobban megismerhetjuk és ezzel mind kézzel foghatdbb
forméaban segithetjuk a gyakorlatot.
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NAGY Tamas

MOTOROS ES KOGNITIV OSSZETEVOK VIZSGALATA
KOSARLABDA JATEKHELYZETEK MEGOLDASABAN

A kdzvélemény a sportjatékokrol azt vallja, hogy azok
egyszerliek,- szorakoztatok. Mindenki megtanulhat jél jatszani, ha
bizonyos alapképességekkel rendelkezik, csupadn sokat kell jatsza-
nia .

A sportoldk, a szakemberek azonban mar nem esnek ebbe a
hibaba, s nem tekintik korszer(inek a "grund-ebnéletet" . Valljak,
hogy a sportjatékok eredményes lzéséhez sokat kell edzeni, tanul-
ni, gyakorolni.

Mi kosarlabdasok el6szeretettel hangsulyozzuk, hogy a
gyors jaték, a kis péalya, a taktikai tervezés valtozatossaga, a
tamadok - véd6ék harcat meghatadrozo szabalyok nehézségi foka stb.
miatt a kosarlabda jaték ™"a legigényesebb a tanitds szempontja-

bol™. /21/ A "legintelligensebb sportjaték™ jelzdt is gyakran
emlegetjuk és az értelmes, gyors felfogasu jatékosnak jésolunk
- azonos képességek esetén - sportpalyafutdasa soran tobb sikert.

A kosédrlabda mérkézéseken a szakértd szemlélé észreve-
szi azokat a jatékrészeket, amelyeket jatékhelyzeteknek nevezink.
Megfigyelheti azonban azt is, hogy hasonlé jatékhelyzeteket a
jatékosok kulénb6z6 modon oldanak meg és Ugyesnek nevezi azokat,
akik az ad6d6 helyzeteket jol felismerik, a lehet6ségek kozil a
legjobb megoldast valasztjak, s végul célszerlien cselekszenek,
azaz eredményes a feladatmegoldas végrehajtasa.

Miért ismeri fel egyik jatékos az adott szituacidoban a
helyzetlehetéségeket? A kilonbdz6 lehet6ségek kozial melyiket,
és miért éppen azt valasztja a masik? Az eredményes feladatmeg-
olddsban a jatékosok gyorsasdga /cselekvési és gondolkozasi gyor-
sasdgal/ jatszik-e dontd szerepet, vagy a visszaemlékezés? A moz-
gasképzetek el6hivdsdnak utjdn jon-e létre a felismerés, vagy
csak egyszerden "j6 szem"™ Kkérdése?

A kérdések egyméasba kapcsoléodnak, s szinte végtelen
sort alkotnak. VAalasszunk ki sokasidgukbdl egyet, amelyet alapvetd
jelent6séglnek érzink:

Milyen kapcsolat lehet egy-egy konkrét jatékhelyzet végrehajtasa-
ban a mozgasos és az értelmi, tudatossagi faktorok kozott?

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok koérébél, 197 . 63



I. Avizsgalat célja

A kosarlabda jatékban 5-5 jatékos kizd egymas ellen.
Mindkét csapatnak az a célja, hogy legy6zze ellenfelét, tehat
tobb kosarat dobjon, mint amennyit kap. lgy is megfogalmazhatjuk,
hogy az ellenfél kosarszerzésének megakadalyozasa és a gdldobas
a két kozvetlen feladat.

Ennek megfelel6en a védekezésben és a tdmadasban valo-
sitjak meg a csapaton belll az egyes jatékosok mindazt, amit rész-
feladatoknak nevezhetink. Szadmukra ez természetesen kdzvetlen
feladatmegoldast jelent, s ezt a szitudcidét nevezzuk jatékhely-
zetnek.

Ha a tdmadast és a védekezést nem akarjuk egymastél el-
valasztani és a technikai elemeket is mindig egy-egy taktikai
feladat, vagy mozzanat megvalositasanak alarendelt 6sszetev6ként
tekintjuk, akkor a kosarlabda jaték '"legegyszerdbb"™ elemének a
jatékhelyzeteket nevezhetjuk.

Ez azt jelenti, hogy ne az(6nallé, elvont labdaatadas-
rél, a labdavezetésrd6l, a kosarradobéasrél stb. beszéljink mint
technikai elemekr6l, mert azok mindig az adott jatékhelyzetben
kapnak értelmet. Az a megindulads példaul, amely mint "gyakorlat"
szerepel az edzéseken, soha nem fordul el6 a mérkézéseken. A Kki-
l6nb6z6 atadasi formak végrehajtasaban sem a technikai kivitel
az els6dleges, hanem az a dontd, hogy hogyan tudja a jatékos hely-
zetben lév6 tarsahoz juttatni a labdat, "mégpedig egy adott pil-
lanatban™. /13/

Ha a jatékhelyzeteket feladatmegoldasként fogjuk fel,
akkor a "komplex feladatmegoldas"™ kategéridjaba sorolhaték./.1./

Erre a feladathelyzetre, pontosabban a maguk komplexi-
tdsdban jelentkez6 akadéaly lekizdésre tanitjuk meg, készitjuk
fel sportoldéinkat az edzéseken. Az eredményes jatékhoz szikséges
feltételek mellett /képességfejlesztés, a technikai kivitelezés
finomitadsa, stb./ ezt is tanitani és gyakoroltatni kell.

Mivel ez a megallapitds valamennyi sportjatékra igaz,
szUkséges kiemelnink, hogy a kosarlabda jatékra az jellenzé

- ellentétben a téobbi csapatjatékkal -,hogy "az eredményesség, a
gblszerzés nem a labdara kifejtett™ nagy erébedobastdl figg, hanem
a végrehajtas pontossagatol™. /13/;

A jatékhelyzetben toxtéli6é tanulas kérdéseire nem kiva-
nunk kitérni, csupan annak alapgondolatat ismertetjik, mert ebbdl
fakad kérdésfelvetésink, s erre épil vizsgaléodasunk.

A feladatokra, problémahelyzetekre altaldban az jellem-
z6 - szemben a gyakorlathelyzetekkel -, hogy nem lehet mechaniku-
san alkalmazni bennik a megtanult ismereteket.

"Nem elég, ha a tanuldk elsajatitjak az ismeretelemeket,
hanem az ismeretelemek elsajatitasaval egyidében ki kell~fejlesz-
tenink egy ezeket felhasznald, rendkivil fontos képességet is.
Azt, hogy a tanulok barmely problémahelyzetben képviselt 6ssze-
fuggés-halézatban az ismeretelemek”egkilonbéz6bb jelentéseit fel-
ismerjék és alkalmazni tudjak..." [7/] A kosarlabda jatékban is
éppen erre van sziukség.

"Mérkbézéseken gyakran hallhatjuk &altaldnos edzdi utasi-
tasként: "Mozogj, add a labdat és fuss!™ Ilyenkor fel lehet tenni
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a kérdést, hogy hova, merre. A helyzetkialakitas, a véd6tél sza-
badulds formdinak ismerete nélkul ezek az utasitadsok nem jarnanak
eredménnyel. Ha azonban a jatékosok ismerik és alkalmazni is
tudjak /kiem. N.T.-t6l./a helyezkedés formait, ilyen jellegl uta-
sitasokkal pontosan meghatdrozhatjuk feladataikat." /13/

Ez a megéallapitds igaz, ha az alkalmazas alatt nem csu-
pan az &tultetést, &tvitelt, hanem az uj O8sszefiggésbe és hely-
zetbe valo beilleszkedést, azaz tovabbfejlesztést és elmélyitést
értjuk. Az idézetben szerepld6 "formak ismeretét”™ is ugy kell kezel-
nink, hogy az az elvek, 0Osszefliggések, altalanos tdrvényszer(sé-
gek ismeretét is jelentse.

A sportpedagb6gia ma ezt igy 0sszegezi: "A tanulas a
sportban nem csupan az ismeretek elsajatitasa és alkalmazasa, ha-
nem a mozgasos cselekvések megtanulédsa, illetve végrehajtasa™. /18/

A cselekvéstanulas folyamatdban tehat - egymassal valé
O0sszefliggésben - "motoroskészség"™ szintet és "struktdra™ szintet
kulénbdztethetink meg. /11/ Az el8bbi a fizikai képességek szint-
jén elsajatitott mozgasformat jelenti, a tanulds folyamatanak
leontyevi értelemben vett miveleti szintjét. Az utdbbi pedig a
mozgasok végrehajtdsdban jelentkezd - illetve jelenlévé 0ssze-
fiuggések ismerete, a mozgasszabalyozas elveinek, torvényszer(isé-
geinek tudatos alkalmazéasa. Az informéaci6o feldolgozdasanak az a
szintje, amelyben bels6vé valt /interiorizalt/ értelmi mdveletek
szerint cseleksziink /Piaget miveleti értelmezésében/.

Ezzel eljutottunk vizsgalatunk céljanak megfogalmazasa-
hoz :

Arra keressik a valaszt, hogy a kuldonb6z6 tanulasi /ed-
zettségi/ szinten a kosarlabda jatékhelyzetek végrehajtadsaban,
megoldasaban milyen szerepet jatszik a motoros /mozgasos/ kompo-
nens, a gyakorlati megvalésitdas automatizaléodott készsége, pon-
tosabban készségei és milyen szerephez jut a kognitiv szféra, a
tudat, az értelem?

A kérdés nagysaga és alapvetd jellege miatt azonban
réogtén szeretnénk hozzatenni, hogy egy felmérés alapjan /vala-
mint egy tanulmany adta lehetéségek birtokaban/ valaszunk nem le-
het kielégité, s6t, egy-egy részkérdésben tett megallapitasainkat
is tovabbi felmérések, kisérletek igazolhatjak csak.

gy gondoljuk, hogy a fentiekbd&l mar kicsenddlt allas-
pontunk, amely szerint nemcsak a készségek motoros aspektusanak,
hanem a kognitiv tényez6knek is nagy fontossdgot tulajdonitunk.
Véleménylink szerint a kett6 elvalaszthatatlan egymastol. Szembe-
allitdsuk ugyanolyan hiba lenne, mint a kézottik meglévé - véle-
ményink szerint objektiv - kapcsolat tagadasa.

A kosarlabda palyan a jatékosok '"mozgasa" kognitiv-mo-
toros tevékenység. Ezért vizsgdldodasunk e két tényezd kapcsolatat,
egymashoz vald viszonyanak néhany kérdését igyekszik megragadni
és a gyakorlati végrehajtas soran mért adatokkal bizonyitani.

A felmérés lebonyolitasanak és eredményeinek ismerteté-
se eldtt tekintsik at rdviden - a teljesség igénye neélkil - a kér-
déstiinkkel kapcsolatos irodalmat, a kutatds eddigi eredményeit.
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I'l1. lrodalmi &attekintés

A kutatasunk targyat képez6 téma miatt szukséges min-
denekelétt leszégeznink, hogy a kosarlabda jatékban szereplé moz-
gasok J/cselekvések/ folyamataként a felismerés, a gondolkodas,
motorika jelenlétét fogadjuk el.

M. Choutka /2/ a labdajatékok vonatkozdsaban ezeket a
fazisokat - a jatéktevékenység szempontjabdl - igy fogalmazta meg:
1. A jatékhelyzet értelmezése és analizalasa.
Eredménye: a jatékhelyzet felismerése.

2. A jatékfeladat gondolati megoldasa.

Eredménye: elképzelés a megoldds mddjara.

3. A jatékfeladat motorikus megoldasa.

Eredménye: a gyakorlati megvalodsitas.

Lényegében ezt a modellt veszi alapul F. Mahlo /s/ is,
amikor a kosarlabda jatékkal kapcsolatos megfigyeléseirdl besza-
mol. Mahlo az el6bbiekben emlitett rendszerezés alapjan az el6-
fordulé hibdk ok-okozati 6sszefiiggését kutatta.

Az el6z6 fejezetben utaltunk arra, hogy kutatasunk
"csak™ a 3. fazisra irdnyul: Milyen szerepet jatszanak a jaték-
feladat motorikus megoldadsaban a bels6vé valt értelmi miveletek?
Ezért a tovabbiakban szorosan az e kérdéshez tartozé irodalmat
tekintjok 4&t.

A sportot nagyon sokaig ugy tekintették, mint a "készsé-
gek™ altal determindlt tevékenységet és a mozgasligyességet mint
homogén képességet, a sziuletés altal meghatarozott adottsagot.
A sportteljesitményt pedig az értelmi, gondolati tényez6ktdl és
az adekvat tanulastol, gyakorlastol figgetlennek tartottak.

A mozgasos cselekvések, sportmozgasok végrehajtasaval
kapcsolatosan a mozgasadottsdag szemléletet a szenzomotoros felfo-
gas valtotta fel, amely arra a felismerésre tadmaszkodott, hogy
egy-egy mozgasvégrehajtds az érzékelés fliggvénye, annak mintegy
véalaszcselekvése.

Ma mar abbo6l indulunk ki, hogy a kiulénb6z6 sporttelje-
sitmények az egész személyiség, a teljes ember produktumai. A
sportold strukturalis egészet alkot, s a fizikai képességek mel-
lett hangsulyozzuk a fiziol6giai allapot, értelmi tevékenység,
akarater6 stb. jelentdségét, sét, a s/z6cialis hatteret is.

Az utébbi egy-két évtizedben a kulénb6z6 tudoménydgak
/hagyomanyos és uj tudomanyteriletek/ a sporttevékenység szabalyo-
zasanak kérdését kezdték kutatni. Felmertlt ugyanis a kérdés,
hogy vajon ugyanolyan szabalyz6 szerepet télt-e be példaul a ko-
sarlabdazd tevékenységében az "éles szem"™, a kifinomult kineszté-
zis, a jo tud6 /alldképesség/ stb. mint a tudatos szabalyozas?

A sporttevékenység 6sztonzd szabalyozasara nem kivanunk
kitérni, hiszen az lényegében - de nem teljes egészében - a sa-
jatos motivacioés rendszer miikédését jelenti. /19/

Els6 pillanatra témankhoz kapcsolédénak érezhetjik a
sporttevékenység szervez0 szabalyozasadnak kérdéseit, hiszen ez a
mar kitlizétt célhoz vezeté feladatok Iépésrendjére, a cselekvési
program kidolgoz4dsdra vonatkozik, a megfelel6 mozgdsmdédok Kkivé-
lasztasat jelenti, vagyis a szervez6 szabdalyozasban elsésorban
az értelmi mi(kodések kerilnek el6térbe.



Kutatasi célunk azonban a jatékhelyzet végrehajtasaban
jelentkezd tudatos és nem tudatos mozzanatok kapcsolatanak vizs-
galata. Az irodalmi a€békTintésbol tehat ki kell hagynunk példaul
a jatékintelligenciat kutatd vizsgalatok ismertetését, bar kisér-
leti eredményeiket mi is felhasznaltuk a vizsgalati modszereink
kivalasztasanal. /4,9/

A sporttevékenység végrehajté szabalyozasarol a sport-
pszicholdgia ma a kévetkez6ket vallja:

"A sporttevékenység a maga egészében tudatos tevékeny-
ség, tudatos cselekvésrendszer. Végrehajtasa soran azonban - ép-
pen a minél csiszoltabb, gazdasdgosabb mozgéaskivitel érdekében -
a mozgasos cselekvéssorozat szamos szakasza automatizalt lefuta-
si... A sporttevékenység végrehajté szabalyozasadban rendkivil bo-
nyolultan fonddnak o6ssze a tudatos és nem tudatos mozzanatok."/19/

A kosarlabda jatékra vonatkozbéan a szerzének azt a meg-
allapitasat kell kiemelnink, hogy - az idézetben foglaltak meg-
tartasa mellett - "joval nagyobb a tudati igénybevétel /jellege
és mértéke/ a labdajatékokban™.

A sportmozgasok, mint kognitiv-motoros készségek egyik
legelismertebb kutatdéja A.G. Puni, szovjet sportpszicholbégus.
Munkassagabdl csak a témankhoz nélkilézhetetlen megallapitasaira,
kutatasi eredményeire szeretnénk utalni.

Mar hasz évvel ezeldtt vizsgalta a begyakorolt cselek-
vésék folyaman végzett mozdulatok tudatos és nem tudatos voltat.
/1717 Szecsenovra hivatkozva Irja: "...a betanult cselekmények
Onkényességét és tudatossagat nem azzal allapitjuk meg, hogy a
magatdl folyd mozdulat részei tudatossda valnak-e, vagy sem, nem
azzal, hogy az ember elhatdrozdsdval megkezdheti és befejezheti
a mozdulatot ... A jelz6rendszerek kodlcsdnhatadsos miikodése alap-
jan valik tudatossd az, ami a betanult cselekvés végrehajtasaban
lényeges. ™ /kiem. N.T.-tol./

Teljes mértékben elfogadjuk A.C.Puni allaspontjat; a
motoros tevékenység végrehajtdsadban a tudatossagot nem uUgy értel-
mezzuk, hogy a kosarlabda jatékos Timerje annak céljat, lassa be
egy-egy gyakorlat szikségességét stb., hanem azt, hogy a konkrét
cselekvés lényege, modellje valjon sajatjava. A legfontosabb
cselekvési elveket és tdorvényszer(iséegeket is ismerje a sportold,
mert csak azok birtokaban lesz képes jatéktudasanak alkotd fel-
hasznalasara.

Tiz évvel kés6bb /14/ megjelent tanulmanyaban leirja,
hogy a sportmozgasok tudatos szabdalyozdsa a tajékoztatdé informéci-
0k feldolgozasan, a cselekmények valdszini programozasan épul fel
és a végrehajto informacié6 /mozgéas-parancs/, tovabba a cselekmény
végrehajtasi modjanak ellen6rzése/ visszajelentés/ szikséges
hozz4.

E gondolatmenetre épllve Nagy Gy. [/9//a kovetkezbket
mondja a mozgas '"tudattalan'™, mechanikus értelmezése ellen:

"A motorium mikodése fontos és lényeges, mégis csupan eszkdze an-
nak az egységes és tobb szinten szervezett folyamatnak, amelyet
a cselekvés jelol.™

Roviden szdlnunk kell a mozgasképzet szakirodaimarol.
Els6ként V.Navroczka kutatasai nyoman /ismerteti A.C.Puni//15/
emeljink ki egy témankhoz kapcsolddd gondolatot, annak igénye nél-
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kil, hogy a mozgasképzet kialakulasanak és jelentdségének kérdé-
seit elemeznénk. Gazdag kisérleti kutatdsanak csupan azt a ta-

pasztalatat emlitjik meg, amely szerint az els6é korrekt szobeli
megfogalmazas az egyes kisérleti személyek esetében szinte tor-
vényszerlien azzal jart, hogy a mozgascselekményt helyesen végez-
ték el.

Itt szeretnénk megemliteni - a felmérési moddszerinkkel
vald Osszefliggés miatt -, hogy a mozgasnak /cselekvésnek/ szavak-
kal térténdé leirdasa és az adott mozgasképzet /mozgéds elképzelés/
kozott kulénbség van. A szavak szemlélettelentl tukrozik az adott
mozgasfolyamatot, mig a képzetek szemléletesen jelenitik meg
azokat. A verbéalis megfogalmazéds ugyanakkor nemcsak a szerzett
elméleti ismereteket tikrozi, hanem a mozgastapasztalat alapjan
kialakult és szerzett altalanositasi, gondolati szintet is.

A motoros készségek kialakitasanak folyamatat B.Knapp
is vizsgalta: " talzottan nagy figyelmet szentelnek a készsé-
gek motoros aspektusanak, mert a nagy izomcsoportokat igénybe ve-
v6 tevékenységek soran a legnyilvadnvalébb a motoros rész. Fel
kell azonban hivni a figyelmet arra a tényre, hogy minden kész-
ség szenzomotoros és hogy az érzékszervek feldl érkezé informaéacio,
valamint az agykérgi iranyitas ugyanolyan fontos tényez6i a kész-
ségnek, mint annak motoros aspektusa.”™ /s /

Elfogadjuk alldspontjdt azzal a-megjegyzéssel, hogy a
szenzomotoros készség kifejezés helyett - amire egyébként az idé-
zetben tartalmilag a szerz§8 is utal - a kognitiv - motoros sz6-
hasznéalatot tartjuk megfelel6bbnek, illetve kovetkezetesebbnélc./19/

Irodalmi attekintésink végére hagytuk a mozgdsmintaval
kapcsolatos kérdések ismertetését, amely tulajdonképpen a cimben
jeldlt téma kutatdsara inspiralt benninket.

Roékusfalvy /19/ a motoros és kognitiv kapcsolatrol irja:
"A sportmozgéas attél vabik cselekvéssé, hogy - a tudatosulas tor-
vénye alapjan - a mozgas szabalyozasdban képzetek, s6t az érzék-
szervi benyomésok mellett értelmes gondolatokkal is atsz6tt moz-
gasmintadk vesznek részt."

B.Knapp /+«/ ezt a labdajatékokra vonatkoztatva fejti Ki:
"Egy labdajatékban, ha egy egyén jo mozgasmintadkkal rendelkezik,
de nem képes a megfelel6 cselekvést a megfelel6 id6pontban végre-
hajtani, akkor az illetd nem lehet joO jatékos.

... itt arra van sziukség, hogy a jatékos kapcsolatban alljon a
kulvilagbol érkez6 koévetelményekkel és igy a telereceptorokhoz
érkezd jelzések felvétele és azok feldolgozasa létfontossaguva
valik. Szikségesnek latszik ezért, hogy a tanuld /jatékos/ nagyobb
figyelmet forditson a helyzet fontos jelzéseinek perceptualis
megtanuldsara és megértésére."™ /kiem. N.T .-t61./

A felsorolt - természetesen a teljesség igénye nélkal
ismertetett és dnkényesen rendszerezett - gondolatok alapjéan
6sszefoglalasként az alabbiakat emeljik ki a kosarlabda jaték
szempont jabo: :

A kosarlabda jatékban - mint a sportjatékokban &altala-
ban - a tudati igénybevétel jellegének és mértékének a kognitiv
miveletek kilénbdzé szintjének rendkivil nagy a jelent8sége.

A kosarlabda jaték feltételei nem csupan a kilénbdzé
mozgasmintak /technikak/ elsajatitasat igénylik, hanem sokkal
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inkdbb a sportolénak azt a képességét /tudasszintjét/,hogy a ku-
16nb6z6 jatékhelyzetekben /ingerhelyzet, feladathelyzet/ a meg-
feTél6 cselekvésmddot mindenkor jél valassza meg, illetve hajtsa
végre.

A mérk&zésen és az edzésen végzett mozgastevékenység
/technikai, taktikai gyakorlatok, jatékelemek, jatékhelyzetek
stb./ végrehajtdsaban a tudatos és nem tudatos /automatizalt/
mozzanatok atszovik egymast, s a kett6d kapcsolatdban az elébbiek
dominalnak. A jatékhelyzetek megoldasdban /végrehajtasdban/ a
motoros és kognitiv aspektusokat egymassal valé 6sszefliggésikben
kell értelmeznink, s nem szembeallitva egymassal a szabalyozas
szempontjabol automatikus és tudatos mozzanatokat.

I11. vizsgélati moddszer

Kutatasi célunknak megfelel6en abbdl indultunk ki, hogy
egy alkalommal tortén6é felméréssel hogyan jarulhatunk hozza a ko-
sarlabda jaték egyik legalapvetébb, legfontosabb kérdésének vizs-
galatahoz .

A mérések kivalasztasanal azt is figyelembe kellett
vennink, hogy az altalunk vizsgéalt két komponensnek adekvat /a 1é-
nyeget pontosan tukrdz6/ és lehetbleg objektiv /személyi befolyas-
tél mentes/ mérési format, illetve értékelési format taldljunk.

Ennek megfelel6en az aldbbi felméréseket végeztuk el:

1. Gyakorlatok /jatékhelyzetek/

2. Motoros prébak

3. Feladatlapok

Az elsd formaval a tényleges jatékhelyzetben nyujtott
tdmad6 és veédd teljesitményt vizsgaltuk, a masodikban és harmadik-
ban az egymastdol szétvalasztott motoroskészség szintet, illetve
az "elméleti tudas™, altalanositas mélységét allapitottuk meg.

1. Gyakorlatok /jatékhelyzetek/

Mindenekel6tt a kosarlabda mérk6zéseken elé6forduld ja-
tékhelyzetek sokasagabdl kellett azt a néhanyat kivalasztanunk,
amelyek jol reprezentaljak a teljes populaciot. A randomizalas
/véletlen valasztas/ ebben az esetben nem volt jarhatdé ut, hiszen
kis szamlU mintavalasztasra voltunk kényszeritve. A mérésre kerilé
jatékhelyzetek a kosarlabda szakirodalom &ltal kiemelt, s az al-
talunk is fontosnak tartott ... elleni jatékot valasztottuk elsd-
ként :
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Feladat; kb. a felez6vonaltél toértén6é indulassal 1:1 elleni jaték,
/tamadéas és védekezés/ megkdtések nélkal.
A kosarlabda-edzésgyakorlatban ismert formaban /szaba-
lyok, szerepcserék stb./ :0-es verseny.

A rendezetlen védelem elleni tédmadés /gyors inditas/
leggyakoribb jatékhelyzete a 3:2 elleni tamadas. Ezt a format
0sszekotottik a .:l-es jatékhelyzettel, mert ez utébbi a legegy-
szerdbb tadmadofolényt biztositd forma. Lehetévé tette ezt az a
kérulmény is, hogy a mérésben résztvevé jatékosok valamennyien
ismerték e két jatékhelyzetet 6sszekapcsold "Alexandru-gyakorla-

tot™ . De dont6 érv mellette az is, hO?y folyamatosan biztositja
a tamadéasbdél védekezésbe, védekezésbdl tadmadasba valé atmeneteket.

2. Gyakorlat: A.
0 0-0
-00-0
00O
B.

00O

00O

00O

Feladat: A 3:2 és a 2:1 elleni tadmadasok folyamatos végrehajtasa
olyan forméban, hogy az A/ befejezése utan V' és V. ta-
mad T. ellen. Tx és Ts a kdvetkezd tdmadd h&rmas ellen
all be védekezni. Az ismételt végrehajtadsok soran a ja-

tékosok cserélik helyeiket, pl. mindig mas a4ll a harom
tdmado kozul kdzépre.
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Mindkét gyakorlat /jatékhelyzet/ ™"hibaja"™, hogy objek-
tiv mérési modszere tulajdonképpen nincs. Sem az id6érték /pl.
a palyan, félpalyan megtett ut ideje masodpercben/, sem a dobas-
eredményesség nem ad valaszt a helyzetmegoldas /végrehajtas/ mi-
néségére. Az értékelés tehdat csak szubjektiv lehet, s ezen belul
is csak viszonylagos: Miként oldja meg feladatiat a tdmadd- és a
védbjatékos egyméashoz viszonyitva?

Ennek a szubjektiv értékelésnek minél objektivebbé té-
tele érdekében a végrehajtast két személy pontozta, ami rangsorok
feldllitdsdt tette lehetdvé.

2. Motoros prébak

Az a tény, hogy a fenti jatékhelyzetek megoldasat "csak"
rangsorokkal lehet objektiwé tenni, a masik két gyakorlati fel-
mérés adatfelvételét is meghatarozta.

A motorium vizsgalatahoz ugyanis szikségink van olyan
adatokra, amelyek a feladatmegoldastol fuggetlentul értékelik a
mozgasteljesitményt. Ennek mérésére két motoros prébat allitot-
tunk be.

al/ 1. préba
Célja : a megindulds gyorsasdganak /futégyorsasag/ megailapitésa.
Lebonyolitas: egyéni futoverseny koérilbelul 15 m tavon.
Ertékelés: helyezés alapjan felallitott rangsor.

b/ .. préba

Célja: a labdakezelés, labdaatadas gyorsasaganak és pontossa-
ganak megdilapitasa.

Lebonyolitas: labdapasszold verseny falnal.
/30 mp alatt ki tudja tobbszér a 2,5 m tavolsagra lévé
falhoz dobni a labdat uUgy, hogy azt visszapattandas utan

] elkapja?/

Ertékelés : darabszdm alapjan fel&llitott rangsor.

Mindkét prébaval olyan mozgéastulajdonsdgot kivantunk
mérni, amely a mintdnak valasztott jatékhelyzetekben dominéans,
alapvet6 jelentéségtG. /13, 20/

3. Feladatlapok

A vazolt nehézségek ellenére nehezebb a gyakorlati és a
motoros teljesitmény méréséhez viszonyitva a kognitiv folyamatok
szintjének megallapitasa. Korabban kifejtettik, hogy a tudatossag-
nak olyan értelmi megismeréd funkcidojarol kivanunk mér6észamot kap-
ni, amely atszévi a mo.gasvégrehajtast.

Ezért nem indulhatunk ki a sportolék értelmi képessége-
it, emlékezetét, intelligenciajat stb. mér6 tesztekbdl. S6t, a
jatékintelligencidt méré modszerek /pl. filmvetités/ sem felelné-
nek meg a végrehajtasban jelen l1évé kognitiv szint megallapita-
séra.

Valasztadsunk a tudasméré prébakra /tesztekre/, a feladat-
lapokra esett.

Ugy gondoljuk, a feladatlap, mint mérési forma, vagy
mint az ismeretelsajatitdst segitéd moddszer /munkafizet/ a sport
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tertletén kevésbé ismert. Ezért a fentiekben felsorolt gyakorla-
tok, jatékhelyzetek és probadk leirasandal alkalmazott lakonikus

rovidséggel nem elégedhetink meg, bar a téma teljes kifejtésére
itt sem véallalkozhatunk. /.:/

A tanuldsi szintek meérési lehet6ségei kozil a tovabbiak-
ban csak a formativ /formal6-segit6/ értékelési format alkalmaz-
zuk, mert ez teszi lehet6vé az edzési célokhoz és versenykodvetel-
ményekhez viszonyitott tuddsmérést. /15/

A mérés kritériumai

Mindenféle mérés érvényességének /validités/ sine qua
non-ja, hogy a mérés tadrgya és a merési eredmény kozott rendsze-
res és térvényszerld megfelelésnek kell lenni. Feltételezve, hogy
a tanulds tudatosan szervezett edzésszituaciéban jott létre, a
tanulds /edzés/ eredménye és az edzés eredeti célja kozdotti meg-
felelést kell vizsgdlnunk.

Amikor a feladat tipusokat érvényesség szempontjabol
Osszevetjuk, azt vizsgaljuk, hogy azok a kiulénb6z6 értelmi tevé-
kenységi szintek mérésére mennyire alkalmasak.

Ez a mi szempontunkbd6l rendkiviul fontos, hiszen korab-
ban is utaltunk arra, hogy a kognitiv-motoros cselekvésben a tu-
datossag kulonbozé értelmi tevékenységi szinteket, gondolkodasi
folyamatokat foglal magédba. Arra is utaltunk, hogy a mozgasos cse-
lekvés kognitiv oldala nem mindig esik egybe a verbalisan megfo-
galmazott tudatossagi szinttel.

Az értelmi tevékenységi kategdriak kozil /ismeret - meg-
értés - alkalmazas - alkotdé felhasznéalds /nem tesszik vizsgélat
targyava az ismeret szintjét, s6t még a megértés kategdridra sem
vagyunk kivancsiak. RA&kérdezink viszont az alkalmazas és az alkotoé
felhasznaldas /kreativ alkalmazés/ formdéira.

Jéllehet a téméakban jeldlt kognitiv mozzanatoknak ez
csupan részben - de jelent6sebb részében - adekvat mérési forma-
ja, ugyanakkor ez a sportoldi tudésszint legjobb mutatdja, leg-
objektivebb mérési modszere.

A mérés megbizhatésdganak masik kritériuma a megbizhato-
sélg, vagyis a mérés eredményét nem befolyasolhatjak idegen ténye-
z6k .

A feladatok megoldasi szintje és a hibas valaszok elem-
zése alapjan moédunk volt arra, hogy a pontatlan kérdéseket, fél-
revezetd feladatokat kiklUszdéboljuk.

A feladatlapok harom jellemz6é tipusa kozidl mi kettét
hasznélunk :

1. Feleletvalasztasos feladattipus.

2. Nyilt végld objektiv kérdés /feladat/.

A megbizhatdésadg szempontjabol a feleltvalasztdsos forma-
nal a kérdést és a valaszokat uGgy fogalmaztuk, illetve allitottuk
sorrendbe, hogy azok kozott ne legyen olyan egyértelmien viladgos
kapcsolat, amely ranézésre megoldhatéovd teszi a feladatot. Minden
esetben - a rajzos, vagy nyilt végl kérdéseknél is - a valaszle-
hetéségek "mechanikus'" egymasra épulését /sorrendjét/ adtuk meg.

Itt emlitjuk meg, hogy a feleletvalasztasos format azért
hasznaljuk tobbszér, mert ennek megolddsahoz a helyes valasz fei-
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ismerése, s nem 0néllé - esetleg iranyitott - megfogalmazéasa
szikséges. Ugyanakkor ebben a feladattipusban nagyobb a vaktalalat
/véletlen valdsziniség/ lehet6sége. A szakirodalom érvényesnek,
illetve megbizhaténak fogadja el azt a format, amely a vaktalalat
lehet6ségét 25%-ra csbkkenti. Feladatlapjaink ezt a hatart mesz-
szemenden tullépik, hiszen négy megadott valasz helyett 6tbdl-
-hatbol valaszthatnak a jatékosok /A,B,C,D,E és F/. A vaktalalat
valoszinlusége tehat csupan 17-20%.

A gazdasagossag kovetelményének uagy tettink eleget,
hogy a feladatlapokat a sportolok maguk toltotték ki /mindenkinek
sajat lapja volt/ és a hosszabb, komplikaltabb valaszokat a ko-
rilményesebb verbalis megfogalmazas helyett rajzban kértik
/1d. melléklet/.

IV. Avizsgéalati személyek

Felméréseinket a BHSE ifjusagi csapataval kezdtuk. Va-
lamennyi jatékos /12 f6/ minimalisan 2-3 éve kosarlabdazik. A
felmérés idépontjaban mar bajnoki mérké6zéseket jatszottak, de még
nemrég fejezték be a téli alapozést.

A BHSE felndtt csapataban sajnos csak 9 jatékos felmére-
sére volt lehetéségink, kozulik « fé azonban a magyar valogatott
tagja is. A felné6ttek bajnoksdga a mérés id6pontjaban még nem
kezd6dott el, de az alapoz6 id6szak végén jartak és hazai tornakon
/kérmérkézéseken/ mar indultak.

A felmérésben résztvevd jatékosok valamennyien drémmel
és_ aktivan vettek részt a gyakorlati "versenyek™-ben és a feladat-
lapok kitéltésében. Hozzaallasuk bizonyitéka, hogy a sorrendek
/rangsorok/ ismertetését azonnal kérték, s6t példaul a prébak
/futas, labda tovabbitas/ ismételt lebonyolitasat is kiharcoltak
azzal, hogy "hatha javithatunk helyezésinkoén".

A feladatlapok kitdltése utan is egyontetlen kérték,
hogy mondjuk el, a kérdésekre milyen valaszokat kellett adni.

V. Avizsgalat lebonyolitdsa

A felmérés csapatonként kb. 40 percet vett igénybe. A
sorrend a kovetkezd volt:

- 1. sz. gyakorlat 3:2 és 3:1 elleni jaték

- 2. sz.gyakorlat =..: elleni jaték
- 1. Sz.probba =futéverseny
- 2. Sz.proéba =labdatovabbitas falra

- feladatlap kitdltése

A gyakorlatok /jatékhelyzetek/ értékelésénél a viszony-
lagos objektivitas érdekében az aldbbi mddszert alkalmaztuk: egy-
mastél fuggetlenil két edz6i mindsitéssel rendelkez6, a csapato-

kat, illetve a jatékosokat is ismer6 személy értékelte a gyakor-
lat megvaldsitasanak teljesitményét, jatékosonként kilén-kialon
/jeldljuk a két személyt X-szel, illetve Y-nall.
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Pontozas :

o pont = a jatékos a tdmaddéhoz /tdmaddkhoz/, illetve a védbhoz
/véd6khoz/ viszonyitva rossz megoldast hajtott végre,
feladathelyzetét nem tudta megoldani.

1 pont = a jatékosnak a helyzetet majdnem sikerdlt megoldania
/pl. +.1+ elleni jatékban végig nagyon 'jol védekezett,
de a tadrsa kosarra dobéasat nem tudta megakadalyozni/.

. pont' = a viszonyitott helyzetben a lehet6 legjobb megoldast

vélasztotta, illetve hajtotta végre.

Kiléon pontszamot adtunk az 1:1, a 2:1 és a 3:2 elleni
jdtékhelyzetekben tédmadéasra és védekezésre. Az igy kapott pont-
értéekeket /egy jatékosrdl tehat « pontértéket/ 6sszegeztik, és a
meért csapaton belldl rangsort készitettink.

A probak kozul a futas lebonyolitdsa egyéni futéverseny
formajaban tortént. A jatékosok egysoros vonalban alltak fel az
oldalvonalak mentén. Allasbo6l torténé indulassal - "elkészulni,
rajt" vezényszdéra - a szemben lévé oldalvonalig futottak ¢és a
beérkezés sorrendje alapjan allitottuk 06ssze a prdéba rangsorat.

A dobaspréba is egyszerre végzett labdatovabbitasi ver-
seny keretében zajlott le. A jatékosok szemben alltak fel a fal-
lal, attol 2,5 méter tavolsagra. Azt a feladatot kaptak, hogy
30 mp alatt/tetszés szerinti dobasformaval igyekezzenek minél tébb-
sz6r a falra dobni labdajukat, s azt természetesen a visszapatta-
nas utan elkapni. Azt is bejelentettik, hogy mindenki szamolja a
labdaelkapasok szdmat, s ha valakinek elgurulna a labdéaja, annak
ismételten lehet6séget adunk a javitasra. /A felmért 21 jatékos
kozil senki sem vétett labdakezelési hibat/. A labdaelkapasok
/passzolasok/ szama alapjan allitottuk 06ssze a rangsort.

A feladatlapok kitoltésére a pedagodgiai gyakorlatban
ismert és alkalmazott forméban kerult sor. /./

Az elbre elkészitett /formajaban és tartalméaban a fen-
tiekben ismertetett alakban/ lapokat mindenki kézhez kapta és a
tdjékoztatd Gtmutatast elolvasta. Ezutan az esetleges keérdésekre
még valaszoltunk, anélkidl, hogy a tajékoztatoban foglaltaknal tdéb-
bet mondtunk volna.

A kérdésekre a valaszt mindenki énéalléan adta meg, id6-
beli korlatozas nélkul. Atlagban az ifjusagi csapat jatékosai 1o
percet, a feln6ttek s percet forditottak a valaszadéasra.

Az ifi jatékosoknak hat feladatot /az utolsé nélkul/, a
feln6tteknek hetet kellett megoldaniok. igy 6sszesen 135 feladat-
megoldast értékeltink. Ebb&l csupan egy valasz volt értékelhetet-
len: egy ifjusagi jatékos a 3. kérdésre egyetlen megoldast sem
sorolt %el.

A feladatlapok értékelése a jelleghd8l fakad6 teljes ob-
jektivitdssal téortént. A valaszokat pontoztuk, ami a kérdések
"sulyozasat"™ is lehetdévé tette:

1. feladat: D/ s pont
Al B/ 3 pont
C/ El FI o pont

max : s pont
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.. feladat: a véd6é "irdnyanak"™ ismerete : pont
a védOtadvolsdg feltintetése : pont
max: 4 pont

3. feladat: megoldasi tipusonként 1 pont
max: s pont

4. feladat: B/ : pont
F/ 1 pont
Al C/ bl E/ o pont
max: . pont

5. feladat: A/ D/ E/ a rangsor végén : pont
C/ kiemelése 2 pont
B/ kiemelése 1 pont

max : 4 pont

¢ . feladat: D/ 2 pont
Al Bl C/ E/ o pont
max: . pont O pont
7. feladat: B/ kiemelés 2 pont

max: . pont

Ezzel a pontozasi rendszerrel az objektivitas és i
z4s" mellett azt is biztositottuk, hogy az adott vdlaszokat az el-
méletileg helyesnek tartott /tudatos edzéscélok/ tudasszinthez
viszonyitsuk. Hiszen az el6irt teljesitményt - a valaszadassal
elért pontszdmok 0sszességét - a kosarlabda elmélet altal ma el6-
irt szinthez mérve allapitjuk meg.

Ugyanakkor az is igaz, hogy a feladatlappal mért ered-
mény a jatékosokban kialakult altalanositasok mélységét, az 0Osz-
szefiggésbeli ismeretek felhasznéalasat, az elvek alkalmazasanak
és a torvényszerldségek megfogalmazdsanak szintjét mutatja. t

Még Osszetettebbé valik az elméleti feladatmegoldas tel-
jesitményértékelése, ha azt is figyelembe vesszik, hogy az edzése-
ken nem csupan a gyakorlati végrehajtas /probalkozas/ soran jut'
ismeretekhez a jatékos, hanem az edz@8i magyarédzatok, szobeli koz-
lések, taktikai értekezletek stb. segitségével is.

A verbdalis tanulds és a motoros cselekvéstanulds szétva-
lasztdsa érdekében - bar ez most vizsgaléodasunk szempontjabdl nem
jelentdés - az edz6kkel megbeszéltik, hogy a feladatlap kérdései
kozul melyek azok, amelyek magyarézataikban is tébbszdr el6fordul-
tak. Az ifjusagi csapat esetében csak a s. kérdést taldltuk ilyen-
nek, az NB l-es csapat tagjai viszont a 4. és a 6-7. feladat meg-
old4séardl hallottak sokat elméletben is.

Az eredmények értékelésénél, illetve megallapitasaink
megfogalmazasaban e tényt figyelembe vettik.
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V1. Az adatok feldolgozasa

A felmérések soran kapott adatok alapjan és a feladat-
lapok megoldasainak kiértékelése utan elkészitettik a kilénb6z6
rangsorokat:

1. tablazat

A jatékos Gyakorlatok Probak Edz6i Feladat-
szama rangsor lap
1 2 3 4 5 6 7
Ifjuasagi
csapat
1. 10 8,5 10 11 12 2 4
2 . 11 6,5 s 9 5 9
3 8,5 11 9 12 3 s 5
4. : 1,5 : 4 7 . io
5 5,5 5 5 10 9 4.5 2,5
6 8,5 8,5 7 6 11 10 ,
7 2 3,5 3 3,5 4 3
s 5,5 6,5 6 1,5 2
9 3 J/b 2 3,5 7 6 1
10 . 12 11 12 8 10 11 11
11 7 11 11 7 7 12 12
12 4 3,5 4 1,5 1 4.5 7
/
Feln6tt
csapat
1. 4 3 3 5 5 5 2,5
2 . 1,5 1,5 1,5 3 1 1 5,5
3 1,5 1,5 1,5 . 4 , 4
4 6 5 5 4 2,5 7 5,5
5 3 4 4 6 6 4 2,5
6 7 7 7 7 2,5 7 5,5
7. 5 6 6 1 7 3 7

A tabladzatban szerepld értékek :

1. oszlop = az .. és .. gyakorlat rangsora X személy pontozésa
alapj an;

2. oszlop = Y személy pontszdmai alapjan;
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3. oszlop a jatékhelyzetek gyakorlati megolddsdaban kialakitott

végs6 sorrend;

4. oszlop = a futasproba rangsora;

5. oszlop = a labdatovabbitasi proba rangsora;

s . 0szlop = az edz6k szubjektiv rangsora a 3:2, a 2:1 és az 1:1
elleni jatékhelyzetekben, a mérk6zéseken nyujtott
teljesitmények alapjan;

7. oszlop = a feladatlap megoldasa alapjan készult rangsor.

A tablazatban
elemeztak /3/

szereplé adatokat Spearman-féle rangkor-
relacidval
5 6 51d2

r =7
S 3

Az egyltthatok szignifikancidjat a Spearman-féle rang-
korrelaci6és egyltthaté /r / tdbldzata alapjdn allapitottuk meg./3/
Els6 szamitasi feladatunk az volt, hogy a jatékhelyze-
tek gyakorlati megoldasat értékel6 két személy /X, Y/ adatait
0sszehasonlitsuk, tehat az .. tablazatban szereplé .. és .. osz-
lop /rangsorok/ korrelaciojat megallapitsuk.
Ezek értéke: az ifjusagi csapat esetében rg
a feln6tt csapat esetében rg

0,818
0,954

A rangkorreldciés egyutthaté szignifikancidjanak megéal-
lapitasadra tablazatot hasznéaltunk, amelynek adatainkra vonatkozé

rg értékei a kdéve ezb6k:
n = s esetében 0,10 wvaldszinilségi szinten 0,643
0,05 wvaldszinuségi szinten 0,738
o,01 Vvaldszinliségiszinten 0,881
n =12 esetében 0,10 valdsziniségi szinten 0,503
0,15 valb6sziniségi szinten 0,587
0,01 wvaldszinluségi szinten 0,720

Mindkét &ltalunk szamitott egyutthaté tehat

szignifikans /p<o ,01/,
das rangsoraként a 3.
A matematikai

hatdé kiszamitésa.
Itt jegyezzik meg,

rg értékeket csak

statisztikai
a kiulonb6zé rangsorok kozotti,

valamennyi

ezért a tovabbiakban a gyakorlati
oszlopban feltintetett rangsort haszndljuk.
feldolgozas kovetkezd

igen erdésen
megol-

lépése
rangkorrelaciés egyitt-

hogy a szamitasokat a kapcsolt ran-
gok el6fordulasa esetére javasolt moédositdsokkal
mert egyrészt a varhaté eltérés jelentéktelen,
"nagyvonala"

nem végeztiuk el,
masrészt a kapott

0sszehasonlitdsra tartjuk alkal-

masnak. Kovetkezik ez a felmérés jellegébdl

kelés problémainal
kérilményeibd: .

A szamolt egyltthatok értékét az aldbbi

tetik fel:

emlitett nehézségekbdl,

és az objektiv érté-

valamint a lebonyolitas

tablazatok tin-
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Ifjasagi csapat 2. tablazat

3 4 5 6 7
3 0,626 0,343 0,670 0,301
4 0,475 0,207 0,212
5 0,086 -0,223
6 0,268
7
Feln6tt csapat 3. tablazat
3 4 5 6 7
3 0,566 0,084 0,828 0,512
4 0,209 0,764 0,096
5 0,328 0,405
6 0,048
7
VIlI. A felmérés értékelése
A mérési eredmények, illetve a matematikai statisztikai

elemzés alapjan levont kévetkeztetéseink a vizsgalt két csapatra
vonatkoznak. Fontos ennek hangsulyozasa, hiszen a mintdk elem-
szamukat tekintve sem elegend6k altalanositott megallapitasok
levonasara, de a felmérésben részt vev6é jatékosok tudasszintje
sem tekinthet6 a magyar kosarlabdazok reprezentativ mintdjanak.

A korreldci6s matrixok 6sszehasonlitdsdval az aldbbi
megallapitdsokat fogalmazhatjuk meg:

1. Mindkét csapat esetében szorosabb kapcsolat all fent
a gyakorlati jatékhelyzet-megoldas és a futdgyorsasdg kozott, mint
a labdatovabbitassal mért "labdakezelés"™ motoros készsége kdzott.
Ez az 0Osszefliggés az ifjusagiak esetében szignifikans /p<0,05/,
de a felndtteknél is megkozeliti ezt a hatéart.

2. A jatékhelyzet gyakorlati kivitelezésének pontszamai
és az edzdk altal a mérkdzéseken megfigyelt teljesitmény értéke-
lései kozott mindkét csapat esetében szignifikans 0sszefiggést
taldltunk /p<0,05/. Ennek alapjan arra a kodvetkeztetésre jutha-
tunk, hogy;

- a jatékhelyzetek /gyakorlatok/ végrehajtas-eredményes-
ségének mérésére az altalunk Kkiprobalt forma megfelelének tlnik;

78



- az edz6k - minden bizonnyal objektivként kezelhet6 -
véleménye a jatékhelyzet megoldasok értékelése szempontjabdl meg-
bizhatonak tekintheté /"szem-diagndzis"/.

3. A motoros probak teljesitményei koz6tt nincs 0ssze-
fiuggés /p>0,10/. Ez az eredmény is meger@sitett abban a korabbi
hipotézisinkben, hogy a labdatovabbitasi prébaban nem a gyorsa-
sag, mint fizikai képesség a meghatdarozd, hanem végrehajtasaval
komplexebb labdakészséget mérink.

4. A szamitott 20 korreldciés egyitthaté koziul kettd
negativ szadm, s mindkettd az ifjusagi csapat feladatlap teljesit-
ménye €és a motoros probadk eredményei kdzott jelentkezett. Jolle-
het egyik érték sem kozeliti meg a szignifikancia hatart, el6-
jelikre érdemes felfigyelnink. /A feladatlapok elemzésénél e tény-
re még visszatériunk./

5. Az edz6k altal adott szubjektiv rangsorok egyik eset-
ben sem korreldltak a tudasszint-mérés eredményeivel. Ez ismét
annak a bizonyitéka, hogy a szubjektiv besorolds csak a gyakorlati
végrehajtds szempontjait vette figyelembe.

s . Szandékosan hagytuk kdvetkeztetéseink levonasanak
végére a gyakorlati jatékhelyzet megoldasi eredményének és a fel-
adatlapos teljesitménynek az 6sszevetését. Err6l roviden csak
annyit kivAnunk megjegyezni, hogy a kettd kozotti kapcsolat a
felnétteknél magasabb valdszinliség értéket mutat és megkozeliti
a szignifikancia hataréat.

A feladatlapok ¢&sszedllitdsdanak szempontjanal emlitet-
tik, hogy ezzel a forméaval és értékelési pontrendszerrel a spor-
tolok edzéscélhoz viszonyitott tudasszintjét mérjuk.

Arra is Kkitértink, hogy a tényleges vélaszok elemzésé-
vel azt is megtudhatjuk, milyen a jatékos proba-tanulassal elért
tudéasszintje.

Nézzink erre egy példat.

Az ifjuasagi csapat 4. jatékosa kimagasléan legjobb
volt a jatékhelyzetek végrehajtasdban és a mérkdzéseken is ered-
ményes azok megoldasaban. A gyakorlatokkal korreldl6o futégyorsa-
sdg is az. élmezénybe sorolta. A feladatlap megolddsdban tandsitott
"eredménytelenségével' viszont a 16. helyre kerilt.

Ez azt jelentené, hogy a motorikus mozzanatok végrehaj-
tasaban kivald jatékos ‘'"tudattalan™ és értelmileg alacsonyabb
szinten all az &altalanositas, gondolkodéas teriletén?

Semmi esetre sémi

A feladatlap .. kérdésére ez a jatékos nem kapott pon-
tot f€ pontot vesztett//', mivel a ... és az ... elleni jatékot
egyformam legeredményesebbnek itélte. A 3, kérdésre is csak a
megindulds varidcidoibo6l és a futas ritmusanak megvéaltoztatidsabol
allitotta 6ssze 1:1 elleni tamadasait és ennél a kérdésnél 4 pon-
tot vesztett.

E;z a jatékos', mint azt a gyakorlatok és a prébak ered-
ménye bizonyitotta, viszonylag jo- fizikai képességgel és jo ver-
senyz@6i. tulajdonsagokkal /lasd edz6i rangsor/ rendelkezett.
Azokban a kérdésekben azonban, amelyeknek strukturéalis, altalano-
sitott aspektusait 6nalléan kellett kialakitania, éppen az elmon-
dottak miatt, csak a fizikai képességek jelentéségének feiismeré-
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séig jutott el. Nala jelentkzik legszembetlin6bben az az ifjlusagi
csapatra vonatkoz6 &ltalanos észrevételink, hogy a motoros telje-
sitmény /fizikai képesség/ és a tudasszint kozotti kapcsolatot
mutatd korreldciés egyltthatd értéke negativ szam.

Az egyoldalld példa ellenstlyozasa érdekében azonban azt
is ki kell emelnink, hogy a gyakorlati rangsorban .. helyen &allé
sportolé feladatlapja volt az ifjasagi csapaton belul a legjobb,
s a sereghajtok a palyan és az Irdasztal mellett is, egyarant
utols6knak bizonyultak /:0. és 1:. szamu jatékosok/.

A feln6tt csapat esetében mar szinte kimondhatnank,
hogy a jatékhelyzet végrehajtas és a lényegében verbalis megfogal-
mazéast jelent6 feladatsor megoldadsa kozott O6sszefliggés van. /A
sz6r6das az NB l-es csapattagok altal kitoltott feladatlapok vo-
natkozasaban sokkal kisebb, mint a fiatalabb korosztalynéal./

A szignifikancia hatart "akadalyozé"™ tényez6k bemutata-
sdra itt is egy példat emelink ki.

Hasonlitsuk ©6ssze az 1. és a 2. szamu jatékosok helye-
zési szamait. Mindketten a valogatott keret tagjai, ugynevezett
érett jatékosok. Valamennyi gyakorlati felmérésben az utdobbi volt
jobb, de a valaszadasban a masik, ha nem is jelent6sen, de tal-
szarnyalta. A tobbletpontot az 1. szamu jatékos azzal érte el,
hogy a 3. feladat megolddsat- n nemcsak darabszdmra, hanem alapti-
pust tekintve is tobb megold ;i lehet6séget sorolt fel.

Hipotétikus magyarazatunk a kovetkz6: a gyengébb motoros
képességekkel, készségekkel rendelkez6 jatékos példaul az ... el-
leni jatékban ezt a hatrdnyt Ugy igyekszik poétolni, hogy tébb va-
riaciot és kombinaciot "kénytelen™ megtanulni, hogy eredményes
lehessen. Ezt tdmasztja ala az 1:1 elleni jatékhelyzetben - a fel-
mérés kozben - tett megfigyelésink is .

Az irodalmi &ttekintés végén Osszegzett, a kosarlabda
jaték szempontjabol kiemelt megallapitdasokat felmérésink igazolta.
Jollehet szignifikans kapcsolatot a jatékhelyzet megvalésitasaban
mutatott teljesitmény és a tuddasszint k6zott nem tudtunk kimutat-
ni, G0gy gondoljuk, egyértelmien bizonyitottuk a jatéktevékenység-
ben a motoros és a kognitiv aspektusok kapcsolatdnak jelent&ségét.

Az a felmérési forma, amely a tudasszint megéallapitasa-
ra iranyult, alkalmas arra, hogy az edz§ szamara megmutassa a
képzés hianyossagait, egy-egy jatékos esetében pedig az értelmi
tevékenységi kategdridk szintjét.

A feladatlapos felmérés azt is bizonyitotta, hogy az
edz6i magyarazat mellett tébb figyelmet kell szentelni a tudatos
mozzanatok kialakitasdban a jatékhelyzeteknek, a feladathelyzetek-
ben térténd tanuldsnak.

A "permanens tanulas™ kérdése el6l nem térhetnek Kki sem
az edz6k, sem a jatékosok, hiszen a komplex készségekkel kapcso-
latban szinte kodzhelynek hat, hogy azt soha sem lehet tokéletesen
elsajatitani.

Az edzések terjedelmét ma mar nem tudjuk tovabb ndvelni,
de javithatjuk azok intenzitasat, eredményesebbé tehetjuk képzési
szakaszait és nem utolsdé sorban mindig tokéletesithetjiok moddsze-
reinkét .
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MELLEKLET

Név :

KERDOLAP

Az edzésen végzett gyakorlatokkal, illetve a mérkd§zé-
sen végrehajtott sportmozgasokkal kapcsolatos kérdésekre
kell felelned. A kérdéseket a 3:2, 2:1 és az 1:1 elleni ja-
tékhelyzetekre korlatoztuk.

Lesznek olyan kérdések, amelyekre az edzésmunkad alap-
jan tudsz valaszolni, méasokra jatéktapasztalatod alapjan.
Ezeken Kkivil gondolkodtatd kérdések is szerepelnek.

Akkor is véalaszolhatsz, ha nem vagy biztos, teljesen
bizonyos a helyes feleletben, de vaktdban azért ne talalgass!

A feladatokat 4-6 valasz koveti, ezeket A/B/C/D/E/F/
betlk jeldlik. Ezek kozil kell kivalasztanod azt az egy va-
laszt, amelyik szerinted helyes. Huzd at a megfelelé6 bet(t!

Teszink fel olyan kérdéseket is™ amelyekre mar nem ir -
tuk oda a valaszt, hanem azt neked kell beirni, vagy beraj-

zolni.
* %

ENGEDELY UTAN KEZD MEG A VALASZADAST !
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1.

A 3:2, a 2:1 és az 1:1 elleni jatékhelyzetek koziul a

tamaddk szempontjabol melyiket tartod a legeredménye-

sebbnek?
Al
B/
c/
D/
E/
F/

a 3:2-t

a 2:1-t

az 1:1-t

a 3:2-t és a 2:1-t egyforman
a 2:1-t és az 1:1-t egyforman
a 3:1-t és az 1:1-t egyforman

Rajzold be az aldbbi &brdkon a véddket x-szel.

Vigyazz, a tadmadék a palya kialénb6z6 pontjan helyezked-

nek el!



Az 1:1 elleni jatékban a tamad6 tébbnyire két technikai

elemet kapcsol 6ssze, illetve az elsét cselezi /pl. meg-

indulads jobbra /csel/ - megindulas balra /végrehajtas/.

Sorolj fel ilyen kapcsolatokat az altalad felallitott

sorrendben, azaz a véleményed szerinti legeredményeseb-

bet ird az elsd helyre!

Az 1:1 elleni jatékban a védd szabja meg a kdzte, és a

tamad6 kozotti tavolsdgot. Mikor kell szorosan védekez-

ni, vagyis ezt a tavolsagot a legkisebbre venni? Ha a

tdmado¢ :

A/ a félpalya kornyékén van.

B/ a buntetfterileten beltlre ér.

C/ az oldalvonal felé halad;

D/ keresztbe
vonal magassagaban.

vezeti 4t a labdat a palydn, a bintetd-

E/ Sajat térfél barmely pontjadan mar szorosan kell véde-
kezni .

F/ Csak a dobéas pillanataban kell szorosan védekezni.

A 2:1 elleni helyzetben a védé tobb megoldast is va-

laszthat. Allitsd ezeket rangsorbal

Al &llva marad a helyén, kozépen,

B/ megtamadja a labdéas tamadoét,

C/ a B/-t cselezi, és visszalépve a labda ﬁélkuli tamadot
védi.
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D/ egyszerre két tamadot igyekszik lefogni.

E/ egyik tadmaddét sem védi, hanem a lepattand
labda megszer zésére figyel, ill. helyezkedik.

Rangsor: 1...... 2 s 3 4. 5 s

A 3:2 elleni helyzetben a tdmaddénak mindig azt az el-

vet kell érvényre juttatnia,megvaldsitania,hogy amikor a

tamadok a véd6k kodzelébe érnek:

A/ a jobb szélen futd jatékosokndal legyen a labda.

B/ ha balkezes jatékos is van, akkor legyen a labda a
bal oldalon.

C/ béarmelyik széls6 jatékosnal lehet a labda.

D/ a kozéps6 jatékosnal legyen a labda.

E/ mindegy, hogy a harom jatékos kozul kinél van a labda.

A 3:2 elleni helyzetben a véd6k egyméashoz viszonyitva ki-
16nb6z6 moédon allhatnak fel. Az alad! i &abradkon feltinte-
tett helyzeteket rangsorold, természetesen az eredménye-

sebb védekezés szemszogébdl!
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MUTSCHLER M atyas

AZ EROFEJLESZTES LEHETOSEGEI KEREKPAROZASBAN

l. Bevezetés

Badrmely sportdg eredményessége, szinvonala sok tényez6
egyutthatdasaboél ered. Mindenki sajat bedllitottsaga, ismeretei
alapjan felsorolhat j6 néhanyat, s még fontossdagi sorrendet is
allithat fel kozottuk.

A magyar kerékparsport gyenge szinvonaldaban kozrejatszo
tényez6k koézott majd minden szakember értelmezésében elsé helyen
szerepel a tomegbéadzis hidanya, a sportéag nagy anyagi eszkoz igénye
a kevés verseny, a konkurrencia hidanya. Mindezen tényez6k hatéadsa
az elért eredményekre valdéban erételjesen negativ.

Nyilvanvaléan - mint minden méas sportdagbhan - a kerékpia-
rozéasbhan is fontos kérdés, hogy az G4ttdréd és serduldéd korban milye
sikeresen lehet kivalasztani azokat, akik néhéany év mualva a fel-
nétt élmezdédnyt alkotjak. Bizonyos, hogy minél nagyobb témeghbol,
minél tébb tehetséges fiatalt vonunk be a felkészitésbe, a késdhb-
bi eredm¢ényeket anndal kedvezdébb irdnyba tudjuk befolydasolni. Eb-
b6l a ténybdl maris harom fontos kérdés kovetkezik:

- a tomegbazis sziukségessége,;

- a kivalasztas valoédi elveinek, mobdszereinek szuUksé-
gessége ;

- a kivalasztottak célszeril fejlesztési moédszereinek,

eszkodozeinek megtalalasa.

Anélkaual, hogy megpréobalkoznéank e hérom tényezéd sorrend -
jének eldoéntésével, olyan kompromisszumot tartunk megfeleldédnek,
amely jelen kortlményeink kozott fé6 feladatanak az edzéselvek,
modszerek és eszkdozok racionalizalasat, kiszélesitését ¢és haté-

konyabbad tételét tekinti.

Az a véleményiunk, hogy - még egyszer hangsGlyozva a
tomegesités és kivalasztas feladatainak fontossadagat - a jelenle-
g i kerékpadros versenyz~&i gardanadal a most haszndadlatos edzésmod-
szerek, edzéseszkozok kiboévitése és ésszertsitése komoly I1épést
jelenthet a nemzetkdzi amatér élmezdédnyhoz térténéd felzdrkoézashban.

Jelen dolgozat megkisérli a kerékparos edzéshen alkal-
mazhaté elvek, modszerek és eszkozdok erdfejlesztés szempontjabol

térténd dttekintését.

Tanulnanyok a testnevelés- és soorttudoményok korébd6l, 1976. 87



Il. Er6fejlesztés a kerékparozasban

A kerékpar hajtasat a sportold a lab ciklikus, korpa-
lyan térténé nyomd-huzé mozgéasaval végzi.

Tébb helyitt kimutattak, hogy:

a nyomas munkéajaban résztveved izmok a ciklusra juto
6sszero kb. 80% -4t fejtik ki;

- a huzasra csak kb. 15-20%-0s erémennyiség jut;

- akkor hatékony a ped&lozéas, ha a két l4b egymaéssal
szinkronban, folyamatosan - az ugynevezett kdérpedalozas révén -
allandoé forgatényomatékot hoz létre.

Ciklikus mozgasrél Ilévén szo, egy pedadlkor a versenytav
alatt igen sokszor ismétléd6dik. Az eré6fejleszté gyakorlatok meg-
szerkesztésénél a kerékpéadrozads mozgadssajatossagait messzemend6en
figyelembe kell venni. Pedadlozas koézben a lab munkajara nemcsak
a fentebb leirtak jellemz6k, hanem szamitasba kell venni még a
kovetkezdéket is:

- Pedalozas kozben az alsé végtag harom lziletében a
lab a lehetséges mozgasamplitudd sokkal kisebb hanyadan miikodik,
mint példaul a futasnal.

- A ldb a teljes mozgasamplitudénak abban a szakasza-
ban dolgozik, ahol a leggazdasagosabb a m(ikoddés /optimalis az
er6karok hosszal.

- A versenyszerld pedalozas frekvencidja megkdveteli,
hogy a forgatdshoz szikséges er6t a nyomas és a huzas miveleténél
a lab izmai meglehetésen rovid id6é alatt kényszeriljenek kifej-
teni .

Az elmondott sajatossagok az er6fejlesztés modszereinek
és eszkbdzeinek kivalasztasdaban a kovetkez6képpen érvényesilhetnek:

- Nyilvanvaléan a dinamikus erdét kell fejleszteni.

- F6ként a pedalozdas megszabta miukodéstertleten beldli
mozgasamplitudoval.

- A gyorsasagi er6 fejlesztésének lényeges dsszetevdje-
ként kell kezelni azt a mozgaskoordinaciot, amely a pedalkdér egyes
szakaszain a munkaba kapcsoldéddé és ellazuld izmok erékifejtésében
érvényesul. /Erre utalhat vizsgalataink sordan a Fleischmanr.-féle
dinamikus mozgékonysagot méré teszt és a kerékparosok rovidtavu
/200 m/ és hosszabb tavua /10, 20, 30 km/ teljesitménye kozotti
szignifikans korrelacio is/.

- A nyoméas és a hizads munkajaban résztvevd izmok erdéfej-
lesztése kozott optimalis aranyt kell tartani, mert ezen izmok
lehet8ségei kozott mar eleve kiUléonbség van, méasrészt mas és mas a
szereplk a pedalbzds mozgaskoordinaciéjaban.

- A pedalozas eredményességében donté szerepet jatszik
az erf-alléképesség, tehdat az eré6fejlesztésnek ezzel a kdvetel-
ménnyel is 6sszhangban kell lennie.

1. Erd6fejlesztés a kerékparon

A kerékparosok erd6fejleszt6 munkajanak - de vonatkozik
ez a tobbi képességre is - alapja a kerékparozas. Magatol értetf-
dik, hogy a fejlesztés egyik legfontosabb és legkomplexebb eszkd-
ze az a sporteszkdz, amely a sportdg specidlis és meghatadrozo6
tényezdje.
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A kerékparos specialis fizikai felkészitésének eszko-
zeként hasznélva a kerékpéart a sportolék er6fejlesztésében azzal
az Oriasi elénnyel alkalmazhatjuk, hogy egyuttal fejlesztjik a
specialis alldképességet, a kerékparos technikai tudasat, mané-
verezési biztonsagat is.

Az eré6fejlesztés érdekében olyan nehezitett kérilménye-
ket kell teremteni, amelyek leklzdése a maximélishoz kdézeli ter-
helést eredményezi.

A. Hegyi kerékparozéds - kerékpé&rozas emelked6n

A terhelés nagysdga az aldbbi tényez6knek megfelel6en
valtozik :

- az emelked6 hossza,

- az emelked6 meredeksége,

- az attételi arany,

- az emelked6 talaja, /muut, homok, sar, hé stb./

- az el6zetes lendiletszerzés nagysaga,

- a hasznalanddé hajtdsmoéd /nyergen llve, pedalon allval.

Az eré6fejlesztés szempontjdbdl hasznosabbnak tlnik a vi-
szonylag roévidebb ideig tartdé, tobbszor ismételt eréfeszités al-
kalmazésa.

Az emelked6”, hegyi terepen végzett kerékp&rozas nem-
csak az er6fejlesztés, hanem a specidlis gyorsasagi erd, gyorsa-
sagi er6-all6képesség edzésének is kivald eszkdze.

A felkészilési idészakban az alapoz6 id6szak masodik
felében és a formabahozé id6szak elsdé felében szerepeljen tal-
stullyal. Abbdél a megfontolasbél kiindulva, hogy a hegyi kerékpéa-
rozasnak kivald gyorsasagi er6-, és specialis allé6képesség fej-
leszt6 hatdsa van érdemes lenne megfontolni, hogy a jelenleg a
versenyidény végén megrendezett Hegyi Bajnoksagokat a verseny-
idény elején tartsdak, s igy a fontos versenyekre valo felkészilés
kivaléo eszkoze lehetne /lasd atlétikaban az idény eleji mezei fu-
toversenyeket/ .

B. Allérajtok nagy attétellel

Az allérajttal induld versenyzd a hajtokar elsé 10-15
fordulata alatt igen komoly és gyors munkat végez. Amig a mozdu-
latlan kerékpart egy bizonyos utazé sebességre felgyorsitja, egy-
-egy nyomé&s sordn 150-200 kp nagysdgu erd6t kell kifejtenie. Az
allorajt alkalmazasaval nagyon komoly mértékben lehet a kerékpa-
ros gyorsasagi erejét fejleszteni. Az egyes ismétlések kozotti
pihendid6 nagysaganak szabalyozasaval fejleszthetjuk a gyorsasagi
erd8t, vagy a gyorsasagi er6-alloképességet.

C. Passziv tars vagy nehezék vontatasa

A szlikséges terhelés eléréséhez a versenyz6 tarsat,
tarsait, vagy egyéb megterhelt gurulé vagy csusz6 targyat vontas-
son maga utédn. A nehezék megvélasztasival /esetleg az el6bb emli-
tett két modszerrel kombinalva/ lehet a terhelést szabalyozni.
Ezzel kapcsolatban lényeges, hogy csak annyira és olyan hosszl
ideig terheljink, hogy a sportolé mozgasa ne legyen tul erd6lkddd,
gércsds. Ne bomoljon fel a mozgd szerkezet.

D. Hajtas fékezett gorgén
Ehhez a gyakorlathoz specialis, fékezhetd gorg6 sziksé-

ges, amelyen a kivant terhelés a fékezés mértékével szabalyozha-
to.
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E. A kerékparozassal tortén6 eréfejlesztés modszertani kovetel-
ményei

A terhelést ugy kell alkalmazni, hogy az ne véaltoztassa
meg jelentd8sen a sportold mozgasanak szerkezetét.

Minden kerékpdaros versenyszdmban méas és mas jelleg(,
id6tartamu, rendszerd er6kifejtés a jellemz6. Az er6fejlesztésben
ezt figyelembe kell venni.

Az életkornak és felkésziltségnek megfelel6 fokozatos-
sagot az erdfejlesztésben be kell tartani.

A megfelel6en megvalasztott pihen6idé az egyes gyakor-
latok kozott az er6fejlesztés hatékonysdgédt ndveli /gyorsasagi
er6 fejlesztésénél hosszabb, er6-alloképesség fejlesztésénél ro-
videbb/ .

Féleg az alapoz6 id6szak végén és a formabahozé iddszak
ban az er6fejleszt6 kerékparos gyakorlatok utan alkalmazzunk nor-
malis illetve konnyitett feltételek kozott végzendd gyakorlatokat
/pl. enyhe lejtén vald kerékparozast/ a gyorsasadag megtartasa,
esetleg fokozésa céljabol.

2. Kerékpar nélkuli er8fejlesztés

Harom f6 csoportjat targyalhatjuk:
A. Altalanosan fejlesztd gyakorlatok
B. Specialis gyakorlatok

C. Sulyemelés.

A. Altalanosan fejleszté gyakorlatok
Célja: al/ megteremteni azt az erdalapot és mozgaskoordinaciot,
amely a specialis er6sitésben nélkuldzhetetlen;

b/ fejleszteni a kerékparozasban kimondottan nem foglal-
koztatott testrészek, izomcsoportok erejét, lgyessé-
gét sthb.;

c/ megerésiteni a légzési segédizmokat, kulonés tekintet-
tel a kerékparozas kozbeni dsszenyomott testhelyzetre.
Az altalanosan fejleszt6 gyakorlatokkal torténd eré6fej-

lesztés csak eszkdze a kerékparos specialis eréfejlesztésének,

a megfeleld erdallapot elérésének. Azért szikséges ezt hangsulyoz
ni, mert a sportold altalanos testi erejének novekedése nem kap-
csolédik kozvetlenil a kerékparos teljesitmény nodvekedéséhez. Ha-
tasa csak attételes: a specialis er6sitéshez megteremtett alapo-
kon, a specialis er6 még magasabb szintre valo fejlesztéséhez
biztositott lehetéségen keresztil érvényesul.

Az altalanosan fejleszt6 gyakorlatokhoz soroljuk:

- a szabadgyakorlati alapforméaju gyakorlatokat,

- a bordasfal-, pad-, nagylabda-, sulyzds- és tarsas

gyakorlatokat,

- mas sportagak gyakorlatait, /atlétika, korcsolya, si,

labdajatékok, Uszas stb./.

A felkészulésben ezek a gyakorlatok féként az alapozé
idészak els6 felében - a mennyiségi munka idején szerepelnek na-
gyobbrészt, de - mint a bemelegités gyakorlatai, vagy az atmeneti
idészak anyaga - egész évben alkalmazhatdk.
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B. Specidlis gyakorlatok

A specidlis fejleszt6 gyakorlatokkal szemben tédmasztott
kdvetelmények :

al feleljenek meg szerkezetikben a kerékp&ros mozgas
szerkezetének;

b/ legyenek hasonléak a kerékparos technikai elemeknél
fellelhetd erd6kifejtési viszonyokhoz;

¢/ amplitadojuk feleljen meg nagysagban a kerékparos
mozgas amplitaddjanak;

d/ legyenek hasonléak a mozgas gyorsasagaban;

e/ hasonlé mértékl erb6kifejtést igényeljenek;

f / ugyanazon izmok dolgozzanak a specialis gyakorlatok-
nal mint a kerékpé&rozasnal.

A specidlis er6fejlesztés két lehetséges modja:

- Globalisan erésitink - vagyis a teljes kerékparos
pedéalciklust igyekszink &ttenni a specialis gyakorlatok forméjaba

- A kerékpéarozas egy pedalciklusat elemeire, fazisaira
bontjuk, s egy-egy fazisnak megfeleld szerkezetben erésitjuk az
itt dolgozdé izmokat, izomcsoportokat.

A kerékparozas technikajaban a legcélszerlbb pedéalozasi
forma az Ugynevezett kdérpedéloz4ds. /A pedalkor minden pontjan
lehet6leg azonos nagysagu forgatényomatékot hoz létre a két lab
0sszehangolt munkéja./

A kor egyes pontjain - illetve szakaszain - ezt a for-
gatényomatékot mas és mas izommiikddéssel, mozgasszerkezeti Ki-
Io6nbséggel teremti meg a kerékparos. A mozgads szerkezetének, az
erékifejtés iranyanak stb. alakuldsa egy pedalkor végrehajtasa
sordn arra utal, hogy egy ciklust legaldbb négy zdénara, fazisra
bonthatunk, amelyek természetesen szervesen és folyamatosan kap-
csolédnak egymaéashoz.

A fentebb emlitett két er6fejlesztési moddszernek hat-
ranyait a két forma O6sszevonasaval, egymdashoz kapcsolasaval iktat
hatjuk ki. Nemcsak az egyes zdéndknak megfelel6 helyzetekben vé-
gezzik az erdsitést, hanem figyelmet forditva az atkapcsold zonak
ra is, a korpedalozas™ teljes ciklusaval analdg gyakorlatokat dol-
gozunk ki.

Szovjet szerz6k a pedalkdrt négy alapzonara és négy at-
kapcsold zondra bontjdk. Alapjdban véve ezzel a felosztéssal
egyet lehet érteni, legfeljebb annyi megjegyzést flizhetiink hozza,
hogy a négy alapzéna a kérpedalozas folyamatossaganak biztositasa
ban féleg a két holtpont /als6 és fels6/ kap nagy jelentéséget,
illet6leg kozvetlen szakmai szempontbo6l /technikai képzés/ az al-
s6 és a fels6 alapzonak helyes végrehajtasa a dontd.

A négy alapzéna megkilonbdztetése helyett /e négy zdnat
csak didaktikai szempontbél érdemes targyalni/ gyakorlatilag cél-
szer(ibb két zdnérdl - az elils6r6l és a héatulsérél - beszélni.

E két zona /nyomds-huzas/ kozott az atkapcsolasok jelentenek nagy
problémat: a felsdé és az alsé holtpont lekizdése s ezzel a folya-
matos, korpedalozas biztositasa.

Az a tény, hogy a versenyz6 a hajtokar altal meghataro-
zott utén mozgatja a labat, az eltls6 és a hatuls6 zdénakban a
két holtpontig ez ad4péalya szinte automatikusan, kils6leg iranyitj



az itt dolgozd izmok munkajat, a labak koordinaciéjat. A két holt-
ponton azonban a helyzet valtozik:a mozgasban részt vevd izmok mun-
kdjdnak toébb paraméterét modositani kell, ellenkez8 el6jelli moz-
gasra kell atvaltani, mégpedig zokkend nélkul.

Ezek alapjan azt &llitjuk, hogy a két mozgésfazis meg-

koveteli, hogy kiulénb6z6 specialis er6sitést alkalmazzunk és az
atkapcsolasok begyakorlasat is ennek megfelel6en végezzuk az el-
Uls6 és a hatulsd zéndkban, illetve a holtpontokon. A kdvetkez6k-

ben ennek az igénynek; igyekszink eleget tenni néhany gondolatéb-
resztd specialis gyakorlat koézlésével.

Az elilsé zb6na /nyomas/ erdésité gyakorlatai:

- Labnyujtasok egyidejlleg és valtogatva /csip6-és térd-
nyujtas labfejre akasztott gumikdétéllel/ kilénb6z6 Kkiinduld hely-
zetekben.

- Sulyzé a vallon, guggolas.

- Félguggolas sulyzoval a vallon.

- Hanyatt fekve, stlyz6 nyoméasa egy és paros labbal. Az
als6 végtag izmainak erd8sitésére ez az egyik leghatdsosabb gyakor-
lat. A Kkiinduld helyzet - a hanyatt fekvés - leheté6vé teszi, hogy
szinte csak a ldb izmai dolgozzanak, igy két-haromszor nagyobb
stullyal tud a kerékparos dolgozni, mint amikor a vallon 1év8 suly-
zoval guggolast végez.

- L&bemelés hatra, ereszkedés guggolasba, egy labon
/terheléssel vagy anélkil/. A gyakorlat tanulasanal kezdetben
egyik kézzel lehet tdmaszkodni, vagy a héatranyujtott l4b labujj-
heggyel érintheti a talajt.

-Egyik 14b emelése elbre, vizszintes helyzetbe, a méasik
labon ereszkedés guggoldsba. Kezdetben lehet tarssal végezni,
vagy tamaszkodni.

- Hajlitott térddel jaras, illetve futds terheléssel
vagy anélkul.

- Jaras vagy futéds guggolasban. A gyakorlatokat kulén-
b6z6 variaciokban lehet elvégezni. A labat oldalra kell el6revin-
ni, kartartas hatul vagy eld8l, esetleg a futdsnal hasznéalt karmoz-
gas .

- Felugrasok fél- és mélyguggolasbol, paros labbal
/terheléssel és anélkul/.

- Felugrasok egy labon fél- és mélyguggolasbol, masik
lab hétul /terheléssel és terhelés nélkul/.

- Felugrédsok egy ladbbal 50-60 cm magas emelvényre, szem-
ben vagy oldalt allva a szerhez.

- Jaras és futas hegyoldalon.

- Futds lépcs6n felfelé.

A masodik és a harmadik gyakorlat végzésénél a lab all-
jon parhuzamosan, a kerékpéar kerék-dtmérdjének megfeleld tadvolsag-
ra. A kinyulasnal a ldb emelkedjen labujjra.

Mindegyik felsorolt gyakorlatot ugy kell végezni, hogy
a lab térdben 130-150 fokban hajoljon, a térzs kevéssé déljon
el6re megkodzelitéén a kerékparos uUl6helyzetét utdnozva /csdékken
a lab mozgasanak amplitaddja, a pedalozashoz hasonléan/.

- Boka hajlitasa gumikdtéllel, kulénb6z8 kiinduldé hely-
zetekben .
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- Bokahajlitds a gumikotél ellenallasanak a legy6zésé-
vel,™ térd kis hajlitasaval, kulonbéz6 kiinduld helyzetekben
/térdhajlitds: 50-60 fok/.

Tomott labda 106kése l1épé helyzetben, a talppal, 16 i-
ré6l hatra térténéd ldbfejmozgassal.

Az utébbi hadarom gyakorlatban a labfej "kaparé" mozgast
végez, amely é16irdé61 hatrafeldé irdnyul, mint a pedadlvezetés also
holtpontjan.

Lédbujjhegyre emelkedés, sOlyzdé vagy mas terhelés a

vallon.

- Szokdelés labujjhegyen /terheléssel és terhelés nél-
kil/. Az el6z6 és ez utobbi gyakorlatot lehet6leg kicsi, el6re
torténdé elmozdulassal végezzék, s az elugréas €l6irdl hatrafelé
iranyulé "kaparé™ labmozgas legyen, mint a pedal vezetésénél.

- Szokdelés labujjhegyen elérehaladéassal.

Tomott labda a boka koézé szoritva, felugréassal a lab-
da kidobasa hatrafelé.

Rugézo jaras és futas, atgoérdulés a sarokrdéol a lab-
uijjra, a test lokése felfelé, a lendité labat hatul kell hagyni.

- Ugrasok egyik labrol a méasikra, a torzs alig hajlik
el6re, talajfogas minél tavolabb a test el6tt egész talpon és
kissé hajlitott labbal, az elugrasnal él6irél héatrafelé iranyulod
"kapard" mozgas.

Sulyzé vagy méas teher, amelyet 0Ul6 helyzetben a térd -
re helyeznek, ldabujjhegyre emelkedés. A sulyzoérudat kézzel kell
fogni.

Hanyatt fekvés, labemelés derékszogig, sulyzo6 vagy
mas teher a talpon, labfej hajlitasa.

A hatuls6 zona /huzas/ er6sité gyakorlatai:

A héats6-alapzona eredményes leklzdéséhez.

- Bokafeszités gumikotél ellenalldsanak legy6zésevel,
kilonbdz6 kiinduld helyzetekbdl.

Bokafeszités egyidejlleg a térd és csip6 hajlitasa
a gumikotél ellenallasanak leklzdésével, kilonbézé kiinduld hely-
zetekbdl.

- Térdhajlitas gumikotél ellenében, kilénbdz6 kiindu-
16 helyzetekb6l.

Konnyedén behajlitott ldab hajlitdasa gumikotél ellenal-
ldasanak legy6zésével, kalonbozdé kiinduld helyzetekben.

- Jaras és futdas hatra lenditett sarokkal, jelentékte-
len .elérehaladéssal. A gyakorlat végezhetd nehezitett vagy speci-
dlisan ilyen feladatra készitett, 6lombetéttel elldtott cipében.

- SzOokdelések helyben és el6rehaladassal, magas térd-
emeléssel.

- Szokdelések helyben és el6rehaladéassal hatra lenditett
ldbszarral.

- Jaréas és futds a lehetd legmagasabbra emelt combbal és
nagyon hajlitott térzzsel.

- Helyben futads magas térdemeléssel, kozben 45-50 fokos
szégben eléreddntott torzzsel tamaszkodas valamilyen targyon.
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Az utolsd négy gyakorlatot is lehet specidalisan nehe-
zitett cip6ben végezni.

- Bokafeszités terheléssel, kulénb6zé kiinduld helyze-
tekben.

- Térdhajlitds terheléssel, kilonb6zé kiinduld helyze-
tekben.

- Konnyedén hajlitott /150-160 fok/ és er6sebben hajli-
tott /60-70 fok/ lab emelése, hagyatt fekvésben, boka kodzé szori-
tott tomott labdaval. Lehet UGlésben, hatul tdmaszkodva is végezni.

- Konnyedén hajlitott /150-160 fok/ és er6sebben hajli-
tott /60-70 fok/ lab emelése bordasfalon, hatsé fiiggésben, csip6-
ben hegyes szdg eléréséig, terheléssel is.

- Hanyatt fekvés, térzsemelés hatra egészen térdelésig,
rogzitett bokéval. A négyfeju combizom feszilésének csdkkentése
érdekében a gyakorlatok elsajatitdsdanak az elején néhany hajlitast
kell végezni csip6bé6l, szabadon.

- Jaras és futas mély hoban, vizben és homokon.

- Térdnyujtas /comb vizszintes helyzetben és a térd haj-
lasszé6ge”™ 50-60 fok [/ gumikotél ellenallasanak legy6zésével, K-
l6nb6z6 kiindulé helyzetekben.

- Jaras és futéds labszar lenditéssel el6re, a comb viz-
szintes helyzetben, térzshajlitas.

- Szokdelés vizszintesen tartott combhelyzetben labszar-
lenditéssel el6re, hajlitott téorzzsel.

Az utols6é két gyakorlat végezhetd specidlisan nehezi-
tett cipd6ben.

- Tomott labda rugésa a ldbfej teljes csédjével, a hatul
l1évd 1ab eldre lenditésével.

- Félguggolas, a boka kozdétt tomott labda, a labda ki-
dobédsa ugrassal el6re-felfelé.

A kdrpedalozast elésegité gyakorlatok:

Az itt felsorolt gyakorlatok a kerékpéaros koordin&cios
készségét novelik, ami az als6 végtagok jo szinkron munkajahoz
szikséges a korpedalozas soran.

A korpedalozas imitadlasa fél és paros labbal, kilénbozé
kiindulasi helyzetekben, gumikotél ellenallasanak legy6zésével.

- Jaréas és futds sarokemeléssel és el6re lenditett
ld&bsz&arral /comb vizszintes/.

- Futds labszarlenditéssel el6re, helyben és el6reha-
ladassal /a harmadik gyakorlat végrehajtasi technikaja ugyanolyan,
mint a masodike/.

- All6 helyzetben, tamasszal, korpedalozas imitalasa
egy labbal.

- Koérpedalozas imitalasa fél és paros labbal, szék szé-
lén Ulve.

- Koérpedalozas imitaladsa hanyatt fekvésben /"biciklizés™/.

Az utolsd o6t gyakorlat végezhet6 terheléssel, specidli-
san nehezitett cip6ben is.

- Ugras paros labbal, kis el6rehaladéassal. A lab mellig
emelkedik, kis tdrzshajlitas el6re. A gyakorlat végezhetd folya-
matosan, vagy duplazéassal.
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- Fél labon ugrasok, az ugrélab felhtzasa mellig. Kis
torzshajlitds. Duplazassal is végezhetéd.

- 50-60 cm-es magassagu tamasz mellett allva, felugras
fél labbal, egyidejlleg a masik, a lenditd l4b combjanak elére-
felfelé torténd emelésével.

- Tamaszbol mély tamadoéallds elé6re, egyidejlleg labtar-
tds csere.

C. Sulyemelés

A sllyemelés az er6fejlesztés igen hatékony eszkdze le-
het. A kerékparosok ilyen jellegl edzésében azonban néhany kove-
telményt feltétlentl figyelembe kell venni:

- Serdilékorban ne erdsitsink sulyemeléssel.

- Ifjasagi korban is csak dvatosan és fokozatosan emel-
juk a terhelést.

- Minden korosztalynal dgyelni kell arra, hogy a suly-
emeléssel elért er6 /és izomtdmeg/ -ndvekedés ne zavarja meg a
pedalozas izommunkajanak kialakult, helyes koordinacidjat, ezért
a sUlyemel6 edzések utdn minden esetben végezzenek a sportolok
lazitdé, ernyeszté gyakorlatokat, kdénnyed, gyors mozgasokat, s ha
lehet6ség van ra, koénnyl, laza kerékparozast /esetleg gorgdén/.

- A stlyemeld er6edzést lehet6leg valtogatni kell mas,
f6leg kerékparon toérténé erd6fejleszt6 edzéssel.

- Sulyemel8 edzések el6tt talan még fokozottabban szik-
ség van a megfelel6 bemelegitésre.

- Miel6tt a sportold sulyemel6 edzéseit elkezdi, a ge-
rincoszlop és egyéb tartérendszeri sérilések elkerulése érdekében
el kell sajatitania a sulyemel6 gyakorlatok végrehajtasanak tech-
nikdjat, természetesen kis sulyokkal kezdve.

Sllyemeléssel a kerékparosok maximéalis erejét, gyorsa-
sagi erejét és er6-alloképességét fejleszthetjuk.

Maximalis er6 fejlesztése

Maximalis er6 maximalis izomfesziulésekkel fejleszthet6.
Ezt a maximalis izomfeszulést maximalis sulyokkal, nagy sebesség-
re torekvés révén érhetjuk el.

Az ezzel kapcsolatos gyakorlatok a kdvetkezdk: nyakba
tett sulyzdéval guggolas-felallas, labujjra allas, er6fejleszt6
gépen fekve nyoméas labbal. A gyakorlatok sordn alkalmazott suly
legaldbb a teststly 120-130%-a legyen.

A gyakorlatok nehézsége a ldb hajlasszogének valtoztata-
sdval mdédosithat6é. Mélyebb guggolasbdl nehezebb feldllni, mig az
optimalis széghoz /120-130 fok/ kozelitve kdnnyebb. Abban a szdg-
ben célszer(i a gyakorlatot végezni, amely megkozeliti a pedalozas
kozbeni szoget /az allabszar és a comb altal bezart szégrél van
sz6/. Maximéalis er6 fejlesztésénél minden edzésen legalabb 5-8x
el kell jutni a maximalis terhelésig. Minden szériat alacsonyabb
sulyokkal kell kezdeni és fokozatosan emelni. Az egyes gyakorla-
tok kdzott megfelel6d pihen6t kell tartani.

Gyorsasagi erd fejlesztése

A gyorsasagi erd fejlesztésének gyakorlatai: guggolés,
felugras nyakba tett sulyzdval, gépen fekve nyomas labbal, szaki-
tds, a suly felvétele mellre. Az ilyenkor haszndalt saly a testsaly
100-120%ba.
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A gyorsasagi er6 edzésében a kbézepes tempdju mozgasokat
a maximalis gyorsasaguakkal kell valtogatni. Illyen mddszernél egy-
egy sorozat hulldmzdé lesz: példaul felugrdsok guggoldsbdél 5-10x
/50 kg-60 kg-70 kg-80 kg-70 kg-60 kg-40 kg/. A hullam legmagasabb
értéke a versenyz6 felkészultségétél, az id6szak munkajatél figg.
Fontos, hogy a nagyobb suallyal végzett felugrasok utan lényegesen
kisebbekkel is dolgozzon a versenyzd - ez gyorsitja a mozgéasat.
Szukség van erre, mert mint ismeretes, az ideg-izom rendszer mi-
kodése az allanddan kapott terhelésekhez, ritmushoz, tempdhoz
igazodik /megtanulja a tempot/. A csak terheléses munka lassitana
a kerékparos mozgasat.

Ennek érdekében az edzések tervezése sordn hasznos, ha
idénként ellen6rizzik a sportold gyorsasidgét: példaul goérgén
5-15 mp-ig maximalis gyors pedalozasra torekedve, a fordulatokat
szamlaljuk. A gyorsasag csOkkenése a sulyemeld munka megvaltozta-
tdsat kivanja meg.

Er6-alloképesség fejlesztése

Kerékparozasban a hajtokar egy fordulata soran kifejten-
dé erdt egy adott versenytdvon tébb ezerszer kell a versenyzfnek
megismételnie. Az er6-alléképesség fokozott fejlesztése tehat
nagyon fontos feladat.

Az er6-alloképesség sulyemeléssel végzett fejlesztésé-
nek két faktora a kicsi vagy kozepes suly /a testsuly 60, illetve
90-100%-a/ és a nagy ismétlésszam.

Az er6-alloképességi edzésekben hasznalhatjuk az &allo-
képesség fejlesztés ismert moddszereit: az ismétléses, a valtakozo
az intervallumos moédszereket, illetve ezek kombinéacioit.

Az er6-alloképességi edzésben az alkalmazott suly nagy-
sagat csak ciklusonként valtoztassuk. Kezdetben kicsi, majd kdze-
pes terhelést adjunk.

Ciklusonként /harom-négy hét/ egy-egy alkalommal ellen-
6rzésképpen, adott sullyal a maximalis ismétlésszamot kivanjuk
meg.

A sllyemeld edzések a téli alapoz6 id6szakban és a for-
méabahozo id6észak elején végezhetdk.

A slUlyemel6 foglalkozasok megszervezésével kapcsolatban
- a mar emlitett kovetelményeken kivil - ajanlatos arra is figye-
lemmel lenni, hogy egy sulyemel6 edzésen ne szerepeljenek egyutt
a maximélis és a gyorsasagi erd6fejlesztést célzé gyakorlatok.

Az er6-alloképességi edzéseket mindig a maximalis vagy a gyorsa-
sagi er6fejlesztés utadn tartsuk.

A sulyemelésnek, illetve az eréfejleszt6 gépen végzett
munkanak akkor is fontos szerepet szdnhatunk, ha versenyzdink
izomzata nem elég harmonikusan fejlett, ha egyes izomcsoportok
gyengébbek a tobbinél. Ebben az esetben a jol kivalasztott, egy-
egy izomcsoportra vonatkoz6 gyakorlat segitségével jo eredményt
lehet elérni.
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111, o6sszefoglalas

Megproébaltuk 6sszefoglalni azokat az edzésmoddszereket,
elveket, eszkdzoket, amelyek segitségével a kerékparosok eré6fej-
lesztésének eddigi gyakorlata javithatdé, szikség esetén célszeri-
sithetd. A leirtak azonban csak vazlatosan, fébb vonalakban se-
githetik a felkészulést. A kdzvetlen edzésgyakorlatban, edzéster-
vezésben minden edzdnek versenyz6ivel kozdsen kell felépiteni a
testreszabott edzésmunkat. Reméljik hogy éhhez a feladathoz dol-
gozatunk is jelent némi segitséget.
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MOLNAR Sandor - APOR Péter

A DOMBRAFUTAS EDZESHATASAROL

A hegyrefutast a svéd fartlek iskola megalapitéi, Gosse
Holmer és Godsta Olander, ajanlottak az 1930-as évek végén. Sze-
rintik a futok ne csak péalyan, hanem télen hoéban, nyaron sippedds
talajon, mohan fussanak, legaldbb harom hoénapig évente, fokozato-
san novekvd terheléssel. Rovidtavfutéknak 50 méteres emelkeddket,
a tavfutoknak ... 0Oréas terepfutédst ajanlottak, ugy hogy sikon
valtakoz6 tempoval fussanak, majd 160-180 metert felfelé, ismé-
telten. A futok a "felfelé futast legfeljebb hetente kétszer vé-
gezzék csak, mivel ez igen meger6ltetd."

Cerutty az északiak edzésmoddszereit tanulmanyozva meg-
er6sodott elképzelésében, hogy a nehezitett korilmények kozott,

- homokon, nehéz terepen - toérténé futds igen hatasos edzésingert
jelent a kozép- és hosszutavfutok felkészilésében. Cerutty szerint
akdr rovid/az emelkedés aranya ::./, akar hossziu emelkedén /az
arany 1:15 vagy kisebb/ futunk fel, mindig térekedni kell az eré-
teljes elrugaszkodasra. Az igen meredek dombon csak kéthetente ér-
demes edzeni, ha a tuledzést el akarjuk kerilni. Cerutty elképze-
léseinek mésik sarokpontja az, hogy a felkészilés minden szakaszé-
ban alkalmazzak a dombrafutast, mert ennek célja az, hogy minél
er8sebb, minél fadjdalmasabb ingerrel ismerkedjen meg a versenyzd
és igy a szervezet nagyobb alkalmazkodéasra legyen képes.

Lydiard maratoni edzésrendszerében is megtalalhaté a
dombrafutds, amelyet hathetes szakaszokban alkalmaz. Az orszéag-
Gti és mezei maratoni edzések utdn a dombrafutas biztositja a kel-
16 dtmenetet a palyamunk&hoz. Ennek kdzbeiktatdsa biztositja a
gyorsasagi és tempo futomunka erdalapjait és csokkenti a sérulés-
veszélyt. Az ujzélandi futdk a domb-edzéseket aszfaltuton tartjak,
az aldbbi séma szerint: a négyszogletes palya 800 méteres emelke-
d6 szakaszat 4x200 méterre bontjak, kdéztik néhany pihen6 lépést
tesznek. Erf6s ugrélépésekkel futnak felfelé, ezzel Kkivanjak fej-
leszteni az elugrd erét. A 800 méteres lazitd, vizszintes szakasz
utdn lefelé futnak 800 métert nagy sebességgel, majd Gjabb 800
méteres laza futds kovetkezik.

Az utébbi idékben Kkitliné eredményeket felmutatéo finn
futdk szintén alkalmazzak Lydiard elveit, s az ugro6lépéses domb-

Tanulméanyok a testnevelés- és sodrttudomanyok korebdl, 197 .






rafutast /1. &abra/ tartjak a leghatékonyabbnak /Sinkkonen/. A Kko6-
zéptadvfutoknal azonban /pl. Vasaldnadl az olimpiai felkésziulés
szakdban/ a homokos talajon és az igen meredek dombra valo tel-
jes kimerdltséget okoz6 futédst is alkalmaztak. A finn iskola sze-
rint a felkészilés valamennyi szakaban hetente egyszer, a péalya-
munka el6tti szakaszban kétszer szerepel dombrafutdsos edzés.

s k is figyelmeztetnek arra az alapvetd sportorvosi megallapités-
ra, hogy a lefelé futds a térdsérilés veszélyével jar.

A dombrafutidsos edzés élettani megitélésével a szovjet
Nurmekivi foglalkozott. Kisérletében 12 élvonalbeli kézéptavfuto
15%-0s emelkeddre, 10x400 és 10x150 métert futott, ugyanennyi
laza futédssal toltott pihenékkel. A sebesség 4,0 és 4,4 m/mp volt

A munkapulzust mutatja a 2. abra fels6 oszlopsora, mig
a pihendszakaszban mért pulzust az alsé oszlopsor /vildgos osz-
lopok a 400, sotét a 150 méteres futas soran mért adatok/. Mind-
két edzésvaltozatnal mar a masodik szakasz végén 180 koridal volt
a pulzus, majd ez még ndvekedett, arra utalva, hogy az aerob ka-
pacitast igen nagy mértékben igénybe vette a futds. A 400 méte-
res futadst kovetden a pulzusnyugvas nagyobb fokd volt. A 150 mé-
tert kovetein a tejsavszint magasabb volt /119 mg%, szemben a
400 méter uran mért 8 mg%-kal/. A 400 méter tehat inkabb aerob,
a 150 méter anaerob terhelést is jelentett. Thorstensson és mtsai
9-10%-0s, 25-55 masodperces pihendszakaszokkal tarkitott, 5 mp-es
futdssal eltoltott « hetes edzésperidodusnak a futéeredményekre és
a combizom enzimaktivitasaira gyakorolt hatasat nézték. Az izom-
tomeg kissé ndtt, javult a maximalis laberé és annak 50%-aval
végzett erdalléképesség is, mig a vagtateljesitmény nem valtozott
A Mg-ATP-aze, a myokinaze és a kreatin foszfokinaze aktivitas 31,
20 és 36%-kal n6tt a combizomban, mig az ATP és kreatinfoszfat
tartalom nem valtozott. Nem valtozott a gyors rostok aranya sem.
Az ilyen meredekre vald vagta tipusu futdsok tehat a makroerg
foszfatok turnoverében szerepet jatszd enzimek aktivitdasat fokoz-
tdk s az er6-mutaték valtoztak ennek sorén.

Vizsgalatunk soran egy fiugimnazium két osztalyanak 17
éves tanulodit randomizaltan harom csoportba osztottuk s a heti
két testnevelési Ora 20-25 percét szantdk a testnevel6k a kisér-
leti edzésekre.

A harom csoport gyakorlatilag homogénnek tekinthetd,
mivel két paraméter dsszesen 21 dsszehasonlitdsa maximalis F pro-
baval csupan harom esetben adott 5%-on szignifikans kulénbséget
a csoportok kozott.

Az egyik csoport a dombra 12x50 métert futott felfelé/
hetente két alkalommal, a masik csoport ugyanarra a dombra 150
méteres emelked6n jutott fel s ezt négyszer futotta edzésenként,
mig a harmadik csoport sikon 3x200 métert futott. A futdsok ko-
z6tt. 50-60 mp pihen6 volt. A testnevelési 6rdk tdébbi része azono-
san zajlott minden kisérleti személy szdméra.

Az instrukciok maximalis futdsintenzitdsra serkentették
a tanuldkat. Az edzések sordn két alkalommal levett kapilldris
vérben 7,20-7,26 kozotti pH-t mértink minden csoportnal. Ez a
savasodas nem éri el az alloképességi sportagak versenyeinek in-
tenzitdsat, de az edzések soran ez a megszokott pH érték. A pul-
zus a befutast kovetéden 160-190 volt. Telemetrids mérésre a.hely-
szin miatt nem kerulhetett sor.
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Eredmények : A mutatok valtozasat a 3. &bra demonstralja.
Kilenc, nyolc és hét tanulé onkontrollos vizsgalatat értékelhet-
tik a harom csoportban. Az &abra utolsé harom oszlopaban a teszt-
futasok eredménye lathatdé, amely romlé tendenciat mutatott egy
kivétellel: az 50 métereket futéok 300 méteres sikfutd teljesit-
ményatlaga kismértékben javult. A spiroerg >metrids vizsgélat sorén
csokkent a maximalis pulzusszdm és a savasodas mértéke is. Ezt
azonban nem értékelhetjik a nagyobb edzettség jeleként,mert szig-
nifikans mértékben csdkkent a futészalagon a futdsi 6sszidd /Ossz-
teljesitmény / két csoportnal is, s ez arra utal, hogy a méasodik
vizsgalat soran csekélyebb mérvd volt a motivaltsag.

A laktacid futids teszt igen csekély javulasi tendenciaja
a gyakorlottsagnak tudhaté be.

Mindezek ellenére az aerob mutaték /az abszolut és a
testsUlyra szadmitott aerob kapacitas valamint az oxigén-pulzus/
a hegyre futé-mindkét csoportnal egyértelmden javultak.

A meredekebb vagy enyhébb emelkedére futék kozdétt nem
lehet egyértelmd kialénbséget taldlni az edzéshatasban.

Az 6thetes, heti 2x600 métert kitevd hegyrefutds az
aerob kapacitadst kedvez6en befolyasolta, bar ez nem tikroz6dott
a tesztfutasok eredményében vagy az.ergometrids munkateljesitmény-
ben, feltehet6en a csekélyebb motivaltsag miatt. A fenti edzés-
foglalkozasok a specialisan nem edzett 17 éves iskolas fiuknal
is csak olyan kismérvi edzéshatast jelentettek, hogy joggal fel-
tételezhetjik hatastalansdagukat a jol edzett versenyz6knél.

Adataink korrelacié szamitasokra is alkalmat adtak, ame-
lyek szignifikans kapcsolatot mutattak a kovetkezd mutatok ko-
zOott:

Korreldciok a laboratdriumi mutatok és a palyamérések kozott

Probak Tav (020
Maximalis .. ~felvétel edzés utan 2000 M 5
Laktacid futasteszt edzés eldtt 300 m 0 1
Laktacid futasteszt edzés utéan 60 m 5
Laktacid futasteszt edzés utan 300 m 1
60 méter 2000 M 5
60 méter 300 m 1
300 méter 2000 M 5
Futdészalag osszteljesitmény 2000 M 0.1

A futasteljesitmény elérejelzésében tehat legértékesebb-
nek a futdszalag osszteljesitmény, a maximalis oxigénfelvétel és=
a laktacid teszt bizonyult. A laktacid teszt értelemszerlden a
300 méteres futaseredménnyel, a spiroergometridas mutatok a 2000
méteres teljesitménnyel vannak szorosabb kapcsolatban.
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MOLNAR Ferenc - OROS Ferenc

LEPESFREKVENCIA ES LEPESHOSSZ VIZSGALATOK A
VAGTAFUTAS GYORSITO SZAKASZABAN

I. Bevezetés

A legjobb eurdpai feln6tt és ifjusagi versenyz6k ered-
ményeinek kilonbségét vizsgalva a kovetkezd kérdések mertlnek fel:

1. A 100 m-es sikfutds eredményeiben tapasztalhaté Kki-
lonbségek milyen mértékben jelentkeznek a tadv gyorsitdé szakaszaban

2. Milyen kulénbségek vannak a gyorsitdé szakaszban a
feln6ttek és az ifjusagiak altal elért alapveté teljesitményt még-
hataroz6 paraméterekben?

Az irodalom altal ismertetett kutatdsok féleg a masodik
kérdésre adnak valaszt és azokbol a kovetkezd, legfontosabb ered-
mériyeket lehet kiemelni. H. Gundlach vizsgalataiban, kulénbozé
teljesifeményszinti vagtazo csoportok O0sszehasonlitasa soran azt
tapasztalta, hogy a kozottik megfigyelhetd, gyorsitasi szakaszbe-
li kilonbségeket donté mértékben a lépésfrekvencia kildnbségei
eredményezik. Lépéshosszban a jobb teljesitménytek csupan 3-4%-kal
muljak feldl a gyengébb csoportokat. M.Letzelter a Muncheni Olim-
piai Jatékok ndéi 100 m-es vagtazoirol készitett elemzésébdbl az
alabbi kovetkeztetést vonta le.: "A vildg legjobb vagtazonéi 1é-
pésfrekvencidjanak regisztraldsa arra utal, hogy tulajdonképpen
a rajtszakaszban mutatkoznak kiulénbségek a lépésfrekvencia szint-
jében. Mar a futdidd 20%-a utan a két teljesitmény-csoport kdzotti
kuléonbség kereken 5% és utdna csak lényegtelenil valtozik."

Il. Vizsgalati modszer

A kérdések megvalaszoldsa érdekében vizsgaltuk a romai
Europa-bajnoksag /1974/ és az athéni ifjusagi Eurodpa-bajnokséag
/1975/ 100 m-es sikfutoit, mint az elemzésre kériul6" két csoport
reprezentansait. A vizsgalat szélesebb korre vald Kkiterjesztése
érdekében ezen kivul felmértink magyar férfi Il. osztalya és if-
jusagi férfi, wvalamint serdil6 leany vagtazékat is.

Tanulméanyok a testnevelés- és sporttudomanyok koérébdl, 197.



A romai Eurodpa-bajnoksagon s.s n6 és férfi versenyzét,
az athéni ifjusagi Eurdpa-bajnoksagon 14 férfi és s ndi verseny-
z6t vizsgaltunk. A magyar ifjusagi és I1l. osztalyua férfi vagtazok
kézul 14, a serduld ledny vagtazok kozul pedig s versenyzdt mér-
tink fel.

A vizsgalatok sordan - gyorsitéo szakaszként - a rajttol
a 25,87 méterig terjedd tavot elemeztik. Futamonként a tdvhossz
végénél vezet6 versenyzd eredményét kézi idéméréssel mértuk, a
tovabbi helyezettek id6eredményét és a versenyz6k altal a vizsgalt
szakaszban megtett lépések szamat pedig a jelzett tavszakasz cél-
jaban, a futas iranyara merélegesen elhelyezett filmkameraval ké-
szitett felvétel kiértékelésével allapitottuk meg. A kapott ada-
tok alapjan szamoltuk ki az egyes versenyz8k altal teljesitett
atlagos lépéshossz és lépésfrekvencia értékeket.

I11. Az eredmények ismertetése és értékelése

Az 1. tdblazatban az egyes versenyz6 csoportok vizsgalt
adatainak A&tlagat osszegeztiuk és feltuntettik a felndtt és ifja-
sagi csoportok koézotti kialénbségeket a feln6tt versenyz6k adatai-
nak szdzalékédban./ A tdbldzat a férfi versenyz6knél a kdzépfuta-
mok és donté6k, néknél pedig csak a donték s.s versenyz6jének &t-
lagos teljesitményét tartalmazza Roma és Athén 100 m-es sikfutdi-
nal. /

1. tablazat

A megvizsgalt {00 m-es Gyorsitd szakaszbeli paraméterek
csoportok atlag- i .

eredmény ld6eredmény Atlagos 1é- Atlagos lé-

/mp/ atlag péshossz pésfrekven-

/mp/ /'m/ cia
[lépés jmp]

Ffi felnd6tt
vagtazok ,s f6/ 10,37 3,26 1,72 4,625
Ffi ifjusagi
vagtazok /s f6/ 10,57 3,40 1,73 4,409
Kiléonbségek a
feln6ttek szaza- -1,89 -4.12 +0,58 -4,67
lékadban

N6i felndtt
vagtazok s f6/ 11,36 3,53 1,57 4,699

NGi ifjlisagi
vagtazok . f6/ 11,65 3,61 1,58 4,536

Kialénbségek a

feln6ttek szaza- -2.,49 -2 .22 +0,64 -3,47
lékaban
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A tablazat adatai ramutatnak arra, hogy:

a/ A megvizsgalt csoportok jol reprezentaljak a felndtt
és az ifjusédgi vagtdzok legjobbjainak teljesitményét. A 100 m-en
teljesitett id6eredmények atlagai kozotti kulonbségek /néknél:
2,49%, férfiaknal: 1,89%/ ugyanis hasonldéak, mint az eurépai fel-
nétt és ifjusagi o6rokranglistak elsé tiz helyezettjének &tlagai
kozotti szazalékban kifejezett kulénbségek /néknél . ,s6% férfi-
aknal 1,64%/.

b/ A gyorsité szakasz idéeredményeinél szembetlin6, hogy
a n6knél hasonléak a kulénbségek, mint a 100 m-es sikfutasban,
ugyanakkor a férfiakndal a tavnak ebben a szakaszdban az ifjuséagi
versenyz6k lemaradasa kifejezettebb /4,12%/.

c/ Az atlagos lépéshosszak adataibo6l lathaté, hogy itt
nincs lényeges kilénbség a feln6ttek és ifjusdagiak csoportjai ko-
zott, s6t a fiatalok : cm-rel feltul is mualjak a felnétteket.

d/ A kodzolt adatok 6sszehasonlitdsdbdél méar kdvetkeznek
azok az eredmények, amelyeket a gyorsitasi szakaszban mért lépés-
frekvencia értékek is mutatnak. Megallapithatjuk tehat, hogy a
felndtt és ifjusagi versenyz6k csoportjai kozott tapasztalhaté
gyorsité szakaszbeli idékulonbség /néknél: 0,08 mp, férfiaknal:
0,14 mp/ teljes egészében a lépésfrekvencia kilénbségébd6l adodik.

A vizsgéalat soran felvett adatok &6sszehasonlitasabol
levonhaté kovetkeztetések a kis létszamuid versenyz6i csoportok
miatt természetesen nem altaldnosithaték még a felndtt és ifjusa-'
gi élversenyz6k csoportjaira sem, de az eredményesség szempontja-
b6l e nagyon jelentds tavszakasz jellegzetességeire, a teljesit-
ményfokozas lehetséges Utjara iranyitjak a figyelmet. A kapott
eredmények azonos jellegzetességet mutatnak, mint amit M. Letzelter
megfigyelt a jobb és gyengébb teljesitményszintli vagtazéondknél.

A két kildnboéz6 vizsgélat sordn megéllapitott lépésfrekvencia
értékekben van ugyan lényeges szamszer( eltérés, de ezek az eltéré
vizsgélati modszerb8l adddnak. A kuldnbségeket els6sorban az ered-
ményezi, hogy Letzelter elemzése gépi, az altalunk elvégzett pe-
dig kézi idémérésre tamaszkodik, valamint a gyorsitasi szakasz-
ként megvizsgalt tavok hosszUsaga is eltéré.

IV. Avizsgalatok kiterjesztése

A lépésfrekvencidban tapasztalhatd kilénbségek c¢rtékei
az altaldnosithatdésag érdekében tovabbi csoportok 6sszehasonlita-
sanak szikségességét vetették fel. Ennek érdekében vizsgaltuk meg
a serdul6é leany, ifjusagi fia, és Il. osztalyu férfi vagtazok
csoportjat és hasonlitottuk azok eredményeit a mar értékeltekhez.
Az ifjusagi fiuk ;s f6/ 100 m-es idéeredményének atlaga 11,39 mp,
a gyorsulasi szakasz eredményéé pedig 3,65 mp volt; atlagos 1é-
péshosszuk 1,68 m, frekvencidjuk pedig 4,224 Iépés/mp. A csoport
atlageredményeinek a felndétt férfiakkal valé dsszehasonlitasa a
kovetkez6ket mutatja: a gyorsuldsi szakasz idéeredményében 1. ,ss %0
kal, lépéshosszban 2,33%-kal, lépésfrekvencidban pedig 8,67%-kal
érnek el gyengébb eredményt az ifjusdgiak. Az értékek azt jelen-
tik, hogy a felndtt versenyz6k csoportja a rajtjel elhangzéasa utan



3,26 mp-cel, &atlagosan 2,76 m-es el6nyt tudna szerezni a vizsgalt
iffjusadgi csoporttal szemben. Elénylknek 21,8%-at a nagyobb Ilépés-
hosszukkal, a tovabbi 78,2% -4t pedig a magasabb lépésfrekvencia-
jukkal érhetnék el, ha eltekintink a reakcioid6k kulénbségétdl.

A megvizsgalt s serdilé leany versenyz6é 100 m-es atlag-
teljesitménye 13,23 mp volt, a gyorsulasi szakaszban pedig 4,20
mp-et értek el. Atlagos lépéshosszuk a vizsgalt szakaszban 1,56 m,
lépésfrekvencidjuk pedig 3,961 Iépés/mp.

Az értékek kulonbsége a ndi felndttek csoportjdhoz ha-
sonlitva a kovetkézd : a gyorsulasi szakasz id6eredményében 15,95%,
lépéshosszban 0,64% és a lépésfrekvenciaban 15,71%.

A kilénbségek azt jelentik, hogy a felndétt nék 3,53 mp-
celarajtjel utan 4,16 m-es elényt tudnak szerezni a serdidlé la-
nyok elé6tt. EIl6nyluket 3,96%-ban nagyobb lépéseikkel érhetik el,

a tovabbi 96,04%-ot pedig a nagyobb lépésfrekvenciajukkal, ha el-
tekintink a reakci6oidé kuldonbségeitdl.

Az eredmények tovabbi ellen6rzése érdekében az ifjusagi
fiuk és a felnd6tt Il. osztalyd versenyz6k eredményeit egy csoport-
ba 6sszesitve /14 f6/ hasonlitottuk 6ssze az athéni ifjusagi Euroé-
pa-bajnoksag férfi 100 m-es sikfutoibdél /14 f&/ O6sszedallitott cso-
port atlagos eredményeivel. Az atlagos csoporteredményeket az
aldbbi t&bldzatban koézoljuk.

.. tablazat

Versenyzoi 100 M-€s Gyorsitd szakaszbeli paraméterek
csopor tok oMY ldGeredmény Atlagos 1é- Atlagos 1é-
mény /mp/ . ) .
atlag péshossz pesfrekven-
/mp/ /ml cia
[1épés/mp/
Az athéni EB részt-
vevd@inek atlagai 10,68 3,42 1,71 4.4 39
/114 61/
Ffi ifi és 11. o.
versenyz6k cso- 11,48 3,61 1.68 4,288
portjanak atlagai
/114 f6/

A két csoport

adatai kozotti 6,97 5,26 1,76 3,40
kulénbség az athéni

csoport %-aban

A tablazatba foglalt eredmények és azok kilonbségei azt
jelentik, hogy az-ifjusdgi EB vagtdzdéi a rajtjel elhangzédsa utén
3,42 mp-cel mar 1,36 m-es el6nyt tudnak szerezni a masik csoport-
tal szemben és ezt az el6nylket 33,37%-ban hosszabb Iépéseikkel,
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66,63%-ban pedig nagyobb lépésfrekvenciajukkal érik el, amennyi-
ben az esetleges reakcidéidébeli kuléonbségektdl eltekintink.

V. Kovetkeztetések

A kilénboz8 életkoru és teljesitményszintl vagtazok
csoportjainak ©6sszehasonlitasa a gyorsitasi szakaszban teljesi-
tett atlagos lépéshossz és frekvencia alapjan ramutat arra, hogy
a vizsgalt szakaszban elért teljesitinényeket déntéen a lépésfrek-
vencia hatdrozza meg.

A csoportok oOsszehasonlitasai szamszer( értékekben 1é-
nyeges eltéréseket mutatnak, de a frekvencia dénté befolyasa
minden esetben egyértelmi. Ennek ellenére meg kell jegyezni azt,
hogy lehetségesek- olyan konkrét esetek is, amikor mégis éppen a
lépéshossz mutat fokozott hidnyossagot. lgaz, hogy ez &ltaldban
kezd6knél, vagy nem vagtafutd atlétaknéal fordulhat el6 gyakrab-
ban, akiknél még a rajtoladas alaptechnikaja sem alakult ki, tehat
a rajtbdl valo kifutas ritmusa rossz vagy teljesen kialakulatlan.
Nincs meg tehat a lépéshosszak olyan forméban torténd egyenletes
novekedése, hogy a ndvekedés mértéke lépésenként fokozatosan
csokkend tendencidt mutasson.

Az eredmények felhaszndéldsaval kapcsolatban meg kell
jegyezni, hogy a megvizsgalt versenyz6k korladtozott szdma miatt
azt minden versenyz6re Kkiterjed6en nem lehet &ltaldnositani. Ezt
igazolja az emlitett ellenpélda is.

A vizsgélat eredményei az esetleges hidnyossadgok elle-
nére is rendkivil fontos szempontokra hivjak fel a figyelmet a
vagtazok edzésének gyakorlataban:

1. Ramutatnak arra, hogy atehetséges vagtazok kivalasz-
tasanal dont6 fontossagu mutatoként lehet és kell kezelni a gyor-
suldsi szakaszban /20 vagy 30 m-en/ elért lépésfrekvencia értéket
Ez a tdvlat szempontjabél feltétlendl jobb mutaté, mint a 30-40
vagy 60 m-en elért idéeredmény. Ez kénnyen beldthaté akkor, ha
figyelembe vesszik azt, hogy itt altaldban a kozépszerld atlétak,
s6t a gyenge teljesitményid serdiuld leanyok is megko6zelitik 1é-
péshossz-értékben a legkivalobbakat. Tehat feltétlenil varhato,
hogy az atlagos, vagy az atlagosnal magasabb fiatalok lépéshossz-
beli fejl6dése biztositott lesz ,a rendszeres edzeések hatéasara.

2. Az edzések iradnyitasaban fé hangsulyt kell fordita-
ni a gyorsulasi szakaszban elérhet6 lépésfrekvencia fejlesztésére
Ennek biztositdsa érdekében ki kell alakitani az egyén alkatanak
és képességeinek legjobban megfelel§ rajttamla allast, a feles-
leges feszulésektdl mentes '"vigyadzz" helyzetet és a tulzott erdl-
kédést6l mentes, aktiv talajfogassal végrehajtott ritmikus kez-
délépéseket. Ezért rendkivil sokat kell ezt gyakorolni, Ujra és
Ujra veégig iskoldzva a kulénb6z6 intenzitasu rajtgyakorlatokat,
megfelel6en valtogatva a lefutanddé tavok hosszlisagat is.

Nagyon hasznos edzésgyakorlat itt, a cél elérése érde-
kében, a rajtbdél torténdé kifutas utan végzett atmenetként a maxi-
malis frekvencidra torekvl térdemeléses futas, /az atmenet helye
a rajt utani lépésekben szamolva 5 és 12 lépés kozott valtozhat/.
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Eredményesen alkalmazhaték ebbdl a szempontbd6l a lejtén /3-5%/
lefelé és a huzatassal végzett rajtoldasok. Ez utébbi gyakorlat a
régebbi idék kisérletezgetései utan ma mar a technika fejlédése
folytan a mindennapi gyakorlatba beépult és a vagtdzok edzésében
rendszeresen alkalmazzak megfelel6 elektromos rendszer( huzatégép
felhasznalasaval. Az ilyen eszkézdok felhasznalasaval végzett ed-
zések rendkivili hatasarol a szovjet szakirodalom mar elemzéseket
is kozolt. Koztudottan az NDK-beli vagtazok felkészilésében s
fontos szerepet kap ez a gyorsasagfejlesztési modszer. Talan ép-
pen ennek a kovetkezményeként alakult ki kivalé vagtazoé gardajuk.
Az mindenképpen ennek a gyorsasagfejlesztési moddszernek a hatasa-
ra utal, hogy a romai Eurdpa-bajnoksadg és az athéni ifjasagi
Eurdpa-bajnoksadg 100 m-es sikfutdsadnak doéntdiben 6t ndi verseny-
z6vel - tehat maximalis létszammal - voltak jelen és ezeknél a
versenyz6knél a gyorsulasi szakaszban kiemelked6é frekvenciat fi-
gyelhettink meg. /A két 100 m-es dontéd megvizsgalt 16 résztvevdje
kézott az NDK-beli versenyz6nék az elsd hat kozott voltak az el-
ért frekvencia értékiukkel, amit 1,46 és 1,59 m kozotti atlagos
gyorsitdo szakaszbeli lépéshossz mellett értek el. Ezek az értékek
azt jelentik, hogy négyen koézuluk az egylttes csoportatlagnal Kki-
sebb lépéshosszt produkaltak./

3. Avizsgalat eredményeibdl az is megallapithat6é, hogy
dltaldban megfelel6 a lépéshossza azoknak a férfi versenyzéknek,
akik verseny ko6zben vagy versenyszer(i edzéseken a tav teljesitése
soran a 15. vagy 16. lépésikkel eljutnak a tdv 26,50 - 27,50 m
kozotti szakaszaig, vagy azoknak a néi versenyz6knek, akik 16.
vagy 17. lépésikkel eljutnak a tav 25,50 - 26,50 mkdzotti szaka-
szaig. Ezeknél a versenyz6knél - az edzések soran a rajt és a
felgyorsulédsi szakaszban elérendd javulas érdekében - arra kell
fektetni a f6 hangsulyt, hogy a meglévd lépéshossz megtartdasa mel-
lett a lépésfrekvenciaban érjenek el javulast. Ennek érdekében
az el6z6 pontban emlitett feladatok megoldasa mellett, rendkivil
nagy gondot kell forditani a gyorseré fejlesztésére, els6sorban
a bokaizilet mozgatasat végzd izomcsoportok és a labfej izomzata-
nak vonatkozasaban.

4. Avizsgalat eredményei az edzések irdnyitadsdara vonat-
koz6 szempontokon kivil tovabbi fontos kutatdsi iranyokat is meg-
hataroznak. Fontos kérdésként jelentkezik az, hogy a gyorsitasi
szakaszban a ldabhosszusag, a testmagassdg és a dinamikus laberd
szintjének felmérésére alkalmas prdébaszamokban elért teljesitm é-
nyek milyen mértékben befolyasoljak a lépéshossz és a lépésfrek-
vencia értékeit. Tovabba az is felmeridl, hogy milyen tényez6k
eredményezik azt, hogy a kulénbdz6 teljesitményszintl vagtazd cso-
portok kozott a lépéshosszak gyorsitasi szakaszon mért atlagaban
minimalisak a kilénbségek annak ellenére, hogy a technika szint-
jében, a laber6ben és a laberékifejtés hatékonysadgaban feltétlenil
dontéek a kiuldonbségek. Ezen kérdések megvalaszoldsa csak részle-
tes felmér6-elemz& munkaval, a vizsgalatokhoz szikséges eszkdzok
és feltételek biztositasadval lehetséges.
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GRUBICH Vilmos

A SPORTOLOK FEHERJESZUKSEGLETE

A fehérjefelvétel a szervezet elhasznalodd fehérjéinek
potlasara szolgal. Mint energiaforrads nem jon szamitasba, emész-
tése, elégetése ugyanis tul sok energidba keridl. A beléle szar-
maz6 héenergiat csak Ugy hasznositja a szervezet, ha az a foko-
zott héleadas /hideg koérnyezet/ esetén mint hévédelem valik szuk-
ségessé. Annak idején Pettenkofer és Voigt /1866/ leirta, hogy az
izommunka fenntartdsara a fokozott anyagcsere ellenére kevesebb
fehérje szikséges a nyugalomhoz viszonyitva. Margaria /1939/
szerint, ha a szervezet szénhidréattartalékainak kimeritése utan
a taplalékban kevés szénhidratot nyudjtunk, akkor sem né a fehér-
je-anyagcsere. Christensen jol edzett egyénnek, aki napi tevékeny
ségének energiaigénye alapjan napi 4000 kaloriat fogyasztott, ben
ne 100-110 gr fehérjét, 4 napon At azonos tevékenység mellett
csak napi 500 kalériat adott, benne napi 5 g fehérjét. A 3500 ka-
I6ria napi deficit és a nem kielégité fehérjeadas ellenére a fe-
hérje-anyagcsere valtozatlan volt /51, 45, ¢+, 80 g/. E taplalék-
ban természetesen a szénhidrat kevés volt /120 g/. A masik spor-
told egyik napon 150 perc alatt 35 km-t, a kdvetkezd alkalommal
37,5 km-t sielt 180 perc alatt, taplalkozas nélkil. A napi kalo6-
iruszikségletét szamitasok alapjan 5500 kal6riaban /benne 120 g
fehérjében/ allapitottak meg, a szénhidratok mennyiségét az egyik
napon 445 g-ban, a masikon /amikor a futdsi sebessége kisebb
volt/ 280 g-ban. A 24 o6ras fehérje-anyagcseréje mégis az egyik
napon 75 g volt, a masikon 124 g.

Mindebb6l az kovetkezne, hogy az izommunka szempontja-
bél nincs sziukség fehérjére. A kés6bbiekben azonban sportoldink-
nak mégis tobb fehérjét ajanlunk.

A fehérje a szervezet elhasznalodo fehérjéinek pdtla-
sdra val6. A naponta elhasznalédé fehérjemennyiséget kopési meny-
nyiségnek /kopasi kvétadnak/ nevezzik. A bevitt fehérje ezt a kopa-
si kvotat pdtolja. Miniméalis fehérjeszukségletként azt a fehér-
jemennyiséget vesszik, amely a szervezet nitrogén-egyensulyat
Initrogén-egyenlegét/ fenntartja. Ekkor a szervezetbdl tévozd
nitrogénmennyiség egyezik a szervezetbe jutd nitrogén-mennyiség-
gel/ a nitrogén a fehérje jellegzetes alkatrésze, amellyel a fe-
hérjemennyiség jellemezhetd/.

Tanulményok a testnevelés- és sodrttudoményok korébdl, 1976. N3



A minimé&lis fehérjesziukségletet fehérjeminimumnak ne-
vezziuk. Ezt altalaban 0,5 g/kg-ra becsilik, vagyis testsulykilo-
grammonként 0,5 g-ra. 70 kg testsulyu ember fehérjeminimuma te-
hat 35 g korali érték lenne. Valéjaban azonban ez kevés. A kopa-
si kvéta sem allandé, egyik nap tobb, a masik nap kevesebb. Figg
tobbek kozott az izommunkatol. Fehérjeminimumon tartott ember
nagyon kénnyen kertlhet a nitrogén egyensily szempontjabél defi-
cites allapotba. Nem kevés azoknak a szerz6knek a szama /Rdse,
Chittenden, Hindhede stb ./, akik fehérjeminimum mennyiségekkel
dolgozva nem talaltak teljesitménycsdokkenést. Hetekig, hdénapokig
élhetink fehérjeminimumon vagy fehérjeszegény étrenden /Abelin
és mtsa 1942; Hegsted és mtsai 1946/. Bricker és mtsai példaul
70 napig tartottak 10 egyetemi hallgatondét 0,55 g/kg fehérjén,

- s ennek 72%-a novényi eredetli volt - anélkil, hogy a vérkép
vagy a pszichés allapot valtozott volna. JoOllehet Hindhede, a
fehérjeszegény étrend lelkes apostola kimondja: "nagy mennyiség(

allati fehérje a szervezet szamara méreg", a masodik vildghaboru
gazdag tapasztalatai nyom&n nyugodtan mondhatjuk, a fehérjesze-

gény étrend artalmai aranytalanul nagyobbak a fehérjegazdag ét-

rend veszedelmeinél. Az is bizonyos, hogy fehérjeminimum esetén
mar a legkisebb fert6zés is a negativ iranyban befolyasolja a fe-
hérje-anyagcserét és negativ nitrogénegyenleget hoz létre /a védd
immunanyagok alapanyaga a fehérje!/ és a banalis fert6zés komoly
kimenetel(ivé valik /Wang és mtsai 1948/.

A fehérjeminimum helyett inkdbb a biztonsagos fehérje-
felvételnek vagyunk a hivei. Ezért olyan fehérjemennyiség felvé-
telét kivanjuk meg, amely mellett szervezetink a legkedvez6bb
feltételek kozott mikoédik. Az ilyen fehérjemennyiséget nevezzik
fehérjeoptimumnak. Fehérjeoptimumként ma altalaban téstsulykilo-
gammonként 1 g fehérjét fogadunk el. Kulénleges esetekben /és a
sportolas is ilyennek szamit/ azonban ennél is tébbre van szikség

A nem kielégité fehérjeellatasnak bizonytalanok a jelei
Csokken a koncentrédloképesség, hangulatingadozas lép fel, lendi-
lethidny, talzott faradékonysag, eltdnik a libido, csokken .az aka
ratér6. Barmennyire is nehezen megfoghatéd tinetek ezek, a sporto-
16 szempontjabol dénté jelent6ségliek lehetnek.

Amikor nitrogénegyensulyrol beszélink, az még csak fe-
hérjeminimumot jelent, de nem elegendd fehérjemennyiséget. Spor-
tolé6nak még nagyobb a fehérjeszikséglete. Lehmann és mtsai kimu-
tattak, hogy az edzésben levd sportolonak tébb fehérjére van szlk
sége. Az erfedzés, amikor az izomer6 novelése a cél, /tehat az
izomkeresztmetszet ndvelése, vagyis az izom tomegének a megndve-
kedése/, csak tobb fehérjeadéassal lehetséges. Az 1, abran lathat-
juk Lehmann kisérletét. Kalorikusan teljesen kielégité taplalko-
zas mellett /Id. az abran a kaldriafelvételt/ az els6 hdnapban
/1.] napi 55 g fehérjét kaptak a vizsgéltak /lasd nitrogénfelvé-
tel/, majd tovabbi 4 héten &t erfedzést végeztek /I11/.

Az izomerd azonban nem nétt. Amikor pedig a napi fehér-
jemennyiséget 110 g-ra emelték /I111./, az izomallomany is és az
izomer6 is no6tt. A nagyobb izomtémeg fehérjeszikséglete azutan a
fehérjebevitel tovabbi novelését teszi szukségessé. 70 g fehérje
bevitele példaul nem elegendd az izomer6 fenntartasara. llyenkor
az izomerd csokken /Id. .. abral.
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1. abra. Az izomzat erejének ndvekedése fehérjebevitelre



Testsuly kg

.. abra. Az a4tmenetileg csokkentett fehérjebevitel csokkenti a
teljesit6képességet kalorikusadn kiéléqitdo taplalkozas
mellett: is /Lehmann és Michaelis utan/

Wpple cs nmtsainak kutyanai 1 g szérumfehérje felépité-
séhez « g husfehérjére, illetve 10 g novényi fehérjére volt szik-
sége .

Ugyancsak Lehmann, valamint Michael is mutatta ki, hogy
az 4tmenetileg cs6kkentet r fehérjebevi tel Kkielégité Kk.ildr is(mennyi-
ség mellett csokkentette . te!jeslt6képessége; /1d. 2. abi = .



A fehérje nemcsak az izomfehérje pétlasara vald. Alap-
vetd alkatrésze a szervezetben m(kddéd enzimeknek, fermentumoknak.
A fermentmikédés lényege a gyorsabban lezajlé anyagcserefolyama-
tokban van. A fehérjét sejtingerként is felfoghatjuk, amelynek
hatasara a teljesit6képesség nd6. Ez kiuldondsen ott fontos, ahol
rovid id6 alatt nagy mennyiség(i energiaielszabaditdsra, energia-
fejlesztésre van azikség. Illyenek az er6t és gyorsasagi erdt meg-
kivano sportagak sportoldi /ugrdék, dobdék, vagtadzok, sulyemelbk,
0kolvivok, birkézok, stb./. Ha az ilyen sportolé nem kap elegendd
fehérjét, csdokken az ereje, energiatlan lesz, lelassul. Edzés-
szlkséglete fokozddik.

Northdurf és Eisenbeisser a patkdnyok spontan aktivita-
sat figyelte a fehérjetaplalas fliggvényeként. Fehérjetaplalékban
gazdag napokon /1, 2, 5, s, 9, 10/ a spontan aktivitas ndétt, fe-
hérjében szegény napokon pedig /3,4,7,s/, - amikor a taplalék
szénhidratokban volt csak gazdag - csdékkent.

A fehérjeszukséglet a szervezet teljes igénybevételének
flggvénye. Teh&t nemcsak a testi, hanem a szellemi-idegi igény-
bevételé is. Fehérjében szegény étrenden az anyagcserefolyamatok
lelassulnak, fermentumszegénység alakul ki. Ehezd betegeken &al-
talanos jelenség a fermentumaktivitas csdkkenése /Bilrger/.
Szellemi munkasoknak Kraut fokozott fehérjefelvételt ajanl.
Thorner szerint napi 40 g fehérjefelvétel mellett még tapasztal-
haté a munkateljesitmény javuldsa, de ha megkétszerezzik, akkor
csOkken az alvasszikséglet és csokken a teljesitmények utdn a
regeneraci6s id6. Ma altaldban a négyszeresét tartjak optimalis
fehérjeszikségletnek nagy igénybevétel idején, de ez még nem az
élsportold szikséglete. Kofranyi szerint a fehérjeminimumon tap-
lalt embereknek tébb alvasra van sziukségik a napi munk&hoz, meg
tobb akarater6re. A fehérje szamit a legjobb élettani izgatdszer-
nek. A szellemi dolgozédknak sok fehérjére van szukségik, kuléno-
sen sokra az élsportoléknak. Nocker szerint a fehérjének a fermen-
tumok révén létrejovd anyagcserehatdsa a nagyobb teljesitmény lé-
testlésére alkalmas készultségi allapotba juttatja a sejteket,
mialtal rovid idé alatt gyors energiatermelésre lesznek képesek.
A tartés teljesitmény fenntartasdra kevesebb fehérje kell. Ezért
lehetséges a teljes novényi /laktovegetabilis/ étrenden él6 spor-
tolék szdmara a tartds teljesitmény /hossziu tdvgyaloglas, hosszu
tavfutas/, de intenziv er6kifejtésre mar nem képesek /Wiebel/.
S6s szerint a nehéz testi munkat végz6 magyar dolgozék negyedét
fogyasztottak annak a fehérjemennyiségnek, amit.Schenk az 1936-
0os berlini olimpian az olimpikonok tapladlkozasaban szikségesnek
tartott /320g/; ez fedezte fehérjeszukségletiket és egész éle-
tikon at karosodas nélkul végezték nehéz munkajukat.

A csokkent fehérjefogyasztas altalanos legyenglléshez
vezet. A fert6z06 betegség irant fogékonnya valik az ember. Hama-
rabb 1ép fel faradékonysag, lassiva és &lmossad leszink, gyorsabban
kovetkezik be a kimerulés.

Ezért torekszink arra, hogy mindig optimé&lis mennyiségd
fehérjét adjunk a sportoldénak. /Ezalatt biztonsdgosan optimalis
mennyiséget értink./ Olyan mennyiséget, amely mellett a varatla-
nul megndvekedett fehérjeigény miatt nem jon létre relativ fehér-
jeszegénység a taplalkozas soran. Ezért adunk szivesebben valami-
vel tobbet, mint kevesebbet.



Befolyasolja a szervezet fehérjeigényét a foldrajzi
szélesség is. Az Egyenlité6hoz kozelebb kevesebb fehérje is ele-
gendd, mig a sarkvidékhez kozel er6sen megn6é a fehérje-tir6képes-
ség. A sarki étkezés jellegzetessége, hogy szinte kizaréan hus-
b6l all. A Murschhauser altal leirt észak-gréndlandi étrend pél-
daul 282 g fehérjét, 193 g zsirt és mindodssze 54 g szénhidratot
tartalmaz, s ilyen étrenden joé egészségben élnek az eszkimok.
Lieb irta le, hogy egy amerikai hét évig, egy masik egy évig ¢€lt
a sarkvidéken és kizadr6lag hussal taplalkozott. Méasok is élnek
kadros utéhatas nélkul ilyen étrenden. Mondottuk, hogy hideg kor-
nyezetben hévédelmi okokbdél a fehérjepdtlason felll is teljes
értékben tudjuk hasznositani a fehérjét. A mi éghajlati viszo-
nyaink kézott azonban erre nincs moéd, tehat - annak ellenére,
hogy biztonsdgosan kivanjuk a fehérjeigényt kielégiteni - a tal-
zott fehérjebeviteltél &ltaldban tartézkodunk.

A szokasosnal nagyobb a szervezet fehérjeigénye az
izommunkatol figgéen, de nagyobb az igénye a fejlédé szervezet-
nek, a terhes és a szoptatd anyanak, a labadoz6 betegnek. Nagyobb
a fehérjeigény akkor is, ha kalorikusan tébbet vesziink magunkhoz.
Ugyanis a tapanyagok ardnya is szamit bizonyos hatarok kozott.

1. tablazat
A testsulykilogrammra es6 fehérjeigény
sportaganként /Prokop utan/

Fehérjeigény Fehérjeigény
g/kg 70 kg testsuly Sportéag
testsuly esetén

1,4 - 1,6 g 100-120 @ Hosszutdvfutéds, gya-

loglés

Kozéptavfutas

Alpinizmus

Vivas

Lovaglas

Asztalitenisz

Mikorcsolyazas

1,6 - 1,8 @ 120-135 g Hosszutavu sifutas
Eve zés
Nehézatlétika
Uszas
Vizilabdéazas
Tenisz
Tobbtusa

Jégkorong

1.8 - 2,0 @ 135-150 g Szertorna
Véagtafutas
Ugras
Dobés
0kolvivas
Labdarugas
Kerékpéarozas



2. tablazat

A Prokop-féle napi fehérjeigénynek megfeleld
élelmiszer mennyisége

mennyisége
Elelmis zer ml5 g 1,75 ¢ 2 g
fehérjeigény esetén

Tej 0,5" lit . 0,75 lit. oo lit.
Félkdvér sajt 50 ¢ 50 g 50 g
Tojas . db . db . db
Zabpehely 50 g 50 g 50 g
Kenyér 300 ¢ 300 g 350 g
Huas/nyersery 200 @ 250 ¢ 250 ¢
Felvagott 100 @ 100 150 ¢

Miként mar mondottuk, a napi fehérjeminimum testsulyki-
logrammonként 0,5 g. Ez koralbelil 28-30 g fehérjének felel meg.
Norméalisan azonban legalabb 1 g/kg kell. Fejl6d6 szervezetnek
meérsékelt szamitdsok szerint 2 éves korig 2,5 g/kg a szukséglete,
15 és 20 év kozott mar elég 0,5 g tobblet naponta; 14 éves kor
utdn a nék igénye valamivel kevesebb.

A sportolék fehérjeigénye A&ltaldban nagyobb. lzomza-
tuk rendszerint fejlettebb, nagyobb tédmegld, ennek megfelel6en
nagyobb a kopéasi kvdéta. Régebben &altaldban testsulykilogrammon-
ként 1,5-2 g volt a fehérjeszikséglet. Ma egyes sportadgakban dif-
ferencialtan ennél is tébbet ajanlunk. Tulajdonképpen nem is a
teststly szabja meg Prokop szerint a helyes szikségletet, hanem
az izomtdémegeknek a testsulyhoz valé ardnya. Prokop szerint rit-
kdn van szikség 150 g-néal nagyobb fehérjemennyiségre. Jakovlev
szerint sportagtol figgéen 120-180 g a sportolék fehérjeigénye.
Prokop a fehérjeigény szerint harom csoportba osztja a sportaga-
kat /Id 1. tadblazat/. Legkisebb igényl sportagaknak /1,5 g/kg/ a
hosszutavfutast és edzést, a kozéptavfutast, az alpinizmust, a vi
vast, lovaglast és miukorcsolyazast tartja. Kozepes fehérjeigényd
/1,75 g/kg/ a hosszu tavu sikfutas, evezés, nehéz atlétika, Uszas
vizilabdazas, tenisz, o6ttusa, jégkorong. Végul nagy a fehérje-
igény a szertornaszoknal, a vagtazdoknal, ugrdéknal, doboknal, 6kol
vivoknal, labdarugéknal és kerékparosokndal. A 2mtdblidzatban azt
is lathatjuk, hogy a fenti igénynek élelmiszerben megkdzelitéleg
mi felel meg. Ujabban divatos nagyobb fehérjeigényrdél beszélni.
Ha indokolt is néha a tdobb fehérje, azt mindenképpen tulzottnak
tartjuk, hogy 4 g fehérjét adjunk testsulykilogrammonként, miként
azt az elmult idében /1970/ a sulyemelé6knek ajanlotta egyik kul-
foldi sportszovetség.

Grafe a fehérjét kalériaszazalékban, a sportagtol fig-
g6en 12-16%-ban allapitja meg. Masok is szivesen fejezik ki a fel
vett tapanyag kaldériatartalmat szdzalékban. Ez annal is indokol-
tabb, mert a nagyobb kaldriaigény noveli a fehérjeigényt is. Hogy



3. téblazat
A kiulonbdz6 brutté kaldriaszikséglethez tartozé tdpanyag-kaldriaszazalékok /kcal-ban/

Brutto Kalériaszazalék /kcall/

kcal 1% 2% 1% ) 6% ™% 8% D% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
1 0,01 0,02 0,03 0,04 0,05 0,06 0,07 0,08 0,09 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7

5 0,05 0,10 0,15 0,20 0,25 0,30 0,35 0,40 0,45 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5

10 0,1 0,2 0,3 0,4 0,5 0,6 0,7 0,8 0,9 1 2 3 4 5 6 7
20 0,2 0,4 0,6 0,8 1,0 1,2 1,4 1,6 1,8 2 4 6 8 10 12 14
30 0,3 0,6 0,9 1,2 1,5 1,8 2,1 2,4 2,7 3 6 9 12 15 18 21
40 0,4 0,8 1,2 1,6 2,0 2,4 2,8 3,2 3,6 4 8 12 16 20 24 28
50 0,5 1,0 1,5 2,0 2,5 3,0 3,5 4,0 4.5 5 10 15 20 25 30 35
60 0,6 1,2 1,8 2,4 3,0 3,6 4,2 4,8 5,4 6 12 18 24 30 36 42
70 0,7 1,4 2,1 2,8 3,5 4,2 4.9 5,6 6,3 7 14 21 28 35 42 49
80 0,8 1,6 2,4 3,2 4,0 4,8 5,6 6,4 7,2 8 16 24 32 40 48 56
90 0,9 1,8 2,7 3,6 4.5 5,4 6,3 7,2 8,1 9 18 27 36 45 54 63
100 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 20 30 40 50 60 70
200 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20 40 60 80 100 120 140
300 3 6 9 12 15 18 21 24 27 30 60 90 120 150 180 210
400 4 8 12 16 20 24 28 32 36 40 80 120 160 200 240 280
500 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 100 150 200 250 300 350
600 6 12 18 24 30 36 42 48 54 60 120 180 240 300 360 420
700 7 14 21 28 35 42 49 56 63 70 140 210 280 350 420 490
800 8 16 24 32 40 48 56 64 72 80 160 240 320 400 480 560
900 9 18 27 36 45 54 63 72 81 90 180 270 360 450 440 630
1000 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 200 300 400 500 600 700
2000 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200 400 600 800 1000 1200 140C
3000 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 600 900 1200 1500 1800 2100
4000 40 80 120 160 200 240 280 320 360 400 800 1200 1600 2000 2400 2800
5000 50 100 150 200 250 300 350 400 450 500 1000 1500 2000 2500 3000 3500
6000 60 120 180 240 300 360 420 480 540 600 1200 1800 2400 3000 3600 4200
7000 70 140 210 280 350 420 490 560 630 700 1400 2100 2800 3500 4200 4900

8000 80 160 240 320 400 480 560 640 720 800 1600 2400 3200 4000 4800 5600



4. tablazat

A kalérianak megfelel§d tapanyagmennyiségek grammban

Fehérje Fehérje
_ vagy Zsir vagy Zsir
oot szénhidrat / kcal szénhidrat NI
Igl 14 Ig!
1 0,24 0,12 100 24 11
2 0,49 0,22 200 49 22
3 0,73 0,32 300 73 32
4 0,98 0,43 400 98 43
5 1,22 0,54 500 122 54
6 1,46 0,65 600 146 65
7 1,71 0,75 700 171 75
8 1,95 0,85 800 195 86
9 2,20 0,97 900 220 97
10 2,40 1,10 1000 244 108
20 4,90 2,20 2000 488 215
30 7,30 3,20 3000 732 -
40 9,80 4,30 4000 976 -
50 12,20 5,40 5000 1220 -
60 14,60 6,50 0
70 17,10 7,50 %o
80 19,50 8,60 -
90 22 ,00 9,70

az ilyen jellegl szdmoladst megkodnnyitsuk, a 3. tdblazatban meg-
adjuk, hogy a brutté kaldridnak megfeleléen a kaldriaszazalék
mennyi kaléridt jelent. igy 5000 brutté kaldéria esetén 12% fe-
hérjekaldtia 500+100=600 cal, mig 16% fehérjekal6ria 500+300=800
cal. Haszn&lhaté ez a tdblazat természetesen a zsir és a szénhid-
radt kaldriaszdzalékok kiszdmitdsédra is.

A kapott kalérianak megfelel6 tapanyagmennyiséget
grammban Kkiolvashatjuk a 4. tablazatbo6l. Miutadn tudjuk, hogy 1 g
fehérje vagy szénhidrat szervezetben valé elégetésének 4,1 kcal
felel meg, a zsir 1 g-jadra pedig 9,3 kcal termelés jut, a tébléa-
zatban kozvetlen g-ban kapjuk meg a szikséges tapanyag mepy-
nyiségét. igy példadul 5000 brutté kaldéria 12%-4dnak megfeleld fe-
hérjemennyiség 146 g /lasd 600 kcal/, 16%-anak megfelel6 fehér-
jemennyiség pedig 195 g /lasd 800 kcal/.

A mai élsportban valéban emelni kell nemcsak a kalodria-
mennyiséget, hanem a fehérjemennyiséget is, s ez az igény szerte
a viladgon jelentkezik. Minden attol fiigg, milyen intenzitasban
edz a sportoldé. S itt kilénbséget kell tenni a "témegsport szin-
ten" sportolok, a kvalifikaltabb és az élsportoldk kozdtt. Ezért
is ajanlunk tébbféle mennyiséget. Akik ma az élen akarnak lenni,
illetve maradni, azok edzését ennek megfelel6en kell atalakitani,
ami automatikusan maga utdn vonja a taplalkozas megfelel6 modo-
sitdsat is. Ebbé6l a szempontbd6l a mar emlitett Grafe-féle kal6-
riaadatok jobban megfelelnek a mai kdvetelményeknek.
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95
90
85
80
75
70
65
60
55
50
45
40
35
30
25
20

15

10

je-kaloria

galambhus

ponty

l6hus
borjuhus

tyukhus
mayj

disznodhus
juhhus

spendt

cukorborsé

sovanytej, dio, salata,

bab, karfiol

tojas, lencse, szdja, kel,

borsé, zéldbab

sajt

kaposzta

teljeste]j

retek

paradicsom

mandula

bazaliszt, barriakenyér

kukorica, félbarnakenyér, hagyma
fehérkenyeér, rozskenyér, sargarépa
mogyoré

burgonya

barack

narancs, citrom
cseresznye, szilva
sz616

alma, korte

mez
vaj, zsir
cukor

fehérje kaldriaszazaléka élelmiszereink kaloriatartal

ban /So6s/

aplalkozasunkban a fehérje-kaloria helyes aranya
bb 12%. Ennyi volt a magyar nép fétaplalékaban,

realiakban./

lega
a ce-



A Grafe-féle "A" csoportba a féképp alloképességet és
erd6t igényld, ciklikus mozgassal jaré sportdgak tartoznak /hosz-
szutdvu, maratoni és kozéptavu futas, a hosszutavu gyaloglas,
az orszaguti kerékpar, a gyorskorcsolya, az alpinizmus, a milita-
ry, a modern 6ttusa, az Uszas, az evezés, a kenu, a sifutéas/.

Itt leginkdbb hosszu ideig tarté - némely sportagban tébb déras -,
egyenletes megterhelésrdl van sz6. A fehérjeszikségletet itt

2,5 g/kg-ban allapitotta meg a szerz6, ami kordlbelal 12 kcal%-os
fehérjemennyiség. A csoport bruttd kaldriaszikséglete 6000 kcal.
Ennek megfelel6éen a fehérjekaldériak szama /Id. 3. tadblazat/ 72-Ocal,
ami 176 g fehérjét jelent /Id. 4. tablazat/.

Erdekes megjegyezni Sés észrevételét /Id. 3. abra/, mi-
szerint taplalkozasunkban afehérje-kaldria helyes aradnya 12% és
ennyi a magyar nép volt fétaplalékaban, a cerealiakban is.

A "B" csoportba a kitartidst és a gyors reakciét kivané
és aciklikus mozgassal jaré sportagak tartoznak /sportjatékok:
labdarugas, kézilabda, kosarlabda, réplabda, kerékparos labdaja-
ték, vizilabda, tenisz, gyeplabdéazas, jégkorong, gérhoki/. A gya-
korlatban aciklikusan jelentkez6, teljes pszichikai, idegi, tes-
ti-lelki bevetés jellemzi. Mivel fehérjeszegény étrenden az anyag-
csere-folyamatok lelassulnak, a fermentaktivitas csdkken, rendKki-
vil fontos a kielégitéd fehérjeelldtas. Hozzatesszik, hogy a szel-
lemi munka fehérjeigértye fokozott /Kraut/. Nagyobb a fehérjesziuk-
séglet, ha a sportag nagy erdét és Ugyességet kivan meg, valamint
ha a szervezetnek 6sszes lehet6ségeit gyorsan, rovid idé alatt
kell mobilizalnia. Ez van a "D" és "E" csoport sportagaiban is.

A "B" csoportban a fehérjeszikséglet 2,5-2,7 g/kg. Mi-
utdn a csoport atlagos brutté kaldriaszikségletét 5600 kcal-ban
dllapitottuk meg, s a fenti fehérjemennyiség kb. 14 kaldriaszaza-
lék fehérjét jelent; a 3. és a 4. tadblazat alapjan a szukséges
fehérjemennyiség 192 g.

A "C" csoportba a gyors reakcioval jaro és szubmaxima-
lis erdvel terhel6 sportdgakat soroltuk. Illyenek az asztalitenisz,
a palya-kerékpéar, a kenu-szlalom,a vivas, a sportlévészet, a teke,
a vitorla, jégvitorlazas és a vitorlazo repulés. Abevetési idbk
rendszerint relative rodvidebbek és maximalis figyelemkoncentracio-
val jarnak, majd hosszabb ellenallasi periodusok kdvetik. A fe-
hérjeszikséglet 2,5 g/kg. Miutan a csoportban a brutté kaldria-
szikséglet 14-15%, ami 750 kcal-nak felel meg, a napi fehérje-
szukséglet 183 g.

A gyors és maximalis er6vel terhel6 sportagakat a '"D"
csoport foglalja magédban. lde tartozik a véagta, rovid és kozép-
tavu futas, a géatfutads, az ugradsok /tavolugras, harmasugrés, ma-
gasugrés/, a mdugrés, 0sz4s, milkorcsolya, gorkorcsolya, a siugrés,
a szansport, az okdlvivas. Ebben a csoportban a sportolok fehérje-
szukséglete 2,7 g/kg-ban kifejezve 16 cal% , ami 4600 brutté kaléd-
ria mellett 736 kcal. Ez utébbinak 180 g napi fehérjemennyiség
felel meg.

Végul az utolsé csoport /"E"™/ az er6t, kitartast és a
gyors reakciokészséget megkivand sportdgakat egyesiti tadplalkoza-
si szempontbd6l. Mivel a dobdk testsUlya lényegesen nagyobb s en-
nek megfelel6en kaldriaszikségletik is, abszoldt szdmban toébb

%
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5. tablazat

A napi fehérjeszikséglet a Grafe-féle csoportositasban

E;Fét;f?a_ Féh~rjeszikséglet
szlikség-
let cal% kcal g/kg
Ikcall testsuly

Maratoni, hosszutavu
és kozéptavu futas;
“A" 6000 12 720 25 176 dyaloglas; orszaguati
' kerékpar; gyorskor-
csolya; alpinizmus;
military, 6ttusa, U0szas
evezés, kenu és sifutas

"B" 5600 14 784 2,5-2,7 192 Sportjatékok

Asztalitenisz; palya-
kerékpar; kenu-szlalom;

O 5000 14-15 750 2,5 183 vivas; lovészet; teke;
vitorladzas; vitorlazé
repilés

Vagta; rovid és kozép-

"D 4600 16 736 2.7 1go tévu futds; gatfutas;
tavolugrdas; magasugras;
mdugras, mduszas, mi-
korcsolya; si; széan;
okodlvivas

Birkozas; cselgéancs,
stlyemelés; gerelyhaji-

"E" 5000 14-15 750 2,7 183 tas; tizpréba; motor-
| sport; akrobatika; tor-
na; mikerékpar; ejtéer-
nyé, lovassport, alpe-

si sielés
"E" 7000 14 980 2,4 240 Atlétikai dobasok
11
fehérjét fogyasztanak. A dobdék eme "E I1." csoportjaba a kalapéacs-
vetdk, sulylokok és diszkoszvet6k tartoznak. Az "E I." csoportba

kerilnek a birk6zok, cselgancsozok, sulyemelék, gerelyhajitok, a
tizprébédzok, a terepmotorosok, a motorversenyz6k, a tornaszok,

az akrobatadk, a mukerékparosok, az ejtéernydsdk, a lovasok, vala-
mint az alpesi sielék.
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Az "E |I." csoportban a testsulykilogrammra esé fehér-
jeszikséglet 2,7 g, ami 14-15 kaldériaszazaléknak felel meg. Ez a
kaloriaszazalék az 5000 brutté kaldériaszukségletnek megfelel6
750 kcal, tehat 183 g fehérje. Az "E Il." csoportban 2,4 g/kg a
fehérjeszikséglet. A fehérje kaldriaszazaléka ebben az esetben
14 cal%, vagyis 7000 brutté kaldria esetén 980 kcal. Ez megfelel
napi 240 g fehérjének.

Az itt elmondottakat a jobb attekintés kedvéért az
5. tablazatban gyGjtottuk o6ssze.

Amint a tadblazatbdl is lathato, Grafe élsportoldi 1é-
nyegesen tobb fehérjét fogyasztanak /2,4-2,7 g testsulykilogram-
monként/, mint amennyit a Prokop altal 6sszedllitott tablazat
/1d. 1. tablazat/ ajanl és ez a mai felfokozott edzés kovetelmé-
nyeinek jobban is felel meg.

Téaplalkozassal foglalkozé koényvek éaltaldban meg szoktak
jegyezni: kivanatos, hogy a fehérje egy része allati eredetld le-
gyen. Allati eredetli fehérjét tartalmaz a tej, sajt, tojas, hus,
bels6ségek, hal.

A fehérje - mint tudjuk - az emésztés soran lebomlik
aminosavakka. Az aminosavak szivodnak fel, s bel6lik épiti fel a
szervezet sajat fehérjéit. Az aminosavak kozul egyeseket a szer-
vezet 6nmagaban is fel tudja épiteni. Vannak azonban aminosavak,
amelyeket a szervezet nem képes felépiteni. Ezeket a taplalékban
készen kell kapnia; a szervezet szamara ezek létfontossagu vagy
mas szOval esszencidlis aminosavak. A létfontossdgl aminosavakb6 1
az allati fehérje tobbet tartalmaz, mint a névényi. Ez megmutat-
kozik mar abbél is, hogy a tdpldlék nitrogénjét /ami természete-
sen nem veheté automatikusan a taplalék fehérjemennyiségének meg-
feleld viszonylagos értéknek/ allati eredetd taplalék esetén
94-98%-ban hasznositja a szervezet, mig novényi eredetd fehérje
esetén csak 60-80%-ban, néha még ennél is Ilényegesen kisebb arany-
ban .

Lényeges ugyanis, hogy a szervezetbe az aminosavak
- els6sorban a szervezetben fel nem épithetd Ilétfontossaguak -
megfeleld mennyiségben és aranyban jussanak be. Ha ugyanis egyik-
masik létfontossagu aminosav hianyzik a taplalékbol, akkor a tdéb-
bi bevitt aminosav sem hasznosithaté. Ebben az esetben a felsle-
gesnek bizonyult aminosavmennyiség elég. S hogy ez mennyire nem
gazdaséagos, azt méar régebbi tanulményaink alapjan tudjuk.

Nem kozémboés a tapanyagok egymas kozti aranya, de az
sem ko6zombds, hogy a bevitt fehérjében milyen aranyban vannak
aminosavak. Egyes aminosavakat a szervezet is fel tudja épiteni.
Ezek hidnya tehat nem okoz kuléndésebb zavart. Ha azonban Ilétfon-
tossagu aminosav hidnyzik, nem épilhet fel megfelel6 odsszetétell
emberi fehérje. Mindig annyi fehérje éptul csak fel, amennyire a
bekertul6 tdpanyag aminosav-6sszetétele elegend6. A 6. tablazatban
Lang felvédzolta, hogy a kiulénbdzé élelmiszer fehérjéb6l hany gramm
szUkséges naponta a nitrogénegyensuly fenntartdsdhoz. Ezek sze-
rint tojasbol 24 g elegend6, szdjalisztb6l 25 g, tejbd6l 26 g,
marhahusbdl, burgonyabdl 27-27 *g, buzakenyérbdl 38 g, mig a kara-
labébol 79 g. Ezekben az élelmiszerekben tehat a fehérje ilyen
mértékben komplett.



6. tablazat

A nitrogénegyensuly fenntartasahoz szukséges
ehérjemennyiség /g /, felndttek részére, kilénbozd
élelmiszerekben /Lang/

_ . Fehérje
Fehérjeforras /g inap/
Tojas 19,9 - 26,7
Tej 24,4 - 27,6
Marhahus 19,2 1 32,6
Burgonya 23,7 - 29,6
Buzakenyér 38,4
Sz6jaliszt 25,4
Karalabé 79,4

7. tablazat

1 g savofehérje felépitéséhez szikséges
fehérjemennyiség /Lang/

Fehérjeféleség Sziikséges feherje-

mennyiség /g/
Savoéfehérje
Cerealidk 2,
lzomfehérje 5,
Tejfehérje /lactalbumin/ 5,
Maj, kazein, szivizom 6,
Lazac - izom 1

/gabonafélék/

Ugyancsak Langtél szdrmazik az az 6sszeallitas /Id. 7.
tablazat/, amely kimutatja, hogy a kilonb6z6 eredetl fehérjébdl
hany gramm szikséges 1 g savofehérje felépitéséhez.

A vegyes tapladlkozas a fehérjepdtlas szempontjabol
jo, mert a kulonbozd élelmiszerek fehérjéi egymast komplettaljak,
teljessé teszik, ezaltal a kevéshé értékes fehérjét is tudjuk
hasznositani. Ilyenkor olyan novényi fehérjét is értékesitink,
amely egyébként veszend6be menne. BuUzalisztb6l készilt étel fe-
hérjéjének 40%-~a hasznosithat6, de vegyes taplalkozas esetén
80%-a. El6fordul, hogy két novényi fehérje is komplettalja egy-
mast /példaul buazaliszt élesztédvel/, de ha allati eredetli a fe-
hérje, akkor a komplettalds biztosra vehetd. A ndvényi fehérjét
jol kiegészitik a 8. tablazatban emlitett kombin&ciék. Nincsen
kiegészité, komplettaldo értékik a 9. tablazatban felsorolt kombi-
néacidoknak .

A komplettalt fehérje azgrt olyan fontos, mert a szer-
vezet nem tudja tarolni a létfontossagl aminosavakat. Ha példaul
12 6raval kés6bb adjuk 6ket, az mar teljesen hatastalan. Ezért a
legjobb, ha minden étkezéskor megfelel6 aranyban kapjuk a kalén-

azért
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féle tapanyagokat /fehérje, zsir és szénhidrat/ és a fehérjék
kozt teljes érték( fehérje is van. Ezt a legjobban Ggy biztosit-
juk, ha a fehérjének legalabb a fele, de még inkabb60%-a allati
eredetli. Az allati fehérjék az emberi szervezet szaméara nélkuloz-
hetetlen esszencialis aminosavakat a megfelelé6 aranyban tartal-
mazzak, mig a novényi fehérjék csak néhanyukat. Ezért a ndvényi
fehérjefogyasztds mellett tobb-kevesebb aminosav hidnya alakulna
ki. Ez az egészségre is karos, de a teljesitményt is rontja ugyan-
gy, mint amikor vitaminhianyos a taplalkozasunk. Sok ndvénybdl
hidnyzik szamos létfontossagu aminosav; ha nem is hianyzik bel6lik

¢ . tablazat

J6 kiegészitd értékkel rendelkezd fehérjekombinéaciék /Lang/

Cerealiak és hus, bels6ség

Cerealiak és tej

Blza és foldi mogyoré

Blza és éleszt6

Blza és hal

Kukorica és tej

Kukorica és foldi mogyoro

Kukorica és rizskorpa

Kukorica és éleszté

Zab és foldi mogyord

Burgonya és tej

Hivelyes és buza vagy rozs

Hivelyes és bels6ség, tej

Hivelyes és buzacsira vagy
rozscsira

| 9. tablazat

t
Fehérjekombinaciok kiegészité érték nélkial /Lang/

Cerealiak és burgonya, vagy szédja,
vagy zselatin
Cerealiak és zOoldség, fbézelék
Kukorica és szdbja
Huvelyes és szbja, hus
vagy hal

/példaul a burgonyabdl, a széjababbdl stb./, akkor is sokkal tdéb-
bet kell belé8liuk fogyasztani, hogy a megfelel6 aminosavak kell6
mennyiségben keriljenek a szervezetbe. Amellett az eddigiekbdl
is lattuk, hogy az emésztés és a felszivodas ndvényi fehérje
esetében rosszabb, minthogy a noévényi fehérjék felhasznalédasa Ki-
sebb az &llati eredetlinél.

Mai tudasunk szerint a létfontossagu és a nélkildzhet6
aminosavak szama 6sszesen kb. 20-25. Ezekbdl legalabb s '4 létfon-
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tossagu aminosav; az optimalis napi adagokat Rose 6sszeallitdsa-
ban a 1Q. tdblazat tartalmazza. A methionint részben helyette-
sitheti a cistin és a fenilalanin, részben pedig a tirozin.

Ezért e 10 aminosav fontos a taplalékban. A létfontossdgd amino-
savakat nevezik exogén aminosavaknak is, mivel a szervezet kivil-
rél kell kapja ezeket.

10. tablazat

A létfontossdgd aminosavak napi optimalis adagja /Rose/

lzoleucin 1.4 g
Leucin 2,2 g
Lizin 1.6 g
Methionin 2.2
Fenilalanin 2.2
Threonin Lo g
Triptofan 0,5 g
Valin 1.6 g

Lényegesen nagyobb a szikséglet gyermekek és fiatalok
esetében. A 11. tablazat az Egeészségligyi Vilagszervezet /WHO és
az Elelmezési és Mez6gazdasagi Vildgszervezet /FAO/ nemzetkdzi
szakért6i altal kidolgozott minimalis esszencialis aminosavszik-
ségletet tartalmazza csecsemdk, férfiak és n6k esetében. Az ami-
nosavakat mg/testsuly kg-ban fejeztik Kki.

Az élelmiszerek biolb6giai értéke &ltalaban parhuzamosan
csokken a bennik levé aminosavak, els6sorban esszencialis, lét-
fontossagu aminosavak mennyiségétdl figgden. Komplettségiket
nyilvan a benniuk lévd Ilétfontossagu aminosavak kozul azok szab-
jdk meg, korlatozzak /limitdljadk/, amelyekbél a legkevesebbet
tartalmaznak. Mitchell és Block tdbldzatba szedte /12. tablazat/
néhany élelmiszer limit4dlé Ilétfontossdgl amindsavait, sz&zalékos
hianyuk, valamint a bioldégiai érték megadaséaval.

11. tablazat
A miniméalis esszencialis aminosavszikséglet mg/kg

testsulyra megadva/WHO és FAO
6sszenilitdsa+

lzo- Leu- Fenil- Methio- Threo- Tripto- Va-
leucin cin alanin nin nin fan lin
Csecsemd 90,0 . 90,0 90,0 85,0 60,0 30,0 85,0
Felnétt ffi 10,4 9,9 4,3 13,2 6,5 2,9
Feln6tt né 52 7,1 3,3 3,1 6.6 3,5 2.1 9,2

Megjegyzés: a fenilalaninhoz tirozin is szukséges



A kutatok munkassadga révén egyre tobbet tudunk meg
egyes aminosavak élettani jelent6ségérd6l, hianyos bevitelik td-
neteirdl. Kuhnau foglalta 06ssze aminosavanként egy tablazatban.
Eszerint a valin az idegrendszeri funkcidkban jAtszik szerepet.
Hidnya esetén izomsejtelvaltozasok, gorcs6sddésre valé hajlam és
az izomkoordinaci6 zavara lép fel. A leucin a belsé elvalasztasu
mirigyrendszer midkddésének mozgatdja, szerepet jatszik a vérplaz-
ma és a szoveti fehérje felépitésében. Hiadnya esetén az agyfligge—
lék /hipofizis/ megnagyobbodik, a méj, here, csecsmirigy /thymus/
és a mellékvese sorvad, s negativ nitrogénegyensuly alakul Kki.

12. tablazat

Az élelmiszerek bioldgiai értéke, az ezt limitalo létfontos-
sagu aminosavak és szazalékos hidnyuk /Mitchell és Block/

Fehérjeforrés Limitalé létfontossagu Hiany Bioldgiai
aminosavak 1%/ érték %
Tehéntej Cistin + methionin 32 90
Tejalbumin Methionin 34 84
Tojasfehérje Lizin 31 82
Kukoricacsira Methionin 61 78
Marhavese Cistin + methionin 35 77
Marhamaj izoleucin 30 77
Marhaizom Cistin + methionin 29 76
Sz6jabab Methionin 51 75
Buzacsira lzoleucin 62 75
Marhasziv lzoleucin 31 74
Kazein Cistin + methionin 42 73
Blza Lizin 63 70
Zabpehely Lizin 54 69
Eleszt6 Cistin + methionin 55 69
Rizs Lizin 56 66
Buzaliszt Lizin 72 52
Borso Methionin 76 48
Zselatin Triptofan 1 00 25

Az izoleucinnak kulcsszerepe van a taplalék aminosavainak érté-
kesitésében. Hianya esetén az exogén /a taplalékkal bejutott/
nitrogén kiurul és a testsuly rohamosan csdkken. A threoninnak

az izoleucin mellett ugyancsak kulcspozici6ja van, a taplalék
aminosavainak szervezeti hasznositdsaban, éppen ezért a hianyti-
netei is megegyeznek az izoleucinéval. A methionin fokozza a test
és a haj novekedését, megakadalyozza égéskor a fehérjeszétesést,
fontos szervezeti anyagok /cholin, kreatin/ methil gydkkel valod
ellatdsat biztositja, szabalyozza a pajzsmirigy mikodését,védi a
majat, méregtelenit, résztvesz a globin. felépitésében. A methonin
egyhatodat a cistin helyettesitheti. Hianya esetén a maj elzsiro-
sodik, majd méajcirrhosis lép fel, a haj elvaltozik, az izom sor-
vad, vérszegénység alakul ki, veseadrtalmak, hereelfajulas és toxi-
kus /mérgezd/ fehérjeszétesés keletkezik. Methionin-hidny esetén



kézponti idegrendszeri zavar is felléphet /Weisz, Sés és mtsail.
Acistin résztvesz a plazmafehérje és a kreatin képzésében,
toxikus anyagcseretermékek és rakkelt6é anyagok méregtelenitésé-
ben, az epében Ilév6é taurin, a szervezetben lev6é glutathion vala-
mint az inzulin képzésében. Hianya esetén majcirrhosis és méajel-
halas, bérgyulladas, hajhullas, fert6zésre valdé hajlam, vizenyé6-
készség fejlédik ki a szervezetben. A cistin és methionin egyult-
tes hidnya savofehérjecsokkentést és fogydast is eredményez. A
fenilalanin a pajzsmirigy-thyroxin és a mellékvese-adrenalin fel-
épitésében szerepel, résztvesz a pigmentképzésben és a vérképzés-
ben. Feln6ttnél a tyrosin helyettesitheti. Hidnya a pigmentano-
maliakat, a pajzsmirigy és a mellékvese funkciés zavarait okoz-
za, valamint alacsony vérnyomast.Triptofanban kell a szaporodashoz
és a tejtermeléshez, szerepel a szévet oxidacioban résztvevé lak-
toflavin-hatas létrejottében, a szempigment-képzésben, a normalis
fogképz6désben és a nikotinsavképzésben. Hidnya mindkét nembeli
medd6éséget okoz, szlirkehalyogot a szemen, korkoérdés hajhullast,
fogszuvasodast, heresorvadast és pellagra betegséget. A lizin a
hosszndvekedésben, a csontfejl6désben, a tejképzésben, bizonyos
fehérjék képzésében és a sejtosztdsban szerepel. Hianya tdrpend-
vést, csontképzési zavart, szoptatadsi zavarokat, menstruacios
cikluszavart, fejfajast, rosszullétet és hallasi zavarokat okoz.
Allatokon majkarosodéas, lassu testsulycsdokkenés, negativ nitro-
génegyensuly és idegrendszeri zavarok voltak kimutathatok.

Latjuk teh&t, a bevett fehérje mindsége nagyon fontos.
Talan megemlithetjik még, hogy az aminosavak bizonyos koérilmé-
nyek kozt tonkre is mehetnek. Az otthoni konyhakban szokéasos f6-
zésnek semmi kA&rosité hatdsa nincs. A szdraz hén valé kezelés
magasabb hé&mérsékleten erdsen csdkkentheti a kazein, a tejalbumin,
a husfehérje és a gabonafehérje bioldgiai értékét. A szdraz hdke-
zelés tonkreteszi a lizint, methionint, threonint. A lizint a zsir
jelenléte megvédi. Az autoklavozott szdjalisztben cistinveszteség
jon létre. Ha a gyimolcsoket cukorral fézzik leucin, fenilalanin,
triptofan, arginin és hisztidin veszteség Iép fel, kisebb mérték-
ben fogy a valin és a threonin is. A cukor és az aminosavak kodzt
ugyanis reakcidk lépnek fel. Ezek eredménye a megbarnulds, a
fluor esszencia, a fermentativ hasithatdsag és a tapérték csok-
kenése. Ezért célszerl ezeket a fehérjetartalmi anyagokat felhe-
vités eldtt cukortalanitani .

Az izommiikdédéssel kapcsolatosan megemlitjik még, hogy
az izom tetanizalasa /tartos gorcsds allapotba jutasa/ alatt
Thunberg-csévekben a metilénkék elszintelenités gyorsul. Ez any-
nyit jelent, hogy a sulphhydryl-gy6kék /-SH/ funkciéja erdésdédik.
A munkavégz6 izomban tébb a szabad cistein /ennek oxidalt forma-
ja a cistin/, mint nyugalomban. Ebbél értheté, hogy a kéntartal-
md aminosavhiany a munkavégzésben kedvez6tlen viszonyokat teremt.

Elelmiszereink aminosavtartalmat mutatja Lindner 6ssze-
allitsa /1d. 13. és 14. tablazat/. Az adatok az elelmiszereink-
ben levé 100 g 16%-0s nitrogént tartalmazdé fehérje aminosav meny-
nyiségét jelzik grammban.

Ha a sportolé kaldriaszikséglete né, ez természetesen
a fehérjeszikséglet és ezen bellil az aminosavszikséglet aranyos
megnovekedését is jelenti.



Az allati és novényi fehérje megfelel6 fogyasztasa ré-
vén egyrészt biztositjuk a létfontossaglu aminosavakkal valdé el-
latast a leheté legkedvezédbb aranyban, masrészt elkeriljuk az egy-
oldald aminosav tualsulyt. A tulstulyban levd aminosavakat.csak ak-
kor hasznalhatja fel a szervezet sajat testi fehérjéinek potlasa-
ra, ha egyid6ben megfelel6 aradnyban allnak a rendelkezésre. Hiaba
adunk példaul bdéségesen novényi fehérjéket, a szervezet felépité-
sére csak annyi hasznalédik fel, amennyi a legkisebb mennyiségben
jelenlevdé esszencialis aminosav aranyanak megfelel. Az egyoldalu
aminosav tulsuly teha&t noveli a szervezetnek a tébbi aminosav
iranti igényét. Miutan azonban nem kapja meg, az aranyon felili
aminosavakat energiatermelésre hasznalja fel. Ezzel n6 a speci-
fikus dinamikus hatas, ami az energiakészletek nem gazdasagos
felhasznéalasat jelenti. Méas oldalr6ol nézve igy a b6séges fehérje-
felvétel ellenére is el6fordulhat a fehérjeellatasban zavar. A
relative kevés fehérje teljesitménycsdkkenéshez vezet. Mennél ke-
vesebb a fehérje, annal inkdbb Ilép fel faradékonysag, a spontane-
itds csokkenése /mint lattuk/, s az ember lassuva és almossa va-
lik. A teljesité6képesség «'észen a kimerulésig csokkenhet, a ki-
merilés hamar bekdvetkezik. Az igy létrejott rossz teljesit6kéjpes-
ség csak fehérjegazdag étrendre javul, illetve &ll helyre. A spor-
tol6 szdméra az a nagyobb értékd fehérjeféleség, amely gazdag
lizinben és methioninben.

A kevés fehérje /s itt a nem megfelel6d ardnyd fehérje-
ellatast is kell értékelni/ tehat kifejezetten art a sportold
teljesitményének. igy valik érthetévé, hogy az optiméalisan ada-
golt fehérjemennyiség viszont hatdrozottan emeli a teljesité6képes-
séget. Kulonoésen akkor és els6sorban azaltal, ha a fehérjeelldatas
el6zéleg nem volt kielégité.

Nagy er6feszitések idején né a szervezetet bonto, le-
épité /disszimildcidos/ tevékenység. Ez is okozhat relativ fehér-
jeszegénységet a szervezetben. Fokozodik a fehérjeleépités akkor
is, ha b8séges a fehérjebevitel, de az étrendben kevés a szénhid-
rat. A kevés szénhidrat elégése utadn ugyanis az energiapétlas
ezzel a fehérjével torténik. A szénhidrat tehat, de - mint kés6bb
még latni fogjuk - a telitetlen zsirsavak is fehérjekimél6 tulaj-
donsagnak; meggatoljak azt, hogy a szervezet fehérjét hasznaljon
fel energiapotlasként. Nagy hideg idején, sarki kiiman - mint tud-
juk - mas a helyzet. Ilyenkor a fokozott hészabalyozas folyaman
gazdasagosan hasznéalhato fel az az energia is, amelynek fehérje
volt a forrésa.

Azt tehat egyértelmden lattuk, hogy taplalkozasunkban
a kevés fehérje mindenképpen keridlend6, mert sok veszélyt rejt
magaban. A gyakorlatban,sportolé esetében a tobb fehérje Kkisebb
veszélyt jelent a kevéssel 6sszehasonlitva. Azonban a sok fehérje
is arthat. LAattuk, megnd a specifikus dinamikus hatas. El6bb fogy-
nak el a szénhidrattartalékok, zavar tdmad a gyomor-béltraktus
miikédésében, hamarabb bekévetkezik a tuledzés, a vérben megszapo-
rodnak a savanyu anyagcseretermékek /ami a szervezet vegyi &lla-
potat a savanyu, acidotikus iranyban tolja el/, fokozodik a fara-
dékonysag. Nyugtalansag, idegesség, ingerlékenység, majtaji faj-
dalom jelentkezhetik. A fokozott fehérjeégés kovetkeztében fel-
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tablazat

*13.

Néhany allati eredetd élelmiszer aminosav 0sszetétele /100 g fehérjére vonatkoztatva/
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szaporodnak a szervezetben a nitrogéntartalmud bomlasi anyagok, s
fokozott kivalasztdsuk a vesére nagyfoku tébbletmunkat héarit.

Vannak konnyen emészthetd fehérjeféleségek /példaul a
tejfehérjék/, mas fehérjék emésztése nehezebb. A husevés és a fe-
hérjefogyasztas nem egy és ugyanaz. A husban sok ké&ros anyag is
van. Sok benne a sejtmag fehérje /nukleoproteida/ és sok anyaga
hathat bizonyos hataron tdl mérgezéen. Napi 3/4 kg has evése ide-
jén a husevés karos hatasa mar 10 nap alatt is jelentkezhet. Ter-
mészetesen a bdvebb fehérjetaplalékot is meg lehet szokni. De ha
valaki a sziukségletnél 3-4-szer tdobb hust eszik naponta, az fel-
tétlend!l karos. A hentesek tulzott vérb6sége »érrendszeriik stlyos
terheltsége, a hajszalérrendszer tagultsdga, az agyvérzésre vald
hajlam nem kivanatos jelenségek.

A nagyobb fehérjebevitel amellett ndveli a szervezet
folyadékforgalmat. Nagyobb a vesében a glomerulus-szirés, maxima-
lis a vesetubulusok szekrécios tevékenysége /Pullman, Alving, Dern,
Lawndowne/ .

A tllzott fehérjebevitel tehat a szervezet fokozott
igénybevételét jelenti, karosodéassal is jarhat, ezért kerilendd.

Fehérjeforrasok

Miként lattuk, a fehérje lehet allati és ndévényi erede-
td. Az allati eredetli fehérjeforrasok kozil a tej és a tejtermé-
kek nyujtjak a legkdnnyebben emészthet6 fehérjeféleséget, amiért
a betegek élelmezésében is fokozott a szerepik. Aminosav-dsszeté-
telik a legkedvez6bb.

A tej a tobbi tapanyagot is optimélis ardnyban tartal-
mazza. Ezért a tej az egyetlen tokéletes élelmiszer. Mivel azon-
ban nagy a viztartalma, a szukséges kaldéria fedezésére 4-5 litert
kellene fogyasztanunk. Ezért csak kiegészitésként fogyasztjuk. Bé
a fehérjetartalma /deciliterenként 3,6 g/, s ez a fehérje komplett,
aminosavtartalma teljes, az aminosavak egymashoz valdé ardnya a
szervezet szukségletének megfeleld. A tejfehérje kazeinbdl és al-
buminbdl &1l. J46l komplettdlja a ndévényi fehérjéket, igy a tejka-
zein lizinje potolja a buzafehérje hianyzo lizinjét. A gyomorban
a tejfehérje pelyhekben megalvad, s a fehérje 98%-ban felhaszna-
lasra kerdul.

A folozott tejet els6sorban zsirtartalmatol fosztottak
meg, fehérjetartalma valtozatlan marad, ugyanigy az aluadttej, ke-
fir, joghurt fehérje tartalma is. A friss aludttej Uditéen sava-
nyd, kdénnyen emésztheté, értékes taplalék. A savanyu is a tejcu-
kor tejsavva alakulasabol keletkezik. Az aludttejb6l a savé kiva-
lik és a szilardabb rész a tard, a hig rész a savdé. A taro kival-
hat a teljes tejb6l, s ilyenkor zsiros tuaro6ro6l beszélink, a folo-
zO0tt tej tdardja a sovany turd. Ez utdbbinak valamivel nagyobb a
fehérjetartalma /10 dkg-ban 17 g, a zsirosé 16,5 g/.

Az elébbiek sordn a tej alvasztasa bakterialis utéon tor-
tént /a joghurt és a kefir specialis baktériumok erjeszt6-alvasz-
t6 hatdsa révén keletkeztek/. Ha azonban az alvasztidst nem bakte-
ridalis utén, hanem a borjugyomorbdl el6allitott tejalvasztd oltd-
val, a chimosin nevezet(i gyomorfermenttel végzik, akkor a tej sa-
vanyodas nélkil alszik meg, épségben marad a tejcukor, ezért az



ilyen aludttej édes. Rendszerint az ilyen aludttej az alapanyaga
a sajtnak. A turo6t levalasztjak bel6le, megfelel6 izt adnak, k-
16nb6z6 modon, amitdl sokféle, jellegzetes sajtfajta keletkezik.
100 liter tejbd6l 6-16 kg sajt késziul. A sajtban érés kozben at-
alakul a fehérje, uUgyhogy a sajt taplalkozastanilag nem azonos a
tejjel. A fehérje egyrésze a baktériumok hatasara aminosawa ala-
kul at, kés6bb ez is atalakul és zsir képz6dik bel6le. A megma-
radt fehérje is mas fizikai allapotba kerdl. A szénhidratok egy
része elbomlik, bomlas koézben gazok keletkeznek és ezek a sajt-
anyagot lyukacsossa teszik. A kulénb6z6 sajtok kemény, félkemeény
és lany sajtok, ezek zsirtartalom szerint zsirb6ek, félkdvérek
vagy kevés a zsirtartalmuk. A fehérjetartalmuk is ilyen arany-
ban csékken /10 dkg sajtban atlagosan 40,0 - 20,0 g a fehérje/ .
A sajt fehérjéje tehat mas lesz, a tejfehérjével 6sszehasonlitva,
mert atalakul. Nem lesz azonban kevésbé értékes.

A tejszin, tejfel és a vaj mar inkadbb zsirtartalmanal
fogva értékes taplalék. Az édes tej zsirtartalmanak jelent8s ré-
sze /kénnyebb lévén/ &llds kozben a tej felszinén gydlik &dssze.
Ezt leszedve kapjuk a tejszint. Ebben tovadbbra is van fehérje
/10 dkg-ban 2,8 g/. Centrifugalassal a tejszin levéalasztasa kony-
nyebben és gyorsabban, tokéletesebben megy végbe. Ha a tej zsir-
tartalma nem, az édes tejben, hanem a savanyitottban szall fel, tej-
felt kapunk. Ez rendszerint tébb fehérjét rant magéval, tehat fe-
hérjetartalma nagyobb /10 dkg-ban 3,5 g/. A tejszin,illetve tej-
fel kopulésekor csomdsan kivalik a vaj. Fehérjetartalma 10 dkg-on-
ként mar csak o.s g, a tobbi a visszamarad6, fehérjében, tejcukor-
ban és asvanyi s6kban gazdag folyadék, az iré, amelynek ize Kissé
savanykas, u0ditd, fehérjetartalma 3,0 g literenként.

Fehérjeforrasként szerepelnek a kilénb6z6 tejporok is.
A teljes tejbdl nyert tejporzsirtartalma miatt kevesebb fehérjét
tartalmaz /10 dkg-ban 25,5 g/, mig a lefolozott tobbet /36,0 g/.
Tejfehérjék vannak az uUgynevezett fehérjekoncentratumokban iS,
amelyek tisztitott forméaban tartalmazzak a fehérjéket, amelyek-
hez megfeleld 6sszetételli enzimkeveréket is adnak. Az ilyen slri-
tett fehérjekoncentratumok kedveltek egyes sportolok korében. So-
kan téljesitményt fokozd szerként szedik. Ebbdl csak annyi igaz,
hogy kdénnyen emészthet6 voltanal fogva biztositja az optimalis
fehérjemennyiséget feltéve, hogy gyomor-bélrendszerink megszokja,
illetve tlri az ilyen formaban adott taplalékot. Ezek a fehérje-
koncentratumok anabolikus /szerkezetet épité/ hormonnal egyitt ad-
va alkalmasak arra, hogy az izomba beépilve ndveljék az izomtéme-
get. Ezt azonban csak szigorU orvosi ellen6rzés mellett, megfele-
16 edzéssel egybekdtve szabad végezni, nem tdal hosszd idén at.

A nem izommunkaval /edzéssel/ szerzett izcmtultengés nem ndveli
olyan mértékben az izomer6t mint az edzés. Maga az izem sérulé-
kenyebb. Még jelent6sebb veszélyt jelent az a tény is, amelyre
legutébb Reindell is ramutatott, hogy az izomhipertrofiaval nem
tart lépést az lziletek és az izuleti szalagok meger8sddése, te-
hat gyakoribba valnak az izileti és a szalagsértlések. A fehérje-
koncentratumokkal parhuzamosan adott hormonok ezenfellil mestersé-
gesen beavatkoznak a szervezet hormonhéaztartdsanak egyensulyaba,
amib6l egész sereg karosodas léphet fel /n6knél a férfiasodas,
meg nem valtoztathatd hangmélyllés, menstruacids zavarok.



terhes n6knél a ldnymagzat férfiasodésa; férfiaknal a spermakép-
zés csOkkenése; fiataloknal korai csontosodéas, korai nemi érés,
a here kisebbedése; a maj sulyos megterhelése, a viz- és a s6haz-
tartdas zavara, vegetativ idegrendszeri zavarok, az agyflggelék
hormoniranyité tevékenységének gatlasa stb./. Az ilyen jellegl
testépités tehdt csak szigorl orvosi iranyitds mellett térténhet,
de ideje igy is szlikre szabott és fokozott orvosi ellendrzést
igényel. N6knél tanacsosabb ezt mell6zni, és inkdbb az edzésadta
természetes ingerek segitségével kialakitani megfelel6 izomtéme-
get.

A tojas b6 fehérjetartalmu és fehérjéi teljes értéklek.
A sportolok taplalkozasdban kizarélag a tyuktojas joén szamitasba,
0nallé ételként, de a kiuléonboz6 ételek elkészitésében is nélki-
lI6zhetetlen. A tojashéj nem egynem( kéreg, apr6 nyilasok, porusok
vannak rajta. E pdrusokon at vizet veszithet, a kdrnyezet levegdje
kertulhet a tojasba, igy &tvehetd a kornyezet esetleges kellemet-
len szaga is. Fert6z6 csirak, gombadk is bekertlhetnek a poérusokon
4t a tojasban elszaporodnak. A kacsa és a ludtojas nagyobb, héja-
ban tébb és nagyobb pérus van, ezért kdénnyebben fert6zéddhet. Miu-
tan a kacsak szeretnek allott, poshadt vizekben maszkalni, ahol
sok az emberre patogén baktérium, s ezek a tojonyiladson at a to-
jasba kerulhetnek, a kacsatojasok rendszerint fert6zdéttnek tekint-
heté6k. Ezért Kkertljik els6sorban a sportolék taplalkozasaban.

Mennél &llottabbb valamely tojas, ann&l tébb levegd ké-
ril be. A tojasban ndvekvd légbuborék nagysaga.a tojas friss vol-
tat igazolja. A friss tojas fekszik a viz fenekén, a vizben emel-
ked6 tojas mar allott. A figg6legesen &lld tojas mar nagyon allott,
mig az Usz0 tojas teljesen romlott. A friss tojas hivods, szaraz
helyen 2-3 hétig tarolhaté.

A tojasfehérje 12,8 g fehérjét tartalmaz, a sargéaja 16,1
g-ot. A tojaspor egyre kedveltebb anyaga a konyhatechnikanak, nem
romlik, megfelel6 helyen hosszabb ideig tarolhatdé és jé.I adagol-
hato .

A his egyik legfontosabb fehérjeforrasunk. Nalunk a mar-
hahts, borjuhus, disznéhus, szarnyasok és a hal, egyes vidékeken
a juh és a baréany, nyudl, vadnyul és vadszarnyas jon sz6ba. A fe-
hérjetartalom attél fugg, sovany vagy kovér hdasrol van-e szo. A
sovany husok fehérjetartalma 20% koril van. Mennél kdvérebb a hus,
annal kisebb mennyiségben van benne a fehérje. A marhahls sova-
nyan :.%-ot tartalmaz, zsirosan 18%-ot, a borjuhds ..:% illetve
19%-0t, mig a diszn6hus 20% és 15%, vagyis a diszndéhus a kovérebb
hisok koézé tartozik. A diszndéhusban nemcsak sejten kivuli elhelyez
kedésben tarol6dik a zsir, hanem sejten belldl is. Ezért szeretik
a betegek diétajaban inkdbb a borjuhust hasznalni disznéhus he-
lyett. Hazi szarnyasok koézil a libahts fehérjetartalma csak 16%,
a sovany kacsdaé ::9% .0%-on fellUli a tyuké, csirkéé és galambé.

A halhus fehérjetartalma 15-19% kozott mozog a fajtéa-
tél fuggben; a tengerparti orszagok élelmezésében ennek nagyobb
a szerepe. A magyar €lelmezésben a jelenlegi szinten még alaren-
delt jelent6ségld a halfogyasztas. A halhtdsban tébb a viz, ezért
lazabb és kdonnyebben emészthetd. JO6I emészthet6 volta miatt gyor-
sabban hagyja el a gyomrot, igy nem okoz telitettségi érzést. A
halhtdsban tobb a kéntartalmd cistin és cistein aminosav. Eppen
gfrtiiatt n6 a halhds értéke



A halhis kénnyen romlik. Ebb6l a szempontbdél fontos
tudni, hogy ez a korai baktériumos rothadas - amely a halhis meg-
romlasat és benne mérgezd anyagok felszaporodéasat jelenti - mi-
kor kovetkezett be. Friss a hal, ha a vizben lesullyed; ha kopol-
tyui csukottak, s belldl pirosak; ha a szem kiallé és tiszta; ha,a
hisa rugalmas és az ujjbenyomatot nem tartja meg, ha pikkelye
er6sen all a bérben, a bdr fényes és nem feltidnéen nyalkas. A
bomlé hal a viz tetején marad; kopoltyui nyitottak, bellil barna-
sak vagy zoldek; zavaros és beslllyedt a szeme, az ujjbenyomatot
megtartja; a pikkely laza és konnyen lesodorhatd; a bdér fényte-
len és er6sen nyalkas.

A husok elkészitésekor kellemes izt ad6 aromaanyagok
keletkeznek. A fehérjén kivil egyéb nitrogéntartalmd anyagok is
vannak bennik, ezek az dgynevezett kivonatanyagok /extraktiv anya-
gok/ és mintegy 1,6-3,2% a mennyiségik. A pacolt és érési folya-
matokon atmené husokban még tovabbi extraktiv anyagok keletkez-
nek. Ezek az anyagok kisebb-nagyobb mértékben a has izgaté anya-
gai, s nem feltétlenil kivadnatosak. Hazai viszonyaink kozott
- miként mar emlitettuk - a tdalzd husevés nem volna helyénvalé.

A bels6 mirigyes szervek /méaj, lép stb./ gazdagok fe-
hérjében, az utébbi teljesebb érték( a hushoz viszonyitva. A méj-
fehérje példaul a tejfehérjével egyenértékid. Hatranyuk, hogy igen
nagy része sejtmag, s a benne levd magfehérje és purin anyag nem
kivanatos, egyes embereknél kdszvényt okoz, a kivalasztérendszert
er6sen megterheli. Aranylag kevés benne az extraktiv anyag.

A gabonafélék a noévényi élelmianyagok ko6zé tartoznak.
A tapldlkozastanban a mitolégiai termékenység istennéje, Ceres
utdn elnevezték O6ket ceredliaknak. N&lunk els6sorban a buzat és
kismértékben a rozst hasznaljak; az arpa, zab, kukorica, koles
inkabb allattakarméanyozasban szerepel. Kiulfoldén a rozs, egyes
helyeken a kukorica és a kdles is nagyobb helyet kap az emberi
élelmezésben. A cerealidk fehérjetartalma &ltalaban 12-15%. A
biuzadban tébb van, mint a rozsban. A fehérjetartalom a lisztben az
6rolés fokatol fugg. 30%-o0s 6rolésig a buzdban 13,2%, a rozsliszt-
ben 6,7% a fehérje; 30-40%-0s 6rlési fok esetében ezek az érté-
kek mar 14,5%-ot, illetve 11,0%-o0ot, mig 65-75%-0s . &rlés mellett
19,0%~o0t illetve 16,6% -0t tesznek Kki. A rozs tehat az 6rlés fo-
lyaman tobb fehérjét vészit. A rozsoskenyér barndbb és mas izu,
de nem értékesebb a buzakenyérnél. Ezért nincs értelme a buzalisz-
tet rozsliszttel keverni. Ha a kulénbdz6 kenyerek fehérjetartal-
mat nézzik, a fehér buzakenyér 9,2%, a félbarna buzakenyéré 9,7%,
a korpés kenyéré 7,6%, a burgonyds kenyéré 8,0% a kukoricas-bur-
gonyas kenyéré 8,0%. Kalorikusadn nincs nagy kilénbség koztuk. A
kenyér természetesen mas taplalkozashoz hasonléan nemcsak fehér-
jét tartalmaz, igen sok benne a szénhidrat /45-60%/, s vannak
benne vitaminok és asvanyi sok. A kenyér tapértéke nagymeértékben
fiugg a friss voltatol, s mennél kevesebb benne a korpa, annal
kdnnyebben emészthetd /jobb felszivéodas, konnyebb felhasznalas/.

Mas noévényekkel 6sszehasonlitva a gabonafélék fehérjéjék
ben &altalaban méas aranyban vannak az aminosavak. Buzdban a legkis-
sebb mennyiségben szerepl6 aminosav a lizin, teh&t ennek mennyi-
sége szabja meg a buzafehérje hasznositasanak mértékét. A kukori-
cdban hianyzik a triptofan, vagyis fehérjéje inkomplett.



Tagabb értelemben a gabonafélék kozé soroljuk a rizst
is. A hantolatlan rizs fehérjetartalma 8,4%, de a hantolté mar
csak 6,4%. Arizs mint tapanyag nem teljes ertékd. Fehérjéje nem
minden esszencialis aminosavat tartalmaz. Eppen ezért a rizsételt
komplettalni kell. A hantoldssal sok értékes vitamin és asvanyi
s6 megy at a korpaba, hantolatlanul viszont nem emészthet6 jol.
Kicsiny fehérjetartalmanal fogva kivalé helye van a vesebetegek
kimélé étrendjében, ahol a fehérjeanyagok szdrmazékainak kiva-
lasztasa problematikus.

Hidnyos tapanyag a kukorica is. A triptofan nevld ami-
nosav hianyzik a fehérjébdél, kevés van a cistinbdl és a leucinbdl
is. Tejjel, taroval jol komplettdlhaté. Fehérjetartalma 9,6%,
mig a kukoricaliszté 10,0%. 9-10% a fehérjetartalma a kdlesnek is.
Jollehet a vilagon a kukorica és a kdles fontos szerepet kap a
taplalkozasban, nalunk mindkettének aldrendelt a jelentdsége.

Fontos ndvényi tdpanyag a burgonya. Kevés benne a fehér-
je /% Kkorul/, de ez a fehérje igen értékes, konnyen emészthetd.
Kenyérbe keverve hasznosan egésziti ki, komplettalja a gabonafe-
hérjét, midltal az teljes értékd taplalékka valik.

A szaraz hivelyesek, - a bab, bors6, lencse - gazdag
fehérjetartalmuak /23-26%/, ezért jelentd8s élelmiszerek. Fehérjé-
juk azonban nem komplett. Egyébként a szdraz hivelyesek nehezen
emésztheté6k. Néha lisztté 6rolve hasznéaljak fel a konyhatechnika-
ban. igy alkalmazzdk fehérjedusitasra is. A zdldbab és zdldborsé
vizben dusabbak, ezért fehérjetartalmuk kisebb: a zoéldbabé 1,5-
-4,0%, a zoOldbors6é 5-6,5%. Specialis hivelyesnek szadmit a sz6ja-
bab. Ez utdbbi igen fontos élelmiszer. Fehérjetartalma igen nagy
/136%, a szoOjaliszté 37%/ és teljes értéklnek szamit, hasonlit az
emberi fehérjére, az 06sszes aminosavat tartalmazza. Ezért keleten
"csont nélkidli hasnak™ veszik. Sajnos egyéb jo tulajdonsagai
/zsir, sé, vitamin/ mellett izanyagai nem felelnek meg az europai
lzlésnek. Zsirja igen hamar avasodik. A zsirtalanitott szdjabab-
liszt jol keverhet6 a gabonalisztekkel /a fehérjetartalma kozel
52%:/. n

A zbldség- és f6zelékfélék atlagban 1-2% fehérjét tar-
talmaznak. Sz&ritott formaban ez 5-8-9%-ra is néhet.

A gombadk fehérjéje szintén igen értékes, komplett. Fris-
sen a fehérjetartalom 5-6%, mig szaritott formaban 40%-on fellli.
Nagy a fehérjetartalma és igen értékes a fehérjéje az élesztének;
a kozdonséges éleszt6é 16%, mig a szaraz élesztdé 52%.

A gyimodlcsok gazdag folyadéktartalom mellett 0,5-1% fe-
hérjét tartalmaznak, vannak gazdag fehérjeforrasként szerepld gyu-
molcsok is. A gesztenye kozel 5% fehérjét tartalmaz, a mogyord,
a di6, mandula, mak, tokmag fehérjetartalma mar 16-34% kozott mo-
zog. A kakad 19% fehérjét, a csokoladé kozel s %-ot tartalmaz. A
tejcsokolddé tejfehérjével gazdagodik.

A novényi fehérjeforrasok is a valogatas széles skala-
jat teszik lehetévé, bar ezeknél a komplettséget vagy egyedil
vagy mas tapanyaggal valé komplettalds formajaban mindig figye-
lembe kell venni.
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FARMOSI Istvéan

A KOSARLABDAZO NOK TESTALKATA
Bevezetés

A sportantropoldgiai kutatasok egyrészt a hosszantarto
sporttevékenység hatasara lejatszddd specialis alkati adaptéacio-
ra, maéasrészt arra irdnyulnak, hogy melyek azok a legfontosabb
jellegek, vagy jellegcsoportok, amelyek mentén az egyes sportagak
képvisel6i jol elkulénidlnek. Erre a magas szintd teljesitményt
nyujté egyének, vagy csapatok alkati jellemzése ad lehet6séget.
Itt a megfeleld6 modszer a részletes antropometriai mérés, vala-
mint a testésszetétel és a szomatotipus meghatarozasa.

Intézetinkben kezdettél fogva folynak antropometriai
vizsgalatok, amelyekbdl az ezideig még nem publikalt vizsgalati
adatokat kivanjuk kozreadni. A vizsgalatokat az intézet volt mun-
katarsa, Killik Laszlé6 végezte, akinek koszonetét mondunk azért,
hogy munkéjaval hozz&ajarult jelen publikaciénkhoz.

A n6i kosarasok testalkatardl igen kevés irodalmi adat
41l rendelkezésinkre. Elsésorban Eiben /2/ és Tittel 4 4/ munkai
emelheté6k ki. A jatékosok morfolégidjat és eredményeinek 6ssze-
fliggését pedig Stawiarski /3/ elemezte.

Il. Anyag és maodszer

A magyar néi valogatott részletes antropometriai vizs-
galata 1967. januarjaban tortént. A valogatott keret tizennégy
tagjanak 27 jellege kerult felvételre. Adatainkat 6sszehasonli-
tottuk a hazai atlagpopulaciét reprezentalé mintaval, valamint
az euroOpai élvonalba tartozé atléta - és a német kosaras nék test
méreteivel.

I1l1. Eredmények
A szamitassal nyert statisztikai paramétereket jelleg-

csoportonként tablazatban foglaltuk 6ssze. Az 6sszehasonlitas
soran nyert differencidkat az abran is bemutatjuk.

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok koérébdl, 197.. 145
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1.

Hosszusagi jellegek

al

b/

c/

d/

e/

Testmagassag :

A 175,59 cm-es kozépérték még a kis elemszam ellenére sem
mutat jelentés varidciét. A variacioterjedelem 23,3 cm. A
minta 78,6%-a Schmidt termetbeosztasa szerint a magas, il-
letve az igen magas kategoOridba tartozik. A kosarlabdéazok
termetbeli kdozépértéke 15,79 cm-re haladja meg az Eiben /1/
altal vizsgalt és az atlagpopulaciéra jellemz6 szombathelyi
tanitoképz6s n6k kozépértékét /P<0,1% /. Ugyancsak magasab-
bak 4,89 cm-rel a német kosarasoknal /Tittel/, ami igazolt-
nak tekinthet6é /diff = 4,89; 3 s~ = 4,62 cm/. Az eurdpai
élvonalba tartoz6 magasugrondék pedig 2,82 cm-rel alacsonyab-
bak mintanknal,

Ulémagassag :

A 91,80 cm-es kozépértékhez 11,6 cm-es variaci6-terjedelem
tartozik. Egy szdzalékkal nagyobb varidciét mutat a termet-
nél. 7,21 cm-rel /P<0,1%/ tér el az atlagpopulaciét repre-
zentalé mintatdl, mig + 3,8 cm-rel a német kosarlabdazo
nék'tlémagassagatél /3 sj = 3,00 cm/. Nem szignifikans vi-
szont /P>5%/ a + 2,18 cm-es differencia az eurd6pai magas-
ugronékkel szemben.

Fels6 végtaghossz /vallmagassdg minusz daktilion-magassag/ :
A kozépértéke 75,35 cm. A minta 9,9 cm-es terjedelem mellett
5%-0s variaciét mutat. A minta atlaga 5,93cm-rel /P<0,1%/
nagyobb a tanitoképz&sdkénél. A német kosarasok kozépérté-
két 0,85 cm-rel jelentéktelen mértékben haladja meg, mig az
eurdopai magasugrénékét 3,37 cm-rel szignifikansan.

A német kosarlabdéazokkal valé megegyzés, valamint az &tlag-
populaciotol és az atlétan6ktdl vald szignifikans eltérés
arra utal, hogy a teljesitmény szempontjdbdél a felsé végtag
hosszanak jelentés szerepe van. Mivel a kdnydkmagassag hia-
nyaban a felkar és az alkar ardanyat még becsilni sem lehet,
csupan csak feltételezhetjik, hogy a hosszabb felkar szere-
pe az érkez6 labda hosszabb uton térténdé fékezésében, il-
letve a dobott labda hosszabb utén val6é irdnyitasaban van.
Kézfejhossz /stilion-magassag minusz daktilion-magassag/:
A kdzépérték 19,16 cm. E jelleg variacioterjedelme 5,9 cm,
amelyhez 9%-0s variacios egyidtthaté tartozik. A legeredmé-
nyesebb kosarasok teh&at e jellegben nem képviselnek annyira
egybntetd iranyt, mint a tébbi hosszusagi jellegben, hiszen
a kézfejhossznal haromszoros a variaci6 a termethez viszo-
nyitva /Id,, a/ szakasz/. Az atlagpopulaciot jellemz& fdis-
kolds néktél 1,6 cm-rel /P<0,1% térnek el. A német kosaras
nék kézfejhossza 18,2 cm. A magasugronéknek viszont atlago-
san 0,54 cm-rel nagyobb a kézfejhosszuk,

Relativ fels6 végtaghossz:

A 43,91%-0s kozépértékben 13,5% variacioterjedelem és vi-
szonylag magas - s ,0 %-0S - variacios egyiltthaté tartozik.
Ez egyrészt atermet,méasrészt a fels6 végtaghossz 6nalléo va-
ridciojabol adddik. E jellegben a kosarlabdazé n6k az at-
lagmintatol /diff -0,56; P;>5%/; sem az eurdpai magasugro-
néktél /diff + 0,09;' p>5%/ nem térnek el szignifikdnsan.
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Alsd veégtaghossz:

A kozépérték 97,89 cm, amelyhez 13,3 cm-es variacidterjede-
lem tartozik, mig a varidcios egyutthaté a tobbi hosszusa-
gi jelleghez hasonléan alakul.

A német kosarlabdazék 85,3 cm-es alsé végtaghossza a szer-
z0k /Tittel és Wutscherk/ eltér8 modszeréb6l adodik. Fel-’
tételezhetéden a szimfizis, vagy a nagytompor magassagat
meérték. igy adataik nem hasonlithaték 0Ossze.

A magasugrénbk kozépértéke 4,33 cm-rel/x = 93,56 / kevesebb.
A differencia szignifikans /P<5%/. A termetbeli, ugyancsak
a kosaras n6ék javara meglévé 2,82 differencia azt jelenti,
hogy a magasugron6k hosszabb térzstuek /lId. b/ szakasz/.

Az tanitoképz6s nbkkel szemben tovabb ndvekszik a kiulénbség
/11,86 cm/, amely igen er6sen szignifikans /PCO0,1%/.
Relativ als6 végtaghossz:

Az 55,36%-0s kozépértékhez 4%-os variacioterjedelem tartozik
és szorasa is csupan 2,41%.

Osszehasonlitva a magasugréndkkel az utébbiakra 0,24%-kal
nagyobb kozépérték jellemzd /P>5%/, mig a tanitoképzds
minta 55,75%-0s atlaga 0,39%-kal haladja meg a kosarlabda-
z0két /P>5%/. Mivel a differenciak nem szignifikansak, el-
mondhatjuk, hogy a kosarlabdazdkra is hasonlé testarany jel-
lemz8, mint az 4tlagpopulédciéra. igy az is magatél értetd-
dik, hogy ez a jelleg nem hasznalhatdé fel a kivalasztashoz.
Combhossz :

A 49,99 cm-es kozépértékhez 5%-0s variacio tartozik, mig
sz6rasa 2,58 cm. A magyar kosaras nék e jellegben 3,19 em-
el haladjak meg a német jatékosok &tlagat, ami igazoltnak
ekintheté /3.Sx = 2,07 cm/. A magasugron6k kozépértékét

/Ix = 46,11 cm/ 3,88 cm-el szignifikdnsan /P< 5% meghalad-
jak. A tanitoképz6sok atlagatol pedig 7,73 cm-el, igen er6-
sen szignifikansan térnek el /P<0,1 %/.

Labsz4&rhossz :

A kbdzépérték 40,00 cm. A variacioterjedelem 13,2 cm. A min-
ta s %-0s varidcidot mutat. Az als6 végtaghosszban mutatkozé
variabilitadst tehat elsésorban a labszar, mig masodsorban
a comb kilénb6z6 hossziusdga okozza. A német kosarasok kozép-
értéke 1,5 cm-rel nem igazoltan, a tanitdképzés lanyoké
pedig 4,58 cm-rel igen erésen szignifikdnsan /P<0,1%/ ke-
vesebb a magyar élvonalbeli minta atlaganal. A magasugrondk
0,39 cm-rel - nem szignifikansan - hosszabb labszarnak,
Bokamagassag :

A 7,8= cm-es kozépérték mellett a minta 4%-0s variaciot mu-
tat. Az alsé végtag variabilitdsat tehat a combhosszhoz ha-
sonlé mértékben befolyasolja. Az atlagminta, mintegy 3 mm-
rel - nem szignifikdnsan - haladja meg a kosarlabdazdkat.
Ugyancsak nagyobb a magasugronék kozépértéke is. A 0,66 cm-
es differencia szignifikdns /P<5%/.

Szélességi jellegek

al

Véllszélesség:
A 37,98 cm-es kozépérték korul 1,10 cm-es intervallumban
szorédnak az adatok. A variacio is kicsiny /3%/.



Az atlagpopulaciét képviseld tanitoképz6sok atlaga 1,37
cm-rel igen erdsen szignifikansan kevesebb /P<0,1%/. A
német kosarasok vallszélessége 34,7 cm. A 3,28 cm-es dif-
ferencia igazoltnak tekintheté /3s™ = 0,87/. A magasugrénék
e jellegben meghaladjak a kosarlabdazékat. Az eltérés szig-
nifikdns /P< 5%/.

b/ Deltaszélesség :
A 42,01 cm-es kozépértékhez mintegy 5 cm-es variacioterje-
delem tartozik. A vallszélességet 4 cm-rel haladja meg. A
tanitoképzésoknél ez 3,85 cm, a magasugrénéknél 3,06 cm.
A vall korili izomzat - els6sorban a m.deltoideus - fejlett-
sége a kosaras nd6knél a legnagyobb. A kbdzvetlen 6sszehason-
litds alapjdn megallapithaté, hogy az &tlagminta kodzépérté-
ke 1,55 cm-rel, igen erésen szignifikdnsan /P<0,1%/ Kisebb;
mig a magasugronéké 0,24 cm-el nem igazolhatéan /P >5% na-
gyobb .

¢/ Medenceszélesség :
A méret a jobb és bal oldali csip6tdovis tavolsagat fejezi ki.
Kbozépértéke 29,74 cm. Az adatok variaci6ja kicsiny /3%/.
Az atlagpopulaciora jellemz6 értéket 4,15 cm-rel, igen er6-
sen szignifikdnsan meghaladja /P<0,1 %/. A német kosarasoké-
n4l ugyancsak tekintélyesen nagyobb /x = 25,3 cm/. A 4,44
cm-es eltérés igazolt /3 s- = 0,72 cm/. A magasugronék ko-
zépértéke /x = 25,64 cm/. 4,10 cm-rel igen er6sen szignifi-
kansan kevesebb /P<. ,: %/.

Kerileti jellegek

al Mellkaskerialet:
A kozépéallasban mért atlag 90,54 cm; a belégzéskor 94,84 cm,
a kilégzéskor pedig 87,88 cm. A légzési kitérés 6,96 cm.
Mindharom kozépértékhez minimélis variacios egyutthatok
tartoznak. A tanitoképzd6s lanyokat rendre 6,22; 6,38 és
7,07 cm-rel szignifikdnsan meghaladjak /P<0,1% /. A német
kosaras néket szintén kisebb kozépértékek jellemzik. A nor-
mal értékben 4,44, a belégzési értékben 5,44; a kilégzési
értékben 4,08 cm a kilénbség. Mindharom igazoltnak tekint-
het6 /3 sg = 2,67; 2,61; 2,61 cm./

b/ Felkarkerilet:
Kozépértéke 26,18 cm; A minta a tobbi jelleghez képest je-
lentésen varial. A variacidterjedelem 5,4 cm. A tanitékép-
z0s lanyok felkarkertlete 2,49 cm-rel szignifikansan keve-
sebb /P<Ir0,1%/. A német kosarasoknak alig 1 mm-rel nagyobb
a felkarkerilete; A magasugron6kkel szembeni + 1,35 cm-es
eltérés nem szignifikdns /P>-5%/.

c/ Alkarkerdilet:
A variaciés paraméterek a felkarkertletéhez hasonldak. A
kozépérték 24,42 cm, amellyel megegyezik a német jatékosok
atlaga. Az atlagmintat 3,10 cm-rel szignifikansan Kkisebb
kozépérték jellemzi /P<0,1% /. Ugyancsak kevesebb a magas-
ugron6k kozépértéke is 1,10 cm-rel. Az eltérés nem szigni-
fikans /P>5%]/".
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Combkerdlet :

A kozépérték 59,12 cm, s« %-0s varidcioval. A variacidterje-
delem 13,4 cm. A tanitdképzés lanyok combkeriilete atlagosan
6,32 cm-rel szignifikdnsan kevesebb /P<0,1% /. Ugyancsak
kevesebb 4,52 cm-rel a német kosarlabdazok koézépértéke. Az
eltérés igazoltnak tekinthetd /3s™ = 2,79 cm/. A magasugroé-
nék kozépértéke 55,3 cm; nem szignifikansan kevesebb

/P> 3%/ .

Labszarkertlet:

A legnagyobb variaciéval rendelkez6 jelleg. A 36,32 cm-es
kozépérték korul 2,92 cm-es intervallumban szérédnak az
adatok.

A tanitoképz6s lanyok kozépértéke 4,0 cm-rel szignifikansan
kevesebb /P<0,1% /. A német kosaras n6k atlaga 36,5 cm, a
differencia nem igazolt. A magasugrondk 1,19 cm-rel keve-
sebb kozépértéke sem tér el szignifikansan /P>5%/.
Bokakerilet:

A kozépérték 22,79 cm. A variacios egyitthaté 5%. Mind a ta
nitoképz6ésdék, mind a magasugréok atlaga kevesebb, és mindkét
differencia szignifikdns /P<.5%/.

Combhossz - combkerilet aranya:

A comb izmossagat mutaté jelzd, amelynél e kerllet értékét
a hosszusag szézalékdban fejeztiuk ki. A nagyobb érték iz-
mosabb-, a kisebb karcsibb' combra utal. Kozépértéke 118,45%,
melyhez viszonylag kis varidcié tartozik. A sportidg speci-
alis mozgasmddja - megallds, megindulas - egységes adapta-
cios folyamatot eredményez, ami a varidcidoban is kifejezés-
re jut.

6sszehasonlitdsra adatok hianydban nincs lehetdség. A német
kosarasok kozépértékeibdl szamitott jelzé 116,4%; alig ke-
vesebb valogatottunkénal,

Labszarhossz - labszarkeriulet aranya:

Az el6z6ekhez hasonléan ez is az izmossdag mutatdja. Kobzép-
értéke 91,03%, 10%-o0os variacioval. A nagyobb variabilitas

a két tényez6 nagyobb mértékd valtozékonysagabol adodik. A
sportadgi mozgasmaddbol els6sorban a felugrasok veszik igény-
be a labszar izmait, amelyekre azonban a termetbeli diffe-
renciak miatt nem egyforma mértékben van sziksége a jatéko-
soknak .

4. Testsuly

A testsuly 68,24 kg. A varidcidterjedelem 20,6 kg. Az

atlagminta kozépértéke 12,05 kg-mal szignifikadnsan kevesebb
/PCO, .199. Ugyancsak kénnyebbek a német kosarlabdazék 2,64 kg-mal
A differencia nem igazolt /3 sx = 4,83/. A magasugronék 64,08 kg-
os kozépértéke 4,16 kg-mal tér el mintank atlagatdél. A differen-
cia nem szignifikans.



IV. 6sszefoglalas

A kosaras n6k elsésorban a linedris méretekben és test-
sulyban térnek el a hazai atlagtol. Jelentés differenciak taléal-
hatok még a mellkaskeriletben, a comb-és labszarkeriletben.

Az eurbépai magasugron6k néh&dny méretben, de kiuléndsen
a vallszélességben tulhaladjak a magyar kosaras néket. Kisebbek
azonban kozépértékeik az alsd végtaghosszban, a combhosszban, a
mec' eszélességben, a combkeriletben és a testsulyban.

A német kosarlabdazdk fé alkati jellegeikben koézel all-
nak a magyarokhoz. Alacsonyabbak és révidebb a térzsik. A comb
hosszaban és keriletében, a vall- és medenceszélességben is elma-
radnak a magyaroktol.

Melléklet

Jellegek X * S5 i s v
Testmagassag 175,59 1,54 5,76 3,0
Ulémagassag 91,80 1,00 3,75 4.0
Felsd végtaghossz 75,35 0,92 3,45 5.0
Kézfejhossz 19,16 0,45 1,67 9,0
Relativ fels6 végtaghossz 43,91 0,91 3,39 8.0
Alsé végtaghossz 97,89 1,14 4,26 4,0
Relativ als6 végtaghossz 55,36 0,64 2,41 4,0
Combhossz 49,99 0,69 2,58 5,0
Labszarhossz 40,00 0.8 8 3,28 8.0
Bokamagassag 7,82 0,09 0,33 4.0
Vallszélesség 37,98 0,29 1.10 3,0
Deltaszélesség 42/01 0,47 1,76 4.0
Medenceszélesség 29,74 0,24 0,90 3,0
Mellkaskertlet

/normal/ 90,54 0,89 3,34 4.0
Mellkaskeritlet

/belégzés/ 94,84 0,87 3,24 3,0
Mellkaskerilet

/kilégzés/ 87,88 0,87 3,27 4,0
Felkarkerilet 26,18 0, 48 1,81 7.0
Alkarkeritlet 24,42 0, 38 1,41 6.0
Combkerilet 59,12 0,93 3,48 6.0
Labszarkerilet 36,32 0,78 2,92 8.0
Combhossz - combkeriilet

aranya 112,45 2,08 7,77 6,5
Labszarhossz - labszarkeri-

let aranya 91,03 2,45 9,17 10,1
Testsuly 68,24 1,61 6,03 9,0
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TOTH Akos - GOMBOCZ Janos

A FOISKOLAI HALLGATOK USZOKESZSEGENEK ES PEDAGOGIAI
WK EPESSEGENEK FEJLODESE A 1l1. ES A 111. EVFOLYAM ALATT

I rész/

l. Bevezetés

A jelen miu éppen abbdél a csodéadlkozassal vegyes meglepod-
désboél szuletett - irja Jan Szczepanski "A felsé6oktatas szociolo-
giadja" cimi koényvének elé6szavaban -, hogy az egyetemek munkajaban
mennyi lényeges kérdést oldunk meg intuiciok, hagyomany ¢és meg-
szokas, nem pedig tudomanyosan igazolt ismeretek alapjan, s hogy
milyen kevés rendszeres tudoméanyos vizsgalatot végzink, ami pedig
elengedhetetlen a gyakorlati probléméak racionéalis megolddsahoz.

Nem kell a neveléstorténetben kiuldondsen jadratosnak len -
ni ahhoz, hogy a fels6oktatdas pedagodgiai gondijait jol ismerd6 len-
gyel szerzé6 sorai fel ne idéznék bennink a mualt szadzad végi, e
szadzad eleji pedagodégiai mozgalmak képvisel6d6inek véleményét és bi-
rdalatat a korabeli pedagé6giai gyakorlatrél, miszerint az a peda-
go6giai folyamatok térvényszer@iségeinek alapos ismerete nélkual,
bizonytalan, feltuletes megfigyelésekre épitve, az évszazados gya-
korlatot kovetve igyekszik megfelelni tisztének. A neveléstudo-
maéany az elmdalt évtizedek alatt a pedagoégiai spekuldaciot talhalad -
ni igyekvé, kisérletezéd reformpedagodgusok, s az O6ket kdévetd nem-
zedékek pedagodgiai gondolkoddinak tiszteletrem é1té6 munkaja nyoman
igen nagy fejlédésnek indult. Mig azonban az alsé ¢és kozépfokda
intézetekben folydé oktatdé-nevel6 munka egyre inkdabb tédmaszkodha-
tott és tamaszkodott az "izmosodo" neveléstudomdanyra, a felsé fokda
képzés alig-alig igyekezett hasznot huzni a pedagdgia megujhoda-
sabol. Azt is mondhatnank némi malicidval, hogy a szellemi auto-
némiadjukat féltve 6rzé, arisztokratikusan elzarkoézo, tradiciodik-
nak hédoléd egyetemek nem engedték betdrni falaik kozé a pedagogia
"kalmdarszellemét”. A beliulrél jové pedagodgiai megUlUjulast pedig nem
sirgették a kortulmények. Természetesen egyoldald itélet lenne a
felséfokua pedagégia viszonylagos kidolgozatlansédagaért csak az
egyetemi arisztokratizmust - még ha elsé6sorban azt hibéadztatjuk
is - felel6ssé tenni. Egyrészt mert az 4altaldanos embernevelést

célnak tekinté és ezért csak az altalanosan képz6 intézmények ne-

veldi problémdéival foglalkozo6, a szakképzést nem pedagogiai
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terrénumnak tekintd polgari pedagdgia - mint azt Zibolen Endre
"Fels6oktatas és pedagdgiai tudatossdg™ cimi munkajdban bizonylt-
ja - nem nagyon igyekezett kiterjeszteni vizsgaldédasi korét a
felsboktatdsra, lévén az szakoktatads. Masrészt kivald professzo-
rok - EOtvdés Lorand, Riedl Frigyes, Karman Mér és sokap masok

- arra torekedvén, hogy magas szinvonall, pedago6giai tekintetben
is korszer( képzés folyjék egyetemeinken, féiskoldinkon, igyekez-
tek feltarni és nyilvanossagra hozni a fels6oktatas pedagogiai
problémait, s keresték e problémak elméleti és gyakorlati megol-
dasanak Gtjait.

Az 1910-es években fels6fokl pedagodgiaval foglalkozé
egyestulet alakult, s e tarsasag folydiratot is adott ki.

Mindezek a probéalkozasok azonban a fels6oktatas gyakor-
latdban alig-alig éreztették hatdsukat, s csak igen vontatott pe-
dagodgiai fejl6dést eredményeztek.

A neveléstudoméany eredményeinek gondolati kézkinccsé
valdsa, a pedagogikus szemlélet terjedése is lassu folyamat volt
az egyetemeken. Napjainkban is tapasztalhato a fels6fokl oktatdas-
ban a pedagdgiaval szembeni kézombdsség és bizalmatlansag, a tra-
diciondlisan érvényesild pedagégiai szabadsdg pedagdgia ellenes
értelmezése.

Az értelmiségnek a tarsadalmi fejl6désben jatszott sze-
repe korunkban nyilvanvaléan nagy. "Versenyképes"™ tarsadalmi ha-
ladas, tudomaéanyos-technikai el6rejutas jol képzett, jo kézérzeti
és elegendé szamu értelmiségi nélkiul nem képzelheté el. Eppen
ezért az egyetemeken, féiskolakon foly6 oktaté-nevel6 munka, az
"értelmiség-termelés™ folyamata csak akkor felel meg a tarsadalom
kivanalmainak, ha minél hatékonyabb, minél gazdasagosabb. Hatékony,
eredményes, gazdasdgos pedagdgiai munkat viszont csak a nevelési
folyamat térvényszerlségeit ismerve és jol alkalmazva, csak nagy-
foku pedagdgiai tudatossaggal lehet végezni.

A fels6foku intézetek a velik szemben tadmasztott kodve-
telményeknek tehat csak korszerld pedagdgiai munkaval tudnak meg-
felelni. Els6sorban ezért fordult vildgszerte oly intenziven az
érdeklé6dés a fels6oktatds pedagdgiai, pszicholdgiai, szociol6gi-
ai problémai felé, s ezért tapasztalhato a fels6oktatds pedago-
giajanak ez utébbi évtizedbeli rohamos fejlédése.

Az MSZMP KB 1972. junius 15-i hatarozatadban a kovetke-
z6 megailapitast olvashatjuk:

"A pedagégusképzésben, fbéleg a kdzépiskolai tanarkép-
zésben nem sikertlt megfelel6éen egyeztetni a szaktargyi és a pe-
dagoégiai kovetelményeket..."

"...Neveléstudoméanyunk elmarad a kdvetelményekt6l, ezért
nem tud segitséget adni sem a gyakorlatnak, sem a kdznevelés tav-
lati fejlesztésének tervezéséhez..."

"...A pedagogiai kutatas elsérend(i feladata a kodzvetlen
iskolai oktaté-nevel6 munka aktudlis problémainak vizsgalata és
megoldasuk segitése..."

A KB hatdrozat megallapitdsaival a Testnevelési F6is-
kola Oktatasi és Nevelési Bizottsaga részletesen foglalkozott és
a hatarozatbo6l adodoé feladatokra vonatkozoan részletes jelentést
és javaslatot készitett. Ebben tobbek kozdtt a kovetkez6 megalla-
pitdsokat olvashatjuk:



"Mérlegre kell tennink, hogy vajon végzett tandraink
mennyire valnak hivatasukért él16 pedagégusokkd és mennyire inkabb
és els6sorban sportaguk szakembereivé™.

"...Vizsgalat tadrgyava kell tenni, hogy a szaktargyak
egyikében-masikaban milyen aradnyban érvényestl az iskolakdzpontu-
sag ..."

"...Milyen lehet6ségek mutatkoznak arra, hogy az egyes
tanszékeken folyo iskolai testnevelési kutatasi témak és a tan-
targykutatasi témak kapcsolédjanak egymashoz?"

Ezek a gcmdolatok és megoldasuk lehetéségei foglalkoz-
tattak benninket akkor, amikor kutatdsi tervet dolgoztunk ki a
Testnevelési Fd8iskola Il. és 1l11. évfolyamd hallgatdéi uszékészsé-
gének és pedagoégiai képességének fejlesztési lehet6ségeir6l. Alap-
vetéen Aarra kerestik a valaszt, hogy a féiskolan oktatott két
tantdrgy /az Usz&s és a pedagébgia/' mennyiben jarul hozza a test-
nevel6 tanarképzés céljahoz, a "gyakorlati™ és az "elméleti” tan-
targy milyen mértékben tud kozeledni egyméashoz, milyen segitséget
tud adni egymasnak, hogy végul elérjuk a koézdés célt: minél tobb
jol képzett testnevel6 tandar, jo pedagégus kerdljon ki az iskolak-
ba, a testnevelési és sportmozgalomba.

Kutatasunk alapvetd célkitlizése: megfelel6 probarend-
szer kidolgozasaval konkrét adatokat szeretnénk nyerni a féisko-
lai hallgatok uszokészségének és pedagodgiai képességének lényeges-
nek tartott fejlesztési lehetdségeirél. A kapott adatok alapjan
a jov6ben hatékony modszereket kivanunk kidolgozni ezen készségek
és képességek optimalis fejlesztésére. A méréseinken szerepl6
probak segitségével meg kivanjuk allapitani, hogy melyek azok a
gyakorlatok és moddszerek, amelyekkel a fent emlitett készségek a
rendelkezésre all6o id6 alatt a hallgatok atlagteljesitményeit ja-
vitjak, illetve pedagdgiai vonatkozasban a fent emlitett képessége-
ket hatékonyan fejlesztik.

Tobb évre tervezett kutatdsunk elsé vizsgalati eredmé-
nyeit kozoljuk. A feldolgozas és az értékelés célszerd modjanak
azt tartottuk, hogy az Uszassal és a pedagdgiaval kapcsolatos
vizsgalati anyagunkat kalén-kalén, 6néallé részben mutassuk be. A
kutatas masodik szakaszaban nyilik lehet6ségink arra, hogy meg-
vizsgaljuk, hogy hallgatéink a pedagodgiaban szerzett ismereteiket
mennyiben tudjak hasznositani az Gszasoktatasban.

Az aldbbiakban ismertetjuk az Uszassal kapcsolatos vizs-
galati anyagot.

Il. A kutatds hipotézise

Feltételezzik, hogy a hallgatdk uszOokészségét az alab-
bi tényez6k befolyasoljak és bizonyitjak, hogy ezek megfelel§ fej-
lesztésével az uszdkészség javul.

Feltételezzik, hogy a technika érvényesilésének haté-
konysagat a képességek szinvonala hatarozza meg. Vizsgéalataink a
kovetkezékre iranyulnak:

1. a vizben vald siklokészég szintje;

.. a vizben vald elmertlés kdozben a leveglvisszatartas
/lapnoé/ ideje;

3. a vitalkapacitads nagysaga.
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Feltételezésink szerint ezen képességek a légzérend-
szer &llapotadnak fuggvényei.

4. Az egyes uszasnemek maximalis sebessége 25 m-en;

5. 50 m melliszas maximalis sebessége;

¢ . kulonb6z8 tédvokon és Uszdsnemekben az Gsz6 haladési
sebességének valtozasai.

Feltételezzik, hogy ezen képességek a specidlis uszo-
edzéssel -szerzett erénlét kdvetkezményei. .

7. Arajt végrehajtasdnak készségszintje - feltételez-
ve, hogy a technika végrehajtasa a megfelel6 mozgaskészség edzés
altal szerzett szinvonalanak fluggvénye;

s . az aerob &lloképesség szintje, mint specialis sport-
agi alléképesség - feltételezve, hogy megfelel6 edzéssel ezen ké-
pesség szinvonala javithatd.

I1l1. A kutatds metodikaja

1. A mérések idépontja

A hallgatokkal a Il. évfolyam els6é Uszas oOrajan /1974.
szeptember/ vettik fel a kiindulasi adatokat. A félév utolsd O4ra-
jan /december/ ismételtik meg a szeptemberi prébaszdmok mérését. -
A két felmérés kozotti félévben a hallgaték 14 UGszas O6ran vettek
részt. A hallgatok a tandordkon kivil a konzultacios idépontokban
és a rendelkezéstukre allé6 gyakorlasi idében a két mérés kozott
eltelt idészakban &atlagosan 30-40 6rat toéltdottek vizben, altalunk
iészleteiben nem ismert egyéni gyakorlassal. A fiuk atlagos gya-
korlasi ideje 20-30 6ra, a lanyoké 50-60 o6ra az elsd félévben.

2. Az els6 félévben végzett tananyag

Az Uszas tantargyi programja a Il. évfolyam elsd fél-
évében a mell és gyorsuszas technikéajat, a két Uszasnem rajtjat
és forduldjat tartalmazza. A tananyagot elméleti /1 félévben 4
6ral/ és gyakorlati /1 félévben 24 éra/ o6rdkon sajatitjdk el a
hallgatok. Az els6 félév Uszasoktatdsdnak az a célja, hogy a hall-
gatok rovid ideig tartd vizhez szoktatds utdn megismerkedjenek
a mell és gyorsuszas 'technikajaval, elsajatitsdak azokat a legfon-
tosabb technikai elemeket, amelyeket kés6bb gyermekeknek is ok-
tatniok kell. A testi képességek koziul az Alloképesség fejlesz-
tése a cél, azaz hogy félév végére a hallgaték teljes technikai
biztonsaggal lelGsszanak 4-600 m~t. Az els6 félévben egyuttal
technikailag és kondicionalisan is megalapozzuk a masodik félév
munkajat.

3. Az 1974/75. tanév elsd félév anyaganak ismertetése

1. hét:
al/ felmérés /1. rész/;
- 4 x 25 mmaximalis sebességgel, mind a négy Uszés-
nemben

- rajt + rajt utdn 10 m gyorsuszas
- levegd visszatartasa Ix
- siklas :x
- 50 mmelliszéas
b/ egyszerd vizhez szoktatd gyakorlatok
- merulés



2. hét
Elméleti
3. hét
4. hét
5. hét
s . hét
7. hét

c/

ora

al

b/
c/

b/

c/
d/

d/

al

b/
c/

d/

e/

b/
c/
d/
e/
f/

- lebegés, siklas
- egyszer( ugrasok a vizbe
- tudatos légzés
jaték: fogyasztd szétszortan
Osszteljesitmény: kb. 5-600 m

felmérés /11. rész/;

- 400 mmellldszas

- leveg6 visszatartas :x

- siklas Ix

vizhez szoktatd gyakorlatok ismetlése

folyamatos Uszas tetszés szerinti Gszasnemben 400 m
Osszteljesitmény: kb. 8-900 m

5 perc fogdjaték
uj anyag: a melluszas labmunkaja
- ravezeté gyakorlatok szarazon és vizben
- keresztbe UGszassal: labmunka deszkaval, el6renyuj-
tott karral deszka nélkul
altalanos jellegl gyakorlati anyag: 5 perc folyama-
tos Uszéas, tetsz6leges Uszasnemben
jaték: kiszorité két csoportban
0sszteljesitmény: kb. 1000 m

200 Mbemelegités
uj anyag: a melldszas karmunkija
- ravezeté gyakorlatok szarazon és vizben
- karmunka levegdvétel nélkul /e-s/
- karmunka gyakorlasa :. m tavolsagra /keresztbe
Uszéssal/, leveg6vétel minden masodik kartempdra
ismétlési anyag: a mellaszas labmunkaja /200 m/
jaték: vizilabda /15 perc/
Osszteljesitmény: kb. 1.1200 m

bemelegités: a melliszas eddig tanult gyakorlataival
200 M USZ4s
fogdjaték: viz alatti fogo
melliszas: a kar- és labmunka 6sszehangolasa
- melliszds csusztatéssal
gyorsuszas labmunkéaja: szarazfoldi és vizben végzett
rdvezetd gyakorlatok
a fejesugras ravezet6 gyakorlatai
Osszteljesitmény: Kkb. 1200 m

kiszorité jaték
melliszas: a kar, lab &6sszehangoldsa /ismétlés/
gyorsuszas: a ldbmunka és leveg6vétel 6sszehangolasa
a melliszas forduldja
fakultativ ellen8rzés
vizilabdajaték )

Osszteljesitmény: kb. 1400-1500m



8. hét

9. hét
1o. hét
11. hét
12 . hét
13. hét
14. hét
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b/
c/
d/

al
b/
c/

d/

d/

al
b/
c/

d/

al
b/

10 perc egyéni bemelegités
uj anyag: a gyorsuszas karmunkaja, szarazfoldi és vi-
zi ravezetd gyakorlatok

a melliszas rajtja

és forduldja

egyéni gyakorlas, konzultacio

15 perc folyamatos

Osszteljesitmény:

Uszas

a melliszds gyakorlatainak ismétlése
a gyorsuszas levegOvétele csusztatassal

gyorsuszassal

mellGszas: rajt-fordulod
Osszteljesitmeény: kb. 1200 m
*

10 perc fogojaték

a gyorsuszas levegd8vétele

a melliszas ismétlése

a gyorsuszas rajtja
vizilabdajaték

400 mvegyesuszas tetszés szerinti
a gyorsuszas technikai

lése

Osszteljesitmény:

a gyorsuszas forduldja

vizilabdajaték

egyéni bemelegités

Osszteljesitmény:

/15 perc/

kb.

kb.

kb.

1200-1500m

és egykaros

lab-és karmunkaval egyltt

1000 M

Uszasnemben
javité gyakorlatainak ismét-

1200 M

ellen6rzés: 200 mmelllszas és 100 M gyorsuszas

felmérés

- 4x25 m a négy uUszasnemben

- rajt + rajt utén

10 M gyorsuszas

- leveg6visszatartas viz alatt Ix

- siklas :x
- 50 mmellaszas
valtéverseny

0sszteljesitmény: kb.
egyéni bemelegités /15 perc/
ellendrzés: 200 mmell-, 100 gyorsuszas
felmérés:
- 400 mmellaszés
- leveg6 visszatartas :x
- siklas Ix
vizilabdajaték
Osszteljesitmény: kb.

1200 M

1200-1400 m

a hianyzd ellen6rzések és felmérések teljesitése

vizilabdajaték

Osszteljesitmény:

kb.

800 m



4. A probaszamok ismertetése

A. Alappulzus mérése: a hallgatd o6t percre letl, pull
zusszamlalds 30 mp-en keresztiul, a kapott érték 2-vel vald szor-
zdsa és rogzitése.

B. Rajtvizsgalat 10 m-es tdvon: a hallgaté a rajtkérdl
indul szabdalyos inditasra rajtfejessel, majd teljes sebességgel
teszi meg a 10 m-es tadvot gyorsuszassal. A prébaszamot 3x telje-
siti.

Mérés: kézi idomeéréssel, Heuer-féle szdzados stopper-
oraval. A rajtkétél 10 m-re kifeszitett ko6tél van. Az idémérés
a rajtjel elhangzasara indul. Az idéimérés befejez6dik, amikor a
hallgaté feje athalad a kifeszitett kotél alatt. A cselekvési
idét mérd miiszer a rajtjel elhangzasatél a rajtkd elhagyéséaig el-
telt idét méri, szdzad masodpercnyi pontossaggal.

A probaszam eredményeinek régzitése: mind a harom ki-
sérlet eredményét rogzitjuk és a harom kisérletbdl &tlagot sza-
mitunk .

C. 50 mmelliszas idejének mérése: a hallgaté maximalis
sebességgel Uszik 50 m-t mellGszassal, szabalyos inditassal és
rajtfejessel.

Mérés: kézi idéméréssel, Heuer-féle tizedes stopperora-
val, 1/10 mp pontossaggal. Az idémérés az egyes hosszak végén fe-
jez6dik be. /25 m részid6 és 50 m végeredmény/.

A prébaszam eredményeinek rdgzitése:

- Kézi idémérés alapjan az 50 m mellGszas idejének rdég-
zitése .

- Kézi idébmérés alapjan az elsd 25 m idejének rogzitése

- Karcsapésszam rogzitése 25 méterenként.

] - 50 m leuszadsa utadn Astrup-féle EKG vizsgéalat a TFKI
Elettani Osztadlydnak koézrem(ikodésével.

- Pulzusszdmlalas a tav leuszasa utan az els6 10 nmp
- 1p- 2p - 3p végén 10 mp-en keresztil, ennek régzitése.

D. Siklékészség vizsgalata: a hallgaté vizb6l, a faltol
rigja el magat teljes er6vel. Elrugaszkodas utan nyujtott testtel
mozdulatlanul csuszik a vizen, ameddig bir. A prdébaszamot harom-
szor teljesiti.

Mérés: faltol a siklas befejezéséig megtett tavolsag
meérése cm-ben mérdszalag segitségéveid

A prdébaszam eredményeinek régzitése: a harom kisérlet
eredmeényét rogzitjuk és abbdl atlagot szamitunk.

E. Levegd visszatartds mérése viz alatt, nyugalmi hely-
zetben: a hallgaté a medence falaba fogédzkodva, mély levegdvétel
utlén fejét a vizbe hajtja és maximéalis ideig tartja fejét a viz
alatt.

A probaszadmot haromszor teljesiti.

Mérés: Heuer-féle tizedes stopperdraval. Az idémérés a
fej vizbemerialésekor indul és a vizb6l valé kiemelkedéskor feje-
z6dik be. u

A prdébaszam eredményeinek rdégzitése: a harom Kkisérlet
id6eredményét rogzitjuk és azokbdl atlagot szamitunk.

F. 400 mmellGszds az alléképesség szintjének mérésére:
a hallgaté maximalis sebességgel Uszik 400 m-t mellaszéassal, viz-
bél, faltél vald elrugaszkodassal indulva.



Mérés: kézi idéméréssel, Heuer-féle tizedes stopperéra-
val. Az idémérés a labnak a faltdl vald elrugaszkodasa pillanatéa-
ban indul. Az idémérés befejez6dik /részidémérés/ az 50-100- 150-
-200-250-300-350-400 m-nél, a fal érintésekor.

A probaszam eredményeinek roégzitése:

- Kézi idémérés alapjan az egyes 50 m-ek részidejének
réogzitése.

- 25 m-enként a karcsapasszam régzitése.

- Atav leuszésa utdn pulzusszamlélds az elséd 10 mp- 1 p
2 p - 3 p végén 10 mp-en at és ennek rdgzitése.

G. Maximalis haladasi sebesség mérése a négy uUszasnem-
ben: a hallgatd maximalis sebességgel Uszik 25 m-t szabalyos in-
ditassal, szabéalyos rajtfejessel. Az egyes 25 m-ek kozdtt a pi-
hendé id6 hosszu.

Mérés: Kézi idéméréssel, Heuer-féle tizedes stopperoraval.
Az idémérés a rajtjel elhangzasakor indul és a 25 m leuszéasa
utan, a fal érintésekor fejez6dik be.

A prébaszam eredményeinek régzitése:

- Kézi idémérés alapjan az egyes 25 m-ek idejének rog-
zZitése .

- Gyors-és mellaszasban a kardsapasszam rogzitése.

H. Avitadlkapacitds méirése megfelel6 miszer segitségé-
vel .

5. Amérésen résztvevlk szama
Mindkét mérésen az egyes probaszamokban a kovetkez6
létszamban vettek részt a hallgatdk:

Fiuk : Lanyok:
50 m mell
30 41
400 m mell
29 31
25 m mell
31 41
25 m gyors
29 28
Cselekvési idé /rajt/
31 40
Rajt utan 10 mgyorsuszas
31 40
Leveg6 visszatartas
32 40
Siklokészség
32 41
Az egyes probaszamok részvételi létszama kozotti kulénb-

ség abbdl addédik, hogy az els6 mérésnél nem minden hallgaté tudta
teljesiteni az 0sszes prébaszamot /pl. 400 m mellGszas, 25 m
gyorsuszas/i A méasodik mérésen mar ezek a hallgatok is résztvet-
tek és teljesitették a probaszamokat, a szeptemberi és a decembe-
ri mérések o6sszehasonlité értékelésénél azonban csak azokat vet-
tik figyelembe, akik mind a két mérésen értékelhetéen vettek
részt.
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IV. Szamitasok

Az eredmények értékelése matematikai, statisztikai sza-
mitadsok alapjan tortént. A két-két tényez6 kozdtti Osszefiggés
megallapitdsara egyrészt a paraméteres korreldci6s egyutthaté
értékének kiszamitdsat hasznaltuk fel, masrészt a kapott eredmeé-
nyekb6l atlagot és szorast szamitottunk.

A korrelaciés szignifikancia-szint megallapitasahoz és
jelzéséhez a kovetkez6 moédot alkalmaztuk:

- lgen er6s szignifikancia-jelzésre/.../ - i.e.s. %-0s
értéke o ,1%

- Er6sen szignifikans jelzésre /../ - e.s. %-0s értéke
1%.

- Szignifikans jelzésre [/./ - s. %-0s értéke 5%

- Nem szignifikdns jelzésre /-/ - n.s. %-0s értéke 5%.

V. A kapott eredmények és azok értékelése

A kutatas id6tartama a tervezet szerint két tanév /négy
félév/. igy jelenleg csupan a tervezett idészak egynegyede telt
el. Ennek kovetkeztében csak azon prdébaszamok eredményeit ismer-
tetjuk, amelyekbdl mar ezen viszonylag rovi$3 idé alatt is megfe-
lel6 kovetkeztetéseket vonhatunk le. Ezek a kovetkez6k:

1. Rajtvizsgalat 10 m-es tavon, a cselekvési id6 méré-
sével egydutt.

2. 50 mmellldszas.

3. A siklokészség vizsgalata.

4. A leveg6 visszatartdsanak mérése viz alatt, nyugalmi
helyzetben.

' 5. 400 m mellldsz4s.

6 . A maximalis haladasi sebesség mérése 25 m-en, niel

és gyorsuszasban.

1. Rajtvizsgalat 10 m-es tavon a cselekvési id6 mérésével egyltt
10 M gyorsuszas ideje /atlageredmények/

I. mérés I'l. mérés Kulénbség
Fiuk: 5,40 mp 4,86 mp -0,54 mp
Lanyok: 7,66 mp 6,14 'mp -1,52mp

A kapott eredményekbdl tehat megéallapithatdé, hogy a
félév folyaman a fiuk 0,54ra lanyok 1,52 mp-et javultak. Ebb6l ki-
tdnik, hogy a lanyoknal mért javulds kétszerese volt a fiukének.

Cselekvési id6 /atlageredmények/

l. 1. Kulénbség
Fiuk: 0,63 mp 0,60 mp -0,03 mp
Lanyok: 0,55 mp 0,61 mp +0,06 mp

A fiuk 0,03 mp-et javultak, a lanyok atlageredménye
0,06 mp-et romlott.



2. 50 m-es melliszas /atlageredmények/

I. mérés I'l. mérés Kulénbség
Fiuk : 47,04 mp 45,32 mp -1,72 mp
Lanyok : 59,41 mp 52,99 mp -3,42 mp

A fiuk atlageredménye a félév végére 1,72 mp-cel,
lanyoké 3,42 mp-cel javult.

3. Siklokészség /atlageredmények/

l. 1. Kulénbség
Fiuk : .66 M 6,97 m +0,31 m
Lanyok : 7,13 m 7,48 m +0,35 m

A fiuk atlageredménye a félév végére 0,31 m-rel,
lanyoké 0,35 m-rel javult.

Levegd visszatartas /atlageredmények/

l. 1. Kuldnbség
Fiuk: 26,15 mp 28,12 mp +1,97 mp
Lanyok: 21,47 mp 24,41 mp +2,94 mp

A fiuk &tlageredménye 1,97 mp-cel, a ladnyoké 2,94 mp-
cel javult.

5. 400 m-es mellaszas /atlageredmények/

l. 1. Kuldnbség
Fiuk: 9,15 p 8,52 p -23,0 p
Lanyok: 9,34 p 9,07 p -27,0 p

A fiuk atlageredménye 23 mp-cel, a lanyoké 27 mp-cel
javult a félév soran /1.,2.,3. és 4. &bral.

6. 25 m-es melllszas /atlageredmények/

l. 1. Kuldnbség
Fiuk : 20,85 Mp 20,03 mp -0,83 mp
Lanyok : 26,02 mp 24,24 mp -1,78 mp

A fiuk atlageredménye 0,83 mp-cel, lanyoké 1,78 mp-
-cél javult /5.,. és 7. abral.
25 m-es gyorsuszas /atlageredmények/

l. 1. Kulénbség
Fiuk: 17,55 mp 16,74 mp -0,81 mp
Lanyok: 22,56 mp 20,85 mp -1,71 mp

A fiuk atlageredménye 0,81 mp-cel, a lanyoké 1,71 mp-
cel javult.

Korrelaciés szadmitasokat az'aldbbi probaszamokban vé-
geztink és a kévetkez6 eredményeket kaptuk:



. mérés

r f p
A2 rv A2Pt -0,0777 73 - /-] n.S.
Bln< BIPt 0,0479 61 - /-] n.S.
CMI <> CMilc -0,7017 73 0,001 1., ./ i.e.s.
CGyl<v CGylc -0,5516 56 0,001 /.. .l i.e.s.
E V 0,3073 74 0,01 /.. ] e.s
FwV -0,0701 74 - /-] n.s.
A2 19 Bla 0,8332 70 0,001 /...l i.e.s
I1. mérés

r f p
A2rv A2PO -0,0185 70 [-1 n.s
Bl BIPt -0,1217 67 m /-] Nn.s.
CMI iv CMIc -0,6775 72 0,001 1., ./ i.e.s.
CGylw CGylc 0,2612 72 0,05 /...l i.e.s.
EnV 0,1695 71 - /.. ] e.s
FWV -0,0024 71 - /-] n.s.
A2 njBla 0,7991 69 0,001 1 .l i.e.s
r =korrelaciés egyltthato
f =szabadsagfok
p =za szignifikancia-szint valdészin(isége
A2 = 50 m mellGiszas végeredménye
A2P = 50 m melliszds utan 3 percig mért pulzusdsszeg
B1 = 400 m mellisz4s végeredménye
BIP = 400 m mellaszas utan 3 percig mért pulzusdsszeg
CML = 25 m melllszas végeredménye
CMlic = 25 m melliszds kozben az egy karcsapasra es6 méterszdm
CGyl = 25 m gyorsuszas végeredménye

CGylc = 25 m gyorsuszas kozben az egy karcsapasra jutd méterszam
E leveg6visszatartas viz alatt

\Y/ =vitdlkapacités
F =siklés
Bla = 400 m-es mellaszas els6 50 m-ének ideje

Az eddig felsorolt probaszamok értékelésére a "kovetkéz
tetések™ cimi részben fogunk kitérni. A tovabbiakban azokat a pro
baszdmokat ismertetjuk, amelyek értékelésével és a kovetkezteté-
sek levonasaval - véleményilnk szerint - a kovetkez6 mérésig varni
kell /1975. majus/. Ugy tlnik, ezen prdbaszamok valtozasainak
regisztralasahoz legaladbb egy évre van szikség. Ezek a proébasza-
mok a kovetkezdék:

Vitalkapacitas valtozasa
Pulzusindex:
p = Pulzus 3 perc
i 50 m ideje
PH-index: 50 m melliszas maximalis sebességgel, a
tav leuszasa utan vérveétel és Astrup-féle vizsgalat

PHi-imndex = 50pm &dP&e



Az egyenletes haladési sebesség vizsgéalatara a 400 ni-
es mellaszas elséd es masodik 200 m-ének kilonbségét hasznaltuk fel.

BB = 1. 200 m ideje - Il. 200 mideje

Cureton-féle drop-off index

I = 400 mell ideje - 8x50 m mell ideje

Minden tavon és UGszdsnemben mértik a 25 méterenkénti
karosapasszamot és a 25 mrészidejét. Ezek alapjan kiszamitottuk
a hallgatok

- 25 méterenkénti haladasi sebességét
az 1 karcsapasra megtett méterszamot
1 karcsapas idejét /mp-ben/

VI. Ertékelés és kovetkeztetés

1. Rajtvizsgalat

Az eredményekb6l megéallapithaté, hogy a lanyok a vég-
zett munka kovetkeztében kétszer annyit javultak mint a fiuk. Ez
a javulas annak tudhatdé be, hogy - megitélésink szerint - a la-
nyok sokkal tobb idét forditottak a gyakorlasra, mint a fiuk,
részben pedig annak, hogy a lanyok izomzata a specialis munkéra
jobban reagalt, mig a fiuk labizomzata mar eleve er6sebb volt.

A lanyok nagyobb mérv( javulasa abbdl is adoédhat, hogy
az elsdé felmérés idején sokkal kevesebb lany tudott gyorson UGsz-
ni és igy eredményeik természetesen ugrasszerden javultak.

2. Cselekvési idéd

A cselekvési idé vizsgalataval az az érdekes allapot
kdvetkezett be, hogy mig a fiuk 0,003 mp-t javultak, addig a la-
nyok.0,05 mp-et romlottak. Mivel az 6rakon a cselekvési id6t be-
folydsold gyakorlatokat nem végeztettiink, ezek a valtozasok fel-
tehet6leg a hallgatok pillanatnyi ideg- és fizikai allapotanak
tudhatok be. Reméljuk, hogy a tovabbiak sordn végeztetett rajt-
technikai gyakorlatok kdvetkeztében maga a cselekvési idéd a tech-
nika javulasaval aranyosan, szignifikdnsan javulni fog. Ezen ro-
vid id§ alatt ugyanis még nem épult ki a rajt dinamikus sztereo-
tipidja és igy az egyes részmozdulatok tudatos végrehajtasa las-
sitja, nem pedig gyorsitja a rajt technikai végrehajtasat.

3. 50 m mellGszas

A rovid tavd melldszads eredményeit értékelve megalla-
pithatjuk, hogy itt a ldnyok javuldsa kétszerese a fiukénak. Er-
re magyarazattal szolgalhat, hogy az Uszasban az Ugynevezett ro-

vid tdvokon az izomer6 elséi IU szerepet jatszik. A fiuk erejiuk
kévetkeztében specialis gyakorlas nélkul is jobb eredményekre
voltak képesek, mint a fizikai, fizioldgiai adottsdaguknal fogva

gyengébb lanyok. A gyakorlds kovetkeztében viszont a lanyok spe-
cialis izomereje javult, ez pedig az uszastechnika ugréasszerd(
javulasat eredményezte, s ez az eredmények fokozottabb javulasa-
ban realizdldédott.



4. Sikloékészség

A siklokészség vizsgalatanal az eddig ismertetett proé-
baszamokkalL ellentétben a kiindulasi mérésnél a lanyok atlaga
durvan 10%-kai jobb volt a fiukénal. A méasodik mérés két atlaga
egyenlének tekinthet6, joéllehet a lanyok elhanyagolhatd mértékben
fejlé6dtek. Ezt azzal magyarazhatjuk, hogy - mint az kéztudott -
a lanyok fajsulya lényegesen jobb a fiukénal és igy valészinlnek
latszik, hogy a siklokészséget befolyasoldo egyéb fontos tényezdk
mellett /laberé, vitdlkapacitas,sulypontelosztas/ els6sorban és
déntéen a fajsuly meghatdrozo jellegl. Ennek pontos és egyértel-
mi megallapitdsdahoz azonban fajsulyméréseket kellene végezni.

5. A leveg6 visszatartasa viz alatt

Ezen prébaszam kapott eredményeinek értékelésénél ugyan-
azokat a kodvetkeztetéseket vontuk le, mint elé6z6leg a rajtnal,
valamint az 50 mmelldszasnal. A két nem kozotti kiindulasi alap,
majd lanyok esetében bekdvetkezett nagyobb javulas egyrészt az
elséd mérés alkalmaval a lanyok alacsonyabb képzettségi fokénak,
masrészt a szorgalmasabb gyakorlas csak a kdvetkezménye.

s . 400 m melluszas

Az eredményeket értékelve megallapithatjuk, hogy ennél
a probaszamnal a lanyok és fiuk javulasa kodzott nincsen lényeges
kilénbség. Ez azzal magyarazhatd, hogy - megitélésink szerint -
az O0rak keretében végzett munka ennél realizalédott legfeltlindb-
ben. Ugyanakkor - mivel itt els6sorban specialis alloképességrél
van sz0 - ugy vehetjuk, hogy ilyen szempontbdl a lanyok és a fi-
uk kozel egyenld szintrél indultak. A tovabbi mérések sordn vi-
ldgosan ki fog tdnni, hogy a kodvetkezetes uszémunka /6r&n és
6ran kivial/ a hallgaték specialis alldképességét milyen mértékben
befolyasolja.

7. 25 mmell- és gyorsuszas

A két, kifejezetten rovid tavu probaszamnéal kapott ered-
meények azt mutatjak, hogy mindkett6 esetében a lanyok javulésa
majdnem kétszerese a fiukénak. Ezt ugyanazokkal az indokokkal
tudjuk megmagyarazni, mint az ugyancsak révid tavnak szamité 50 m
melliGszas esetében; azaz mivel ezeknél a szdmokndal az erdallapot
dominans szerepet jatszik, a fiuk természetes erejuknél fogva az
induldskor lényegesen jobbak a lanyoknal, de a megfelel6 munka
hatasara a lanyok kevésbé fejlett izomzata jobban reagéal és ezt
meég el6segiti a lanyok nagyobb szorgalma is.

VII. 6sszefoglalas

A kapott eredményeket és az azokbdl levont kodvetkezte-
téseket O0sszefoglalva az alabbiakat allapithatjuk meg:

A fiuk és a lanyok az drakon egyforma tanterv alapjan,
egységes munkat végeztek, 0Osszegyljtott adataink szerint viszont



a lanyok a szabadfoglalkozasok alkalméaval lényegesen tobb idét
toltottek a vizben, mint a fiuk. Ezzel magyarazhatdé, hogy az eré-
szamokban /25, 50 m, rajt utani 10 m/ - ahol a kiindulasi alapnal
a fiuk adott fizikai &allapotuk révén lényegesen jobb szintrél in-
dultak, mint a lanyok - a gyakorlas hatasara a lanyok eredményei-
nek javulasa nagyjabol kétszerese a fiukénak. Az alldképességet
mutaté probaszamnal /400 mmell/ ez a kulénbség az értékelésnél
emlitett okok kovetkeztében nem volt kimutathaté. Azoknal a proé-
baszdmoknal pedig/a levegd visszatartasa, reakci6id6, siklas/,
amelyek részben specialis antropometriai és fiziol6giai adottsa-
gok kovetkezményei, végleges kovetkeztetések levonasara ez a ro-
vid id6é nem bizonyult elégségesnek.

A kapott korrelaciok értékelése

14 probaszam kozott végeztink korreladcios szamitéast.
Ezek koézul harom parnal igen erd8s, egy parnal erds korrelaciodt
taldltunk, harom parnal pedig nem volt korrelacids 0sszefliggés.

Ilgen erds korrelacidot allapitottunk meg a 25 m mell- és
gyorsuszas, valamint az egy csapasra megtett méterszam kozott.
Ebb6l tehat megdallapithaté, hogy Uszdsban nem maximalis erdkifej-
tésre és frekvenciara, hanem az Uszasnemnek, valamint a verseny-
szdmnak megfeleld optimélis erdkifejtésre és az ezzel szorosan
0sszefliiggd csapasszamra kell a hallgatokat /azaz minden Uszdt/
megtanitani .

Hatarozott 0sszefliggést taldltunk tovdbba a maximalis
sebességgel megtett 50 m melldszas, valamint a 400 mmelllszas
els6 50 méter kozott. Jollehet a 400 m végeredménye és az 50 mé-
tere kozott korreladcids szamitasokat nem végeztink, de az ered-
ményekb6l megallapitottuk, hogy ennek megfelel6en javult a 400 m
végeredménye is. Az atlagok értékelésénél megemlitettik, hogy a
400 m teljesitéséhez specialis usz6-alloképességre van szikség;
ezt most kiegészithetjuk azzal, hogy emellett ajobb eredmény
egyik-méasik fontos tényez6je a gyorsasdg javitédsa.

Jelentés Osszefliggést taldltunk a hallgaték vitalkapa-
citdsa, valamint a levegd visszatartds ideje kozott. Ezt élettani
tényez6kkel magyarazhatjuk. A mi munkadnk szempontjabdl ennek azért
van jelent6sége, mert feltehetéen a leveg6 visszatartassal jaro
gyakorlatok - és maga az Usza&s is - javitja a vitdlkapacrtéast.
EZt a feltevésinket szdmos irodalmi adat is aldtamasztja, amelyek
kimutatjak, hogy az UszOok vitadlkapacitdsa a tobbi sportdg verseny-
z6inek vitdlkapacitasaval 0sszehasonlitva el6kelé helyen szerepel.

Nem talaltunk &6sszefliggést néhany prébaszdm /50 m és
400 mmelldszas/ és egy-két fizioldégiai paraméter kodzott /pulzus
és vitalkapacitas/i Feltételezésink szerint ez azzal magyaréazhato,
hogy az id6 rovid volt ahhoz, hogy ezen értékekben, feln6tt embe-
rek esetében regisztralhatd valtozasokat lehessen létrehozni. A
tovdbbi vizsgalataink sordn erre is feleletet fogunk kapni. A pon-
tos értékeléshez arra is ki kell térnink, hogy a jelenleg Il. éves
hallgatéknal a féiskoldra jelentkezéskor az Uszas nem szerepelt a
felvételi kovetelmények kozott. Ennek kdvetkeztében az elsd fel-
mérés alkalmaval az egyes probaszdmokban - valtozéan - voltak
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olyan hallgatok, akik nem tudtdk teljesiteni a probaszdmok kéve-
telményeit. igy prdbaszamonként az alabbi adatok nem voltak érté-
kelhet6k :

Fiuknal Lanyoknél
50 mmellGszas 3 3
400 m mellaszas 4 13
25 mmellGszas 2 3
25 m gyorsuszas 4 16
Rajt-proba 2 4
A leve ~ visszatartasa 1 3

A méasodik felmérés alkalmaval mindezen hallgatok ered-
ményei azzal mérheték fel, hogy a prébaszamok kovetelményeinek
- ezzel parhuzamosan az Uszas tantargy kovetelményeinek - eleget
tudnak tenni.

A tovabbi felmérések soran mar ezen eredményekbdl is
megfeleld kdvetkeztetéseket vonhatunk majd le, mert jelenleg csak
azon hallgatdk eredményeivel végeztink szdmitasokat és vontunk le
a kapott értékek megfelel6 kdvetkeztetéseit, akik mindkét mérésen
értékelhet6en vettek részt.
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ARDAY Laszl¢

A SZOMATIKUS NEVELES ALAPKERDESEI

I. Bevezetés

A jol megvalésitott kézoktatas mindig aktudalis tarsa-
dalmi igényt elégit ki. Ennek az igénynek - mivel a koézoktatas
a "holnap"™ felndtt tarsadalmat neveli, képzi - el6remutaténak
kell lennie. Olyan szintli nevelést, oktatast, képzést kell nydj-
tania, ami bizonyltja, hogy a ma iskolasa - a tarsadalmi termelés
aktiv elemévé valva - meg tudjon felelni a tarsadalom vele szem-
ben tamasztott kdvetelményeinek.

A kbdzoktatds jelenlegi alanyai a szdzadfordulé tajan
élik majd érett feln6ttkorukat. Az oktatas tartalmat, moddszere-
it, feltételeit ennek kellene meghataroznia, ugyanakkor vitathato
hogy iskolarendszertink a tartalom, modszertan és a feltételek vo-
natkozasaban megfelel-e napjaink kodvetelményeinek. A rendkivil
gyorsan és folyamatosan moddosulé igényszint az uj feladatok tdme-
gével arasztja el a kozoktatas illetve az azért felel6s intéz-
ményeket, amelyek a mult pedagé6giai hagyomanyaibdl tudnak elsd-
sorban kiindulni. A pedagbgusgarda jo része régi és igy bizonyos
értelemben, illetve mértékig elavult miveltségi anyaggal rendel-
kezik, az iskoldak nagy részének &llaga és felszereltsége nem meg-
feleld. /Nem véletlenil hoztdk létre a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elndkségi Kézoktatasi Bizottsdgat, hogy az akadémia sajatos lehe-
t6ségeit érvényesitve segitse a kozoktatds tartalmanak korszer(-
sitéséért, az egyetemes miuveltség tavlati koncepci6janak kialaki-
tasaért folyd munkat./

A fenti gondolatok - Ggy érezzik - az egyes tantargyak
esetében is igazak, igy az iskolai testnevelésre vonatkoztatva is
A testnevelés, de féleg a testi nevelés, mint a nevelés legdsibb
teriléte allando valtozason ment at a megel6zé korokban, korsza-
kokban. Valtozasai egyértelm( Osszefliiggést mutatnak a kor gazda-
sagi és tarsadalmi berendezkedésével; ebben rejlik térténeti jel-
lege, de ez az alapja a kizsakmanyolason alapulé osztalytdrsadal-
makban jél nyomon kovetheté osztalyjellegének is.

Hazankban - miutan nincs kizsakmanyolt osztaly - meg-
sz(int a nevelés osztédlyjellege. Kozoktatasunk egységes tartalom-
mal és kovetelményekkel igyekszik biztositani a felndvekv6é nemze-

lanulméanyok a testnevelés- és soorttudoméanyok kdérébd6l, 197.. 179



dék egészének alapmiveltségét. A kdzoktatdsnak az egész tarsada-
lomra toérténd azonos igényld kiterjesztése azonban Ujabb nehézsé-
geket is jelent, ami csak fokozza a megné6tt és tovabb noévekvd
alapmdveltségi anyagbdl és annak gyors elévilésébd6l adédé gondo-
kat .

Ez a gond ismeretlen volt a megel6z6 szdzadokban. A ma
alapmiveltségnek szamité tudasnak és neveltségi szintnek megfe-
leld felkésziltséggel - figyelembe véve a tudomanyok akkori szin-
vonalat - csak a megkuléonbodztetett kevesek rendelkeztek. Ez meg
is felelt az akkori tarsadalmi berendezkedésnek. Az Atszdrmazta-
tott mdveltségi tartalom szaz év alatt sem avult el, ami a tudo-
manyos élet és a gazdasagi mechanizmus nagyon lassu fejl6désé-
bdl torvényszer(ién adodott.

Az oktatdscentrikus iskola nem véletlentul alakult ki
napjainkban. Az iskola oktatasi téren nem tud megfelelni a vele
szemben tadmasztott kovetelményeknek, ezért energiait és lehetd-
ségeit az itt érzett hidnyossagok megsziuntetésére forditja, mikdz-
ben a nevelési feladatok legtdébbje nem val6sul meg. Az oktaté-ne-
vel6 tevékenység torzuldsanak hatasa egyre inkdbb érz6dott kdzok-
tatdsunkban. A megoldas nem kénnyl. Nemcsak az oktatas tartalmat,
moédszereit kell megvaltoztatnunk, hanem a pedagégusképzést is.

A tanar-didk egymasra hatdsanak uj lehet6ségeit kell feltarni,
illetve a jo kezdeményezéseket tovabbfejleszteni és altalanos ér-
vényeslUlésuket biztositani.

A nevel6 tevékenység fogyatékossagait vizsgalva megal-
lapithatjuk, hogy a nevelés terileteinek azok a kérdései valdosul-
nak meg leginkdbb, amelyek valamely tantargy valamely problémakd-
réhez kapcsolédnak. igy ezeknek targyaldsa kézenfekvd az oktatas
soran, de csak részben. Az oktatds kapcsan is tobb nevelési lehe-
t6ség kinalkozik, ami kihasznalatlanul marad. Azok a nevelési te-
riuletek, illetve a terileteken belll azok a kérdések sikkadnak el,
amelyek nem kotédnek szorosan valamelyik tantargyhoz. MAarpedig a
nevelés legtébb kérdése ilyen. Minden tantadrggyal kapcsolatba
hozhatok, de kdzvetlenlil nem tartoznak a tantargy valamelyik té-
méajadhoz. Személyiségformalé hatasuk éppen abban rejlik, hogy tobb
pedagdgus, mas-mas megvilagitasban, érdek nélkil hivja fel rajuk
a figyelmet.

A testi nevelés legtobb kérdése is ilyen. Nem valamelyik
oktatasi profil tartozéka. Minden nevel6re hivatdsabdél adédd fel-
adatokat r6. Az altalanos pedag6gia eddig is igy értelmezte a
testi nevelést. Az iskolai gyakorlat mégsem mutatta ezt, amint
errél a Kozponti Népi Ellen8rzési Bizottsdg jelentése 1972. 6szén
beszamolt, miutan megvizsgalta az iskolaegészségligy helyzetét.

A jelentés 11. oldalan ezt olvashatjuk: "Az iskoldk a testi ne-
velés feladatait a testneveld /esetleg bioldgiatanar/ feladatko-
rének tekintik]l ahelyett, hogy a szellemi kultdraba valé tartoza-
sat és minden pedagégus felel6sségét hangsulyoznak. igy a nevelé-
si torekvésekben a testi nevelés elhanyagolttd valik, a tanulédk
mozgasigényének kielégitése irant k6zémbosség tapasztalhato.”

A testi nevelés feladatainak teljesitése igy a nevelés
tobbi teriletéhez /értelmi, erkodlcsi, esztétikai, politechnikai/
viszonyitva is elmaradt, aminek dontd okozéja a lesz(likitett értel-
mezés, amely az itt jelentkez6 feladatok megolddsara kizardlag a
testnevelést és sportot tartja hivatottnak.
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Il. A testi nevelés és testnevelés értelmezése

A téma targyaldsanak ezen a pontjdn feltétlendl sziksé-
gessé valik a testi nevelés és testnevelés fogalmanak tisztazéasa,
még ha nagyon lerdviditett, leegyszerusitett forméaban is.

Testi nevelésen azoknak a neveléshez tartozd ismeretek-
nek, intézkedéseknek, feltételeknek és tevékenységeknek az érvé-
nyestlését értjuk, amelyeknek célja az egészséges testi fejl6dés
biztositdsa, az egészség meglrzésének, megszilarditadsanak tadmoga-
tasa. /A korabbi értelmezések leszlkitették a testi nevelést az
egészséges testi fejl6dés kedvez6 feltételeinek megteremtésére,
tehat a felndvekvd nemzedéknél érvényesitett hatésra./

A testnevelésnek csak a testi nevelésen belul van ér-
telme és minden esetben testgyakorlatok alkalmazasdhoz kotott.
Olyan tervszer( folyamatot jeldl, amelynél a testgyakorlatok
tudatos felhasznéaladsaval torekszenek a testnevelés sajatos céljai
nak megvalésitdsadra, nevezetesen a tarsadalmat alkoté egyének
egészségének, sokoldalld teljesit6képességének és mozgaskultiraja-
nak biztositasadn keresztil az egyetemes nevelési cél megvaldsula-
sanak tdmogatasdara. A testi nevelés a testnevelésnél sokkal szé-
lesebb fogalom, mert a testgyakorlatok tudatos alkalmazasan tual
feldleli a testapolassal, kérnyezet-higiéniaval, 6ltézkddéssel,
étkezéssel, a munkaval és pihenéssel, az életrenddel és életvi-
tellel kapcsolatos ismereteknek és az ezekkel &dsszefliiggé gyakor-
latnak egészét. Ezen a szakterileten csak a testkultura atfogobb
fogalom, amely az egyetemes kultdran bellil mindazoknak a biold6gi-
ai javaknak, elméleti- és gyakorlati ismereteknek, eredményeknek
és feltételeknek az O0sszességét jeldli, amelyet a teljesité6képes
emberi szervezet biztositdsanak és a teljesit6képesség fokozasa-
nak szandéka hozott létre.

A testi nevelés sajatos profiljabdl adédé feladatok nem
elkilonitetten, hanem az egységes nevelés folyamataban, a nevelés
tobbi teriletén jelentkez6 feladatok megvaldsulasa sordan, azokkal
folyamatos kapcsolatot mutatva, alland6é kélcsénhatasban érvénye-
stlve valésulhatnak csak meg.

A nevelés terileteinek ilyen komplex, egymassal szoros
O0sszefliggeést feltételezd értelmezése a legfébb biztositéka a te-
rileten adéddé nevelési feladatok jobb megval6suldsanak. A testi
nevelésen belll a testnevelést és—sportot, vagy leegyszerusitve a
bizonyos célszerlséggel alkalmazott mozgastevékenységet is csak
akkor haszn&lhatjuk jél fel tanitvdnyaink nevelésére, ha annak
az egyetemes nevelésen bellli és a testi nevelés egyéb feladatai
melletti helyét érzékeljuk.

I11. Alapmdveltség és testi nevelés

Az alapmiiveltség lényegének kifejtésére is sziukség van
ahhoz, hogy azon bellil a testi nevelés és a testnevelés jelentd-
ségét, tartalmat koérvonalazhassuk. -

Az alapmdiveltség feltételezi, hogy az iskolazott egyén
ismeri, érti, mindennapos 0sszeflggéseiben latja a természet és



tarsadalom legalapvetébb mozgastérvényeit és ezzel kapcsolatos
észrevételeinek vilagos kifejtésére képes szoban és Irasban. Eh-
hez elengedhetetlen a kulonbdz6 tudomaéanyteriletek és a tarsadalmi
tudatformak megismertetése a tanulok életkoranak és el6képzettsé-
gének megfelel6 szinvonalon, de ennek a megismertetésnek a valos
helyzettel, a megfelel6 természeti, illetve tarsadalmi szituacio-
val kapcsolatban kell térténnie. Ezen az utén valhat az egyén ké-
pessé onmaga alakitasara, miuveltségének folyamatos bévitésére,
sajat egyéniségének alkoté megvaldsitasdra, kifejezésére, amivel
hozzajarulhat a természet és a tarsadalom célkitdzéseinknek meg-
feleld alakitdsadhoz.

Ebben a megismertet6 és a személyiséget kibontakoztatd
folyamatban a testi nevelés - kiléndsen pedig a testnevelés - sa-
jatos lehet6ségeivel bizonyos vonatkozdsban, mint eszkdz, mas vo-
natkozdsban mint részleges cél funkcional. Ez a kettds funkcio
kilonleges felel6sséget jelent a testnevelésben az oktaté-nevelé
tevékenység minden fokan.

Az eszkdz-funkcié felveti azt a kérdést, hogy a holnap
emberének milyen testi nevelési felkésziultséggel kell rendelkeznie
ahhoz, hogy a megismerés tarsadalmi folyamatdban felhalmozdédott
és egyre jobban halmoz6d6é ismeretanyag elengedhetetlentdl fontos
részét a korabban vazolt kdovetelményeknek megfeleléen elsajéatitsa
és azokat a ravard tarsadalmi kovetelményeknek megfelel6en alkal-
mazza, tovAbbfejlessze sajat szervezete k&rosodasa nélkidl. A test-
nevelés igy valhat els6sorban az ember nembeli képességei kibon-
takoztatdsdnak fontos -feltételévé.

A cél-funkcio teljesitése érdekében annak feltdrasa va-
lik szikségessé, hogy a testnevelés, vagy inkdbb szélesebb alapon
az egyetemes kultdran belul létrejott testkultdra teriletérdl mi-
lyen ismereteket jartassagokat, készségeket, képességeket, tulaj-
donsagokat kell megszervezni ahhoz, hogy az egyén miveltsége va-
lo6ban megfeleljen az alapmdiveltség kritériumanak.

Elengedhetetlen annak tisztdzasa is, hogy a vazolt ket
funkcio teljesitése milyen anyaggal, milyen tartalommal biztosit-
haté, hogy az emlitett oktatasi és képzési anyag elsajatittatadsa-
nak mi a modja. Ennek a kérdéscsoportnak a tisztazasaval az is
nyilvdnvalova valik, hogy a két funkcié csak a kdvetkezmények ér-
tékelése szempontjabol jelent kett6sséget, mert alapja az azonos
oktatasi és képzési anyaggal megvalésitott, egységes nevelési folya
mat. Azok a testgyakorlatok, amelyek oktatadsi anyagként szerepel-
nek - hogy elsajatitdasukkal az egyén jol hasznalhatd készségek
birtokdba jusson -, a képzés eszkdzeiként is érvényesilnek és az
egyén altaldnos kondicidjadhoz is hozzajarulnak. Jelentés felada-
tot latnak el az egyén értékes képességeinek, tulajdonsédgainak
fejlesztésében. Ugyanakkor a képzés érdekében programba vett gya-
korlatok, nemcsak az egyén képességeinek, akarati tulajdonsagai-
nak, jellemvonasainak pozitiv modosuldsat eredményezik, hanem
biztositjak bizonyos, mar kialakult jartassadgainak és készségeinek
magasabb szinten torténdé érvényesilését.

Ha kétségbe vonjuk a testi nevelésnek, azon bellul pedig
a testnevelésnek az alapmiveltség elsajatittatasaban megnyilvanu-
16 fenti jelent6ségét, egyben kétségbe vonjuk a szervezetnek, mint
6nszabdalyozdé, sajat folyamatait tokéletesitéd, egységes egészként
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vald értelmezését is. A szervezetnek egységes egészként vald fel-
fogasa - ahol a kdrnyezet és a szervezet alland6 kdélcsénhatasa

érvényesil, - ahol a szervezeten belll valamennyi szerv és szerv-
rendszer megnyilvdnuldsa az egész szervezetet érinti és a kornye-
zetre is hat -, azt is jelenti, hogy a nevelés egyes terileteinek,

igy a testi nevelésnek 1is a nevelési folyamat egészétél elkuldéni-
tett targyalasa csak bizonyos f6 hatasait, alapvetd cél-feladat
és eszkdzrendszerét figyelembevéve térténhet. Hatasai a személyi-
ség formalddasaban mutatkoznak meg és ezek a hatasok helyes meg-
valdsitds esetén ugyanabba az iranyba kell hogy mutassanak, mint
a nevelés egyéb tertletein érvényestulé hatasok. Ahhoz, hogy a
testi nevelés a sajat nevelési tertletén adodd feladatokat jol
megoldja, elengedhetetlen, hogy olyan feladatokat is vallaljon,
amelyek szorosabban véve méas nevelési teridlet - elsésorban az ér-
telmi, esztétikai, erkodlcsi nevelés - specialis feladatai. Ugyan-
igy nem képzelhetd el ezeken a nevelési terileteken, teljes érté-
ki tevékenység anélkul, hogy a testi nevelés tertletét érintenék,
hogy segitenék az e téren adodé feladatok megoldasat. Ahogy nem
képzelheté el magas szintl mozgasmdiveltség fejlett esztétikai ér-
zék és muzikalitas nélkial, legalabb uGgy feltételezi példaul a
képz6bmiivészeti alkotdsok megértése és feldolgozasa is az emberi
mozgasok ismeretét, de altaldban a természetes mozgasok ismeretét,
értéseét; mindez sajat, magas szintd mozgasélmények nélkul elkép-
zelhetetlen. Ugyanigy jelentkezd természetes igény példaul, hogy
az altalanos iskola alsd tagozatanak testnevelési foglalkozasain
sorra kerild testnevelési jatékok tanuldsa és jatszatdsa tikodrz-
ze a szamtan o6rakon kialakulé matematikai logikat. Az anyanyelv
és a testnevelés kapcsolatat véve példaként azt mondhatjuk, hogy
a testnevelés teridletén is hozzad kell jarulnunk ahhoz, hogy ta-
nitvanyaink képesek legyenek az anyanyelv koruknak és el6képzett-
ségiknek megfelel6 hasznélatdra. Ez nem O6nzetlen tdmogatas, ez
Oncél is. A céljaink megvalésitasa érdekében atszarmaztatandd is-
meretanyag ugyanis csak a specidlis terminolégia bizonyos szintdl
elsajatittatasaval torténhet, ami bdviti is tanitvanyaink anya-
nyelvi mdveltségét. Masrészt - minthogy csak azt tudja tanitvanyunk
megfeleléen, amir6l érthetéen is tud szdélni -, ez tudasszintjének
is legf6bb fokmérd6je. A testnevelés az emlitett funkciokon tal
igy is hozzajarulhat sajatos eszkdzrendszerével a nevelés egyéb
teriletein addédo célok megvaldsulasahoz.

IV. A testnevelés, mint az iskolai alapmiveltség megszerzésének,
tovabbfejlesztésének és alkotd szandéku alkalmazasanak, vala-
mint az ezek sordn felmertulé k&rosodasi veszélyek elharitdséa-
nak eszkdze

A technikai fejlédés, a civilizacio alapvetéen megval-
tozott, szokatlan koérnyezetet és lényegesen megvaltozott kovetel-
ményeket tdmaszt az egyén felkésziltségével szemben. A felkészilt-
ségnek latszolag mentalisnak és pszichésnek kell lennie és a meg-
viltozott kdrnyezet nem érzékelteti megfelel6den sem a bel6le széar-
maz6 veszélyeket, sem az ellenstlyozas lehet6ségeit. Erre a ve-



szélyre mar Engels is felhivta az emberiség figyelmét. "A természet
dialektikaja™ cimi muvében a kdvetkezéket irta: "De azért ne kér-
kedjunk tulsdgosan a természeten aratott gy6zelmeinkkel. A ter-,
mészet minden ilyen gy6zelemért bosszut &ll rajtunk. Bar mindegyik-
nek a kovetkezményei els6sorban azok, amelyekre szamitottunk, de
masod- és harmadsorban egészen mas, elére nem latott hatasai van-
nak, amelyek az elséd hatadsokat nagyon is gyakran megszintetik."

Nem a civilizacioval, nem a tudomaéanyos-technikai for-
radalommal van baj, hanem a "Kivitelezéssel"™, a kovetkezményeket
gyakran nem pontosan figyelembe vett fejlesztésekkel, de leginkabb
a valtozadsok kéarosodéds nélkuli elviselésére felkészitetlen ember-
rel, akinek szervezete képtelen alkalmazkodni a megvaltozott kor-
nyezet erédsen modosult ingerhatasaihoz.

Az emberi alkalmazkod6 képességet kétféleképpen is pro-
bara tessziuk. Egyrészt Ugy, hogy a pszichés és szomatikus adapta-
cids képesség felsé hatarat is meghaladé behatdsokat engedink
érvényesilri, masrészt - egyéb terileten - az alkalmazkod6 képes-
ség fennmaradasdhoz /romlas nélkuli szinten tartdsdhoz/ szukséges
ingermennyiséget sem biztositjuk.

A kédrosodéassal fenyeget6 tényezdket két fé csoportra
oszthatjuk.

Az els6 csoportba a kovetkezék tartoznak /a teljesség
igénye nélkul/:

- az egyoldald, talzott pszichés és mentéalis igénybe-
vétel ;

- bizonyos testhelyzetek huzamos ideig térténdé fenntar-
tdsa, ami a szervezet egészséges mikodését gatolja /ezek kdozott
kulondsen altalanos az ulés okozta artalom/;

- a kemizalodas okozta artalmak, beleértve a leveg6ben,
vizben, élelmiszerekben 1év8 szenny- és méreganyagokat;

- a zaj- és fényartalom;

- az egyoldalda, talzott fizikai igénybevétel;

- a "mesterséges harmonia™ néven ismert allapot, amikor
az ember jo koOzérzetét izgatd- és nyugtatészerek fogyasztasaval
kivanja biztositani.

A masodik csoportba olyan ingerek sorolhatok, amelyek
évezredek soran beépiltek az emberi szervezet m(ikodésébe, igy a
szervezet hibatlan mikoddésének feltételévé valtak, ma azonban nem
érvényestulnek megfelel6 mennyiségben. Ilyen ingerek:

- a rendszeres mozgastevékenység;

- a természet bizonyos egészséget befolyasold erdi
/fé6leg a viz, leveg6, napfény és ezek kilénb6z6 tulajdonsagail/;

- a természetes taj emocionalis hatésai, stb.

A két csoportba tartoz6 tényez6k altaldban egyuttt, egy-
idejlileg hatnak. Nem képezheti vita tdrgyat, hogy az alapmivelt-
ség megszerzése, Ontevékeny tovabbfejlesztése, alkotd mddon toér-
ténd felhasznalasa maga is lehet kedvezdtlen ingerhatasok forrasa,
onmaga valhat sajat megval6suldasa akadalyava /pszichés faradtsag;
kimeriltség; a rossz fizikai kondici6é, mint a pszichikai és szel-
lemi terhelhet6ség gatjal/.

A testi nevelés célja, hogy biztositsa az egyén és ezen
keresztil az emberi nem olyan egészségi szintjét, ami a hosszu,
aktiv élet feltétele.



Talan kicsit tavolinak ténik, ha ebbd6l a céTbol indu-
lunk ki, amikor a testi nevelés és a testnevelés feladatait tisz-
tazni, pontositani akarjuk, és még tavolibbnak, ha a testnevelés
tartalmi kovetelményeihez akarunk eljutni. Ugy érzem, mégsem ko-
z6mbods ez, mert alapkérdésinket ebb6l a nagyon altalanos és ta-
voli célbdl megkdzelitve a lényegtelen célok kevésbé homalyosit-
jak el a fécélt.

Minden embernek tudnia kell, hogy mi biztosithatja, il-
letve mi veszélyeztetheti ezt a hosszu, aktiv, tehat értékeket
teremtd, o6romoket adé életet. A legfontosabb, hogy az embert, az
emberi szervezetet ne érjék erdsebb behatasok, mint amelyeknek
komoly, karosodéas nélkuli elviselésére fel van készilve; masrészt
az ember késziljon fel azoknak a behatasoknak az elviselésére,
amelyek élete soran érvényesilhetnek.

A testi nevelés feladatai kozé tartozik tehat, hogy bi-
zonyos ismeretek &atszdrmaztatasaval, jartassagok, készségek, szo-
kasok és tulajdonsdgok kialakitdsaval segitse az egyénnel karos
mennyiségben haté ingerek részbeni elkertlését, ellenstlyozasat
és tdrését, masrészt jaruljon hozza a nem megfelel6 mértékben
érvényesiuld ingerek potlasdahoz. Ezen keresztiul olyan szemlélet
kialakitasat is eredményezze, hogy azoknak a karos ingereknek a
megszuntetésére, amelyekkel szemben az egyén tehetetlen, 8ssztér-
sadalmi szinten torténjenek hatékony intézkedések.

Kozismert a testmozgé4s, a jaték, a versengés, a sporto-
las pszichés regeneralé hatasa. Kevésbé ismertek azonban azok a
testi nevelés korébe sorolhatd pihenési eljarasok, amelyek a Kki-
kapcsolédas és a gyors felfrissilés ma mar elismert eszkodzei,
amelyek a fizikai faradtsadg lekizdésében is jelent6s segitséget
nyujtanak. Illyenek a légzési gyakorlatok, az autogén tréning, a
relaxacié. Ezek megismertetése, bizonyos szint(i elsajatittatasa
egyre inkadbb értheté igénnyé valik a testneveléssel szemben.

Az eszkdz funkcié természetesen nem szdkulhet le a fen-
tiekben vazolt feladatok megoldasara. A testnevelés tartalmat
képezd testgyakorlatok alkalmazasa, de az eszkdztdrban jelentds
szerepet jatszd termeészeti tényezék is/viz, leveg6, napfény/
megfeleld higiéniai feltételeket biztosité kornyezetben alapveté
eszkdzei az egyén képzésének, fbéleg a testi képességek, az akara-
ti tulajdonsadgok és jellemvonasok pozitiv formalédasdanak. Nagyon
fontosnak tartjuk annak hangsulyozasat, hogy a testnevelés esz-
kozeivel kialakitott fizikai tulajdonsag valtozasok Onmagukben
nem pozitivak, vagy negativak. A felszinre hozott és fejlesztett
tulajdonsdgok alkalmazasa, felhasznéldsa teszi azokat valamilyen-
né. A megfeleléen vezetett nevelési folyamat, a megszerzés és fej-
lesztés helyes modszerei, jol alakitott koérilményei teszik térsa-
dalmi szempontbdl értékessé.

Az ember nembeli képességei abban is rejlenek, hogy ké-
pes sajat maga "bévitett Gjratermelésére™. Ez semmiképpen nem je-
lentheti azt, hogy 6nmagéat ugy alakitja, hogy csak bizonyos ideig,
csak bizonyos vonatkozasban képes tokéletesebb tevékenységre. Az
emberre jellemzd szinte valamennyi cselekvésben képesnek kell len-
nie a nemre jellemz6 megnyilvanuldsokra, ugyanakkor bizonyos vo-
natkozasokban /valasztott szakma/ az egyéni potencidkbdél adodé
maximum felé kell térekednie. Ez a kettds szandék biztosithatja
a hosszu, alkoto tevékenység lehetéségeét.



A fizikai képességek, tulajdonsdgok teriletén a nemre
jellemz6 vonasok féleg két aspektusban mutatkoznak meg. Az egyik,
hogy ezen képességek kibontakoztatdsa, magas szintre emelése,

- kulénbdsen az alapveté testi képességek esetében - tudatos, a
jovbére iranyuld felkészilést jelent, ahol e képességek viszonyla-
gos altaldnos volta biztosithatja az életben addéd6é speciédlis fel-
adatok megoldasdnak lehetéségeit. A masik aspektus, hogy a fizikai
képességek is az emberre jellemz6 tudatos, tervezett tevékenység-
ben nyernek értelmet. Ezért vdlhatnak a magasabb szintd megnyil-
vanulasok alapjava, ami pedig az allatok Ilényegesen fejlettebb
fizikai tulajdonsagaira nem vonatkozik. Az ember nem hagyatkozhat
fizikai képességeinek spontan kifejl6désére, hanem tudatosan a meg-
felel6nek mindsithetd szinvonalra fejleszti azokat, igyekszik itt
megtartani, illetve még magasabb szinvonalra emelni.

Mindebbdl kovetkezik, hogy a testnevelési folyamatban
az elsédleges eszkdzt képez6 testgyakorlatokat nem elégséges fel-
tarni. A feldolgozas soran ki kell térni olyan ismeretekre, mint;
az elsajatitas és alkalmazas célja, az altala kivaltott hatas, a
felhasznéldsnél alkalmazasra kerul6 moddszerek. Alkalmat kell ta-
lalni olyan ismeretek atszarmaztatdsara is, mint a testnevelés
célja, a testnevelési folyamatok soradn szerzett képzettség jelen-
t6sége, a célszer( testgyakorldas, mint a profilaxis legjelentd-
sebb eszkdze, a munka és pihenés megfelel6 ardnya, az aktiv pihe-
nés modjai stb. Természetesen ezek feltdrasa csak a tanuldk koréa-
nak és el6képzettségének megfelel6 szinten tdérténhet.

Az eszkdzfunkcié tehat az oktaté-nevel6 munkdban a ne-
velési vonatkozadsok hangslUlyozasat jelenti. Egyetértink Juvenalis
megallapitasanak masodik részével: "Orandum est, ut esse mens sana
in corpore sano”™ [/imadkozni kell, hogy ép testben ép legyen a lé-
lek /. Azt azonban mar régen megtanulta az emberiség, hogy ez nem
imadkozas kérdése, még csak nem is véletlen egybeesésé. Az ép test
és az ép lélek egyarant tudatos pedagégiai rahatas eredménye kell
legyen.

Testiink az élet folyaman megszerzett valamennyi ismere-
tink, jartassadgunk, készségink, tulajdonsdgunk, képességink
"hordozodja". Fizikumunk, altaldnos és aktualis kondicionk donti
el végs6 fokon, hogy mentalis és pszichés felkészultséglinket, de
a szomatikus felkészllés sordn szerzett készségeinket is tudjuk-e
megfelel6en kamatoztatni. A testi nevelés meghatarozé tényezé fi-
zikai allapotunkat illeté6en és ebben a vonatkozasban eszkdz a
személyiség sokoldalu érvényesitésében. Az eszkdz és cél funkcid
szétvalasztasa nem valami formalis felosztids eredménye. Sokkal
inkdbb annak érzékeltetése, hogy az eszkdzkénti funkci6 teljesité-
sével elért egészséges jo fizikum, megfelelé kondici6, az alapve-
t6 testi képességek magas szintje és az ezek biztositasaval kap-
csolatos ismeretek és szokdsok elffeltételei az oktaté-nevel8 mun-
ka minden tertletén kitlGzott célok megvalésuldsanak, beleértve a
testnevelés cél funkcidéjabdol adodoakat is. Azt is érzékelteti ez
a szétvalasztas, hogy az emlitett egészségi és kondicionalis szint
megvalosulasat nem lehet Ggy kezelni, mint a cél funkcidébdl adédoé
tevékenység spontan, jarulékos kovetkezményét. Jollehet ez utdbbi
alapvetéen hozzajarul az el6bbi megvalésuldasahoz. Az eszkdz funk-
ci6 garantalja a legf6bb értéket jelenté human-bioldgiai javak
védelmét.
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V. Oktatas és képzés, mint a testnevelés sajatos céljanak megva-
l6sitdsa

O cél unkcié megjeldléssel arra kivanunk utalni, hogy
a testnevelési olyamat jelentés hanyada a célban foglaltak koz-
vetlen, attétel nélkili megval6sitdsdt szolgéalja. Mindaz, ami az
eszkdz funkciob i teljesil, alapot ad ahhoz, hogy bizonyos rész-
célok /a testnev 1ésé és mas diszciplindaké, illetve a nevelés
egyéb teruleteié/, valamint a nevelés egyetemleges célja betelje-
stilhessen. A két funkci6 kozott fontossagi sorrendet megallapita-
ni nem lehet, legfeljebb az adhat nyomatékot az eszkéz funkcio-
nak, hogy az altala biztositott egészségi szint és kondici6o nél-
kul a cél funkcié sem érvényesithetd. Ugyanakkor az is igaz, hogy
a testnevelés specialis szakteriletén a cél funkcidé beteljesedése
nélkil nem nyer megfelel6 értelmet mindaz, ami az eszkdz funkcio-
val megoldodott. Egyébként is felesleges és értelmetlen valami-
lyen fontossagi rend megjelolése, mert a kettének egyttt kell
érvényesilnie, azonos folyamaton belll, azonos gyakorlatanyag fel-
hasznélidsa soran.

Az el6z6ekben tobbszdor kitértunk a testi neveléssel
kapcsolatos kérdésekre. A tovdbbiakban szukitsik le a targyalas
korét teljesen a testnevelésre, mert igy az alapmdveltség tartal-
ma konkrétabban és témodrebben fogalmazhaté meg. Hozzatéve, hogy
az eddig elmondottak is a testi nevelésnek els6sorban a testneve-
lés oldalarol valo értelmezését hangsitlyoztak.

A testnevelés ismeretanyaganak elsajatittatasat és al-
kalmaztatdsat hibasan szemlélnénk, ha csak mint eszkozt értelmez-
nénk és csak azokkal a hatdsokkal foglalkoznank, amelyek az anyag
elsajatitasa és alkalmazasa soran mutatkoznak. lIgen jelentds azok-
nak az ismereteknek és testgyakorlatoknak a kore, amelyek elsa-
jatitasa a korszer(i alapmiveltség elemeinek megszerzését jelenti
az egyén szamara. Alkalmazasuk, felhasznélasuk az élet legkuldn-
b6z6bb szituacidiban valhat szikségessé. Birtoklasuk azt is jelen-
ti, hogy az egyén magas szint(i szellemi és lélektani felkészult-
sége birtokaban bonyolult fizikai és manipulaciés tevékenységre,
a felgyorsult élet és tevékenység igényének megfelel6 gyors don-
tésre és cselekvésre valik alkalmassa. Cselekvési lehetfségeinek
kére jelent8sen kiszélesedik és ezek kozott a cselekvések kozott
- amelyekre az elsajatitott mozgaskészségek révén alkalmassa
valt, - szamtalan olyan van, amelyik a mai élet szituacidiban nagy
jelentfségl.

Valtozatlanul jelentések azok a testgyakorlatok, amelyek
a természetes mozgéisok.tokéletes és eredményes teljesitését biz-
tositjdk. Elgondolkoztat6é azonban, hogy a természetes mozgasok
eddig elfogadott korét /jaras, futas, egyszer( ugrasok, egyszerd(
dobasok, kuUszas, maéaszas, huzas, tolas, emelés, egyensulyi gyakor-
latok/, nem kellene-e kiegésziteni a mindennapi élet szituacid6iban
adodhato gurulas, esés, zuhanas sérilés nélkili végrehajtasi
formaival, valamint az Uszassal, mint az ember szdmdara nem idegen
kdzegben valdé &ltaldanosan alkalmazott mozgasmaoddal.

Kiléndsen fontosak azok a testgyakorlatok, amelyeknek
lényege a valtoz6 szituaciobodl adodo feladatok megoldasa. Ezek
részben, vagy egészben az el6bb vazolt természetes mozgasokbol



is Osszetevédhetnek, a természetes mozgasok valamilyen specidali-

san modositott és 0tvozott formai lehetnek, vagy valamelyik sport-
dg krealt, alakitott mozgéasaib6l szarmazhatnak. Ertékuket kilono-
sen ndveli, hogy alkalmazdsuk a szellemi és lélektani értékek je-
lentés fejlesztését is eredményezi.

A feladat, vagy problémamegoldas minden testgyakorlat-
nak velejaroja. A feladatok azonban nagyon sokfélék. Egy résziukre
az jellemz6, hogy az adott "egyensuly™ helyzet megbomlik, a cse-
lekvés folytatdsa valamilyen akadalyba uUtkézik /ez lehet a sz6
szoros értelmében vett akadaly, ellenallas novekedés, csdkkenés,
vagy éppen megsz(inés, megvaltozott szitudci6, a gravitacids eré
lekiizdése stb./. Ezt az egyensulyt kivanjuk visszaallitani, hogy
a tevékenységet folytathassuk, vagy a tevékenység céljanak meg-
felel6en befejezzik. A feladatok lehetnek olyanok, hogy bizonyos
helyvaltoztatast, vagy helyzetvaltoztatast kell eszkdézdélni az il-
letd testgyakorlati &g szabalyainak megfelel6en, esetleg szerek,
vagy eszkdzok tobbé-kevésbé meghatarozott segitségének igénybevé-
telével J/olykor a végrehajtds moddja kertulhet értékelésre, mig
masutt a végrehajtds gyorsasaga, a megtett palya stb./. A sokféle
konkrét feladat altaldban tébb modon oldhatd meg. A feladatmegoldé
képesség fejlesztése szempontjabol kilonodsen jelent6sek azok a
testgyakorlatok, amelyeknél a feladat helyzet tébb megoldast Igér
és az egyén felkésziultségétdl figg, hogy taldl-e megoldast és ha
igen, milyet.

Nagyon fontos, hogy a feladatot is a testnevelés alanyai
fedezzék fel, s6t tanuljak meg idében érzékelni /lényeglatas, meg-
figyel6képesség/. Kovetelmény kell legyen a testgyakorlatok végzé-
sekor, hogy az egyén adaptalja meglévé ismereteit, készségeit,
képességeit a feladat teljesitésére, majd tapasztalatait dolgozza
fel és a tanulsdgokat régzitse. Fedezze fel, hogy képességei fej-
lesztésével, a mar tdrsadalmilag kialakitott és képességi szint-
jének, mozgaskultidrdajanak megfelel6 készségek jobb elsajatitasaval
magasabb szinten lesz képes a probléma megolddsidra. Tudatosodjon
benne, hogy a tarsakkal végzett tevékenység soran a tarsak figye-
lembe- és igénybevétele jobban biztositja a sikert. Annak is tu-
datosodnia kell a tanitvanyokban, hogy bizonyos tdérvényszer(iségek
érvényesilnek a kulénb6z6 feladatok teljesitésekor. Az ezeknek
valé megfelelés a feladat teljesitésének Ilényege és ezek teljesen
figgetlenek attél, hogy a feladathelyzet milyen sportag testgya-
korlatdban jelentkezik. A feladat meglatdsa, a megoldasban érvé-
nyesitendd torvényszer(iség megragaddsa megfelel6 képességek és
készségek birtokdban olyan feladatok teljesitését is jelentheti
tehat, amelyek megoldasara a tanitvany eddig még nem tett kisér-
letet .

A testgyakorlatok ilyen felhasznaldsa a testnevelési
folyamatokban csak akkor térténhet meg, ha a testneveld tanar er-
re megfeleléden felkésziult. Ezt a felkészitettséget jelenleg nem
biztositjuk kell6képpen, ami a sportdgi szemléletli felkészitésbél
logikusan kovetkezik. A testgyakorlatnak ezeket az értékeit csak
akkor tudatosithatjuk, ha a sportagtdl elvonatkoztatva a testne-
velés célja szempontjabol is vizsgéalat targyava tesszik.

Egy gondolattal visszatérve még a cél funkciéra azt
mondhatjuk, hogy annak megvaldésulasanal a testgyakorlatok elsaja-
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tittatasa dominal, vagyis az oktatdé-nevel6 munka oktatasi oldalat
hangsulyozzuk. Ennél a pedagdgiai tevékenységnél az ellenfrzés

is természetszerlleg a célszer(l alkalmazésra iranyul elsésorban
és nem a végrehajtas kovetkeztében bedllott pszichikai, anatémiai
élettani valtozasokra, amelyek azért mégsem érdektelenek.

VI. A részben valtozott tartalom kozvetitésére szolgald eszkoz-
., rendszer

A testnevelés tartalmi vonatkozésaiban térvényszerd(
valtozas &ll be. Ez természetszer(ileg veti fel azt a kérdést,
hogy megvaltozik-e a testnevelés eszkdztara is?

Alapveté valtozasrol tartalmi vonatkozdsban sincs sz4.
Ennek megfelel6éen a testnevelés eszkdzeit tovabbra is els6sorban
a testgyakorlatok alkotjak, amelyek a természet bizonyos erdivel,
illetve természeti tényezdkkel és megfelel6 higiéniai feltételek-
kel kell hogy péarosuljanak.

A testgyakorlatok 6¢sszevalogatasanal azonban messzeme-
néen figyelembe kell venni a megvéaltozott igényeket. Az altalano-
san alkalmazott gyakorlatok ma csak részben lehetnek azonosak a
néhany évtizeddel korabban alkalmazottakkal. Ki kell egészialniuk
néhany gyakorlattal, eljarassal, amelyek a gy”rs regeneralddas
kuléonoésen jo eszkodzeinek bizonyultak.

A természet bizonyos eré6it /viz, levegd, napfény/ sok-
kal tervezettebben és nagyobb mértékben kell felhasznalni.

A leglényegesebb valtozasoknak a modszerekben kell be-
kévetkezni. A testnevelés alanyainak sokkal tudatosabban kell
résztvenniik a testnevelési folyamatban. A testnevelés miértjei-
nek kdvetkezetesen kell tudatosodni bennik. Olyan testi nevelési
szemlélet kialakitdsdra van szikség, amely biztositja, hogy a
mar megszerzett ismeretek, szokdsok és készségek birtokdban ké-
pessé valjanak sajat testkulturalis tevékenységik megszervezésére

A testnevelési folyamatok mindig testgyakorlatokhoz
kapcsolédnak. A testgyakorlatok kore igen széles, hiszen vala-
mennyi testgyakorlati ag teljes mozgéasanyagat feldlelik, sé6t a
testnevelési és népi jatékokbdl, vetélked6kbél is meritenek. Az
alkalmazasra keritl6 gyakorlatok értékrendjét az szabja meg, hogy
a kettés funkciéonak mennyiben felelnek meg. Azoknak a gyakorla-
toknak kell els6bbséget élveznitik, amelyeknek az elsajatitasaval
az egyén értékes, a mindennapi életben jol alkalmazhaté készsé-
gekre tesz szert, ugyanakkor az elsajatitas és a rendszeres alkal
maz4s soran az egészség megvédésének, megszilarditdsanak is esz-
kozét képezik. Ezeknek a gyakorlatoknak egyben fejlesztenitk kell
az egyén feladatmegoldd készségét, hogy ezen keresztil jelentdsen
jaruljanak hozza a mozgaskultira fejlesztéséhez, biztositsdk az
egyén alapvetd testi képességeinek, erkdlcsi akarati tulajdonséa-
gainak elényds valtozasat és keltsék fel az egyén mozgés-, jaték-
és sport iranti igényét. Természetesen nem hagyhatjuk figyelmen
kival azt sem, hogy a gyakorlatok végzése milyen eszkdzdoket,
milyen létesitményt igényel. A feltételek hianya azonban, - ha
azok nem rendkiviliek - nem jelentheti a legértékesebb testgya-
korlatok mell6zését. Nem érthetiink egyet azzal a felfogéassal,



hogy az egészseéget elénydsen valtoztatd hatds természetes vele-
jaroja a testgyakorlatok végzésének és igy spontdn moddon "terme-
16dik™ az egészség. Nem az el6nydsen valtoztatdé hatast vitatjuk,
hiszen ténykérdés, hogy a kornak, nemnek, el6képzettségnek, ak-
tudalis kondiciénak megfeleléen kivalasztott és alkalmazott test-
gyakorlat jo hatédssal van az azt végrehajté szervezetére. Lega-
labb ennyire tény azonban az is, hogy a kiuléonbdz6 gyakorlatok
hatasa a szervezetre eltér6 és eltéréd az az igény is, amelyet a
testnevelési folyamat alanyainak egészségi szintje felvet. Az
életkoron, nemen, az el6képzettségen és aktudalis kondicion tual
az életvitel és a milié is befolyasolja ezt az igényt, amelyben
a gyakorlatot végz6 személy él, jollehet ezek az aktualis kondi-
ciéban valamennyire kimutathaték. Természetesen az ennyire diffe-
rencidlt egészségi szempontokat figyelembe vevé hatdskivaltas,
csoportos,- vagy osztaly foglalkoztatdsnal megoldhatatlan. Az
azonban nem vitathatdé igény, hogy az altaladnos egészségi szempon-
tokat - most fejlesztési szandékra gondolunk - vegye figyelembe a
foglalkozas vezet6je, kulénosen pedig a tanterv szerkesztdje és
ne hagyatkozzon a spontan hatas érvényesilésére.

Az emlitett kettds funkcionak nem mond ellent, ha mas
rendszerezésben is megnézzik, hogy a testnevelésnek milyen szere-
pet kell betdltenie a szocialista tarsadalomban. A testnevelés
egészséglgyi, kulturalis, gazdasagi, politikai és honvédelmi
szerepérdl szoktunk beszélni. Ezek a szerepek valamelyik funkcio
dominanciajat, vagy mindkét funkcié azonos suUlyud érvényesilését
igénylik. Konkrét testgyakorlatok iranti igényiket sem hagyhatjuk
figyelmen kivial. Ezt az igényt azonban befolyéasolja, hogy az
egyes szerepeknek mas-mas jelentéséget tulajdonitunk. Fontossag-
beli sorrendjuket a tdrsadalom aktualis igényei szabjak meg. Ha-
zank jelenlegi és feltehetéen a kozeljovébeni helyzetében az
egészséglugyi és gazdasagi szerep kerul elétérbe, ami a politikai
szerep megvalésitdsat is biztosithatja. Ennek megfeleléen kell
a testgyakorlatok értékrendjét megallapitani.

Az utébbi idében a tulzottan pedagdgizdld irdnyzat volt
jellemz8 testnevelésinkre. Ennek oka leginkabb az 6nigazolas,
az egyenrangl tantargy tekintélyének biztositdsa volt, ami vi-
szont a kizarolagos értékek elhomalyositdsdhoz vezetett. Ez is
karosan befolyasolta a tananyag 6sszeallitasat.

Az anyagkivalasztads hibdinak maésik forrasa az a tény,
hogy testnevelésiink néhany testgyakorlati agra épitett és azok
anyagat bizonyos teljességre vald torekvéssel vette at. A test-
gyakorlati agak anyagara alapvetéen jellemz6, hogy az nem a test-
nevelés céljainak megfelelé6en, annak eszkdzeként kerilt felszinre
és allt 6ssze, hanem hogy a sportag specialis céljait szolgélja,
hogy a sportag szabdalyainak megfelelve, annak legeredményesebb
lzését biztositsa. Ez természetesen nem mond ellent a testneve-
lés cél-és feladatrendszerének, de azt a helytelen gyakorlatot
szuli, hogy néhany sportag majdnem teljes gyakorlatanyaga a test-
nevelés eszkdzeként kerdl felhaszndéldsra, mig mas sportagak anya-
ga egyaltalan nem keridl szoba, figgetlenil attdl, hogy a testne-
veléssel szembeni igény szempontjab6l milyen értéket képez. Bizo-
nyos sportagaknak els6bbséget kell élvezniuk. Féleg azoknak, a .e-
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lyek népszerliek ifjusdagunk korében és igy valdészin(i, hogy megis-
merésik serkenti és kielégiti fiataljaink nagy hanyadanak sporto-
las iranti igényét. Néhany sportag igy valhat a rendszeres test-
gyakorlas els6dleges motivumava, a kulturalt, hasznos idétoltés
és szOrakozas legf6bb eszkdzévé. Ez azonban nem zarhatja ki a
tobbi sportag leghatasosabb, vagy kuléonleges értékekkel rendelke-
z0 alapgyakorlatait a testnevelés eszkdzrendszeréb6l.

Alapkévetelmény olyan eszkdzrendszer kidolgozasa, amely
gy alakitja ki a mozgaskultarat, hogy egészségi és kondicionalis
vonatkozasban is az optimumot biztositja. Ez nem lehet csak bizo-
nyos sportdgak anyaga. A testgyakorlatokat nem az teszi a testne-
velés ilyen vagy olyan eszkdézévé, hogy melyik sportaghoz tartoznak.
A strukturdalis hasonlosagot, a feladat megolddsban és az érvénye-
sulé torvényszerlségekben megmutatkozdé rokonsagot akkor tudjuk
igazan felfedezni, ha a testgyakorlatokat nemcsak sportagi megko-
zelitésbél alkalmazzuk. Ebb6l a nézépontb6l vizsgalva felfedez-
hetjik bizonyos testgyakorlatoknak azokat a fogyatékossagait, ame-
lyek a mindennapi életben ad6édd helyzetek, kivanalmak szempontja-
bél kimutathaték.

Hadd igazoljuk néhany példaval el6bbi allitdsunkat.

A sUlyemelésnél a sulyzd felvétele - éppen egészségi megfontolas-
b6l - viszonylag egyenes gerincoszloppal térténik. Ez a csigolyak
és a csigolydk kozti porckorongok egyenletes terhelését biztosit-
ja és igy védi azokat. Az életben addédd emeléseknél azonban - ke-
vés kivételtdl eltekintve - ez nem oldhaté meg. A legtdobbszér ép-
pen el6re hajlassal kell a terhet megragadni a felemelés eldtt.

Szikséges tehat - ellentétben a sulyemelés technikajaval - a ge-

rincoszlop és a vézizomzat fokozatos hozz&szoktatdsa az ilyen
igénybevételek karosodas nélkili elviseléséhez. Az O0kdlvivasban
tanultak nem a hétkdznapi atrocitdsokkal szemben garancidt bizto-
sitd6 onvédelmi megoldasok /rugéas, fejelés, ovon aluli Utés stb./.
A tornaban tanitott gurulé atfordulads sérialési forras lehet,
szemben a cselgadncsban kialakitott, sériléstédl 6vé atforduléassal.
Az atlétikaban kialakitott magasugr6 technika &altalaban alkalmat-
lan az ugrassal lekizdheté akadalyokon valé atjutésra.

Ennyi példa is elég annak a gondolatnak az illusztréala-
sara, hogy a sportdgakban a testgyakorlatok a sportagi céloknak
és nem a testnevelés céljanak megfelel6en szervezédtek. Ettdl
ezek még a testnevelésnek nagyon értékes eszkdzei lehetnek bizo-
nyos szinten. A magasugré példa esetében akkor kerilhet sor az
alkalmazasra, ha a feladat a magasugras feltételei kozotti minél
nagyobb magassdg teljesitése lesz, olyan képességbeli feltételek
birtokdban, amelyeket az egyén - ha kamatoztatni tud az illeté
technikadban - valéban legjobb egyéni teljesitményét érheti el.
Ugyanakkor az itt létrejov6 képességvaltozas segitséget jelenthet
egyéb akadalyok méas mddon térténd atugrasdban is.

Az adott sportagban és a mozgaskultaradban is célszerilbb
fejl6dést hoz az ha - a sportagi jellegtdl figgetlendl - a hala-
das menetét az egyszerdtél a bonyolult felé, a kédnnyldtél a nehéz
felé jeldljuok ki udagy, hogy az a mozgasszerkezeti és tartalmi szem-
pontbdl, a testgyakorlatban rejléd feladat-helyzet szempontjabol
is logikus egymasraépitettséget mutasson. Ebben a haladasi menet-



ben a konkrétat ugy kell tanitanunk', hogy rajta keresztil megis-
merje a tanitvany az altalanosat, majd az altaldnosrdél alkotott
fogalma segitse a tobbi hasonld konkrét dolog megértését, megis-
merését. A fogalom ily moédon térténd megragadasanak sportagon be-
Il is van értelme, de igazi célszer(isége a sportagtol figgetlen,
hasonlé feladathelyzet, mozgéastartalcm és -szerkezet megértésében,
felfogasdban és az ebbdl kovetkez6 id6ben is gazdasagosabb test-
gyakorlat elsajatitasaban rejlik.

A fenti elképzelés visszavisz benninket a testnevelésen
belili mozgasfajtak szerinti gondolkodashoz. A testnevelési folya-
mat egészében azonban nem jelentheti a sportdagak, vagy bizonyos
sportagak megismertetésének mell6zését. A testnevelési folyamat
lépcsdin haladva, azok a sportagak, amelyek béségesebb gyakorlat-
anyagot szolgéaltattak a jol kialakitott eszkdzrendszerhez, egyre
inkdbb koérvonalazédnak és sportadgi, versenydgi jelleget Oltenek,

igy azonban - ezen az utén haladva - integralédasrél beszélhetink
ezekben a sportdgakban, amelyek koézétt az dagynevezett alapsport* kK
- minden bizonnyal - az élen lesznek.

A sportagakka 6sszealld testgyakorlatokban uj lehet6-
ség, a testnevelés <célja megvaldsitdsa szempontjadb6l uj poten-
cia rejlik.

A sportagi mozgasanyag leginkdbb motivalé tényezdje a
versenyzés, ami a sport jellegébdl adddik és elvalaszthatatlan a
sporttél. Aki sportol, bizonyos eredmények talszarnyalasara toé-
rekszik. Ennek el6feltétele azonban az egyén teljesité6képességé-
nek novelése. Ezért az egyénnek fejlesztenie kell technikai tu-
dasat, testi és szellemi képességeit, biztositania kell egész
szervezete tokéletesebb, gazdasdgosabb mikodését. Ez a természetes
képzés az, ami a sportot a testkultdra, azon belll a testi neve-
lés, még sziukebb korben a testnevelés legfontosabb eszkozévé te-
szi. A sport tehat indirekt moédon eredményezheti mindazt, ami a
tarsadalom szempontjabol fontos; az egyén jobb eré6allapotat, egész-
ségét, értékesebb erkdlcsi, akarati tulajdonsagait, fejlettebb
alkalmazkodoképességé - és nagyobb kitartasat.

A sportolas emocionalis hatasokkal is jar, amelyek be-
folyasoljak az egyén &ltaldnos hangulatat, érzelmi életét is.
Ezek az érzelmi hatasok annyira er6sek, hogy a sportemberek jelen-
t6s hadnyadanak edzési és versenyzési kedvét sokkal inkdbb ezek
motivaljak, mint a versenycél, vagy egészségi megfontolasok.

A testnevelés keretei kozott valé sportoltatas célja
sokkal inkdbb a velejaré hatasok kivaltasa, mint bizonyos ered-
mények tulszdrnyaltatdsa. A jobb eredmények csak a motivacidés ba-
zist erf6sitik, illetve az elényds valtozasokat illusztraljak. En-
nek a motivumnak bizonyos korig és bizonyos miveltségi szinten
rendkivil nagy jelent6sége van. A virtuskodas, az ember maga-meg-
mutatasara vald torekvése féleg fiatal korban igen jelent6és az
egyén szaméara. Rendkivili akarati er6feszitésekre késztet. Ezt a
sportoldsnal nagyon jol lehet és kell kihasznalni, annal is in-
kdbb, mert ha nincs mdéd az egészséges kibontakozasra nagyon sok
fiatalt sodorhat olyan helyzetbe, hogy ez a kiemelkedési vagy a
tarsadalomra is karos formaban jut kifejezésre. A sport révén mo-
bilizdléddé er6feszités és féleg az akarati megnyilvanulds olyan



személyiségjeggyé valhat megfelel6 pedagdgiai rdhatdsok mellett,
amely alapja lehet az egyén minden tevékenységében megnyilvanulé
igyekezetének. Biztosithatja, hogy a legnehezebb feladatokat se
érezze lehetetlennek, idejét gazdasagosan ossza be és hogy nagy-
foku kotelességtudéas jellemezze stb.

A sportdgaknak ez a versenyzésben kifejezésre juté mo-
tivalé ereje teljesitményhez kapcsolt. Teljesitmény nélkul nincs
sport, még kevésbé versenyzés. Amennyiben az iskolai testnevelés
soran a sportadgga, versenyagga szervezO6dott testgyakorlatoknal a
kovetelmény nem a teljesitményre iranyul, a motivacios bazist ve-
sziti el a sportag. Kovetelmény nélkil nincs magas teljesitmény,
magasabb teljesitési szdndék nélkul nincs sport, nincs sikerél-
mény sem. Ez ma a testnevelésben nem osztalyozasi, még csak nem
is mindsitési kérdés. Optimalis terhelés melletti differencialt
kovetelményt kell allitani a tanuldok elé. Az értékelés alapja
csak a tanulo fejl6dése lehet. Mindenképpen elény6és az is, ha az
igy elért eredményeit viszonyithatja a hasonld koruak, azonos
nemliek eredményeib6l kapott hazai és nemzetk6ézi atlagahoz. A "ké-
vetelek téled, mert tisztellek™ gondolat itt is igaz. A realis
alapokon nyugvd, bizalmat elélegezd kovetelmény komoly motivalé
erg.

A mozgéasigény, sportolasi igény tettre inspiraléd szin-
vonalat valahol itt kell keresnink. Csak a célra iranyuld, tuda-
tos er6feszitésekben megmutatkozd, tandrai és tandéran kivili
testnevelés és sportfoglalkozasbeli aktiv részvétel soran juthat
el a tanitvany a rendszeres testmozgads szuUkségességének olyan
felismeréséhez, olyan mozgasi és sportolasi vagy kialakulasahoz,
amely: az iskola elhagyasa utan is arra készteti, hogy megkeresse
és megtaldlja azokat az.alkalmakat, ahol amagas szintl teljesitd-
képesség fenntartasdra nélkuldozhetetlen mozgasi tevékenységet
rendszeresen végezheti.

A mozgasigény felkeltésé a mai testnevelés egyik leg-
nagyobb gondja. J1 nem szerencsésen megallapitott kdvetelmények
mellett egyéb tényezék is hozzajarulnak a kedvezdétlen helyzethez.

A tanuld6ifjusdg egyre nagyobb hanyada keruli a mozgasi
lehetéségeket, tartja tavol magat a testnevelési, sportolasi,
testedzési alkalmaktdél. Az emlitett igény felkeltéséért nagyon
sokat teszink az egyetemi, f8iskolai testnevelésben, de kuléndsen
a kozépiskolai és altalanos iskolai fels6 tagozatos testnevelés-

ei ahol a tantervi anyag 06sszedllitdsdnél az egyik f6 szempont,
hogy a testgyakorlati agakat vonzd formaban ismertessik meg ta-
nitvanyainkkal. Lehetédséget adunk, hogy maguk valasszak ki a sza-
mukra legkedvesebb sportadgat, amely majd felndttkorban is bizto-
sitja a rendszeres mozgastevékenységet szamukra.

Ezzel az igénnyel azonban valami nincs rendben. A gyer-
mek egészséges mozgdasvaggyal sziletik. Ez a mozgasvagy egyre eré-
teljesebben nyilvanul meg és kifejez6désformai biztositjak az
egyén egészséges fejlé6dését csecsemd, majd kisgyermek korban. A
mozgdasigény - ha a korilmények nem gatoljak - egyre fokozodik és
kielégitése mind nagyobb teret kovetel. Az iskolds korig szinte
minden gyermek mozgasigénye folyamatos fejlédést mutat és valahol
a kisiskolads korban vész el gyermekeink egy részénél. Az altaléa-



nos iskola fels6 tagozatdban mar szinte legfontosabb feladatunk
ennek a megszlint igénynek az Ojra felkészitése és e téren - vall-
juk meg 6szintén - az esetek tdbbségében cs6dot mondunk, Ggy lat-
szik, az iskoldba valé bekerilés, az ebb6l adédé életmodbdvaltozas
ezen a terilleten is nagy torést jelent gyermekeink szadméara. Mi
pedig /iskolarendszerunk/ hagyjuk "elhalni™ az eddig folyamatosan
fejl6d6 késztetést, hogy aztan minden igyekezetink ellenére se
legyunk képesek Ujraéleszteni.

A jovl iskoldjanak legfontosabb feladata testnevelési
szempontbo6l az lesz, hogy a kisiskolasok jobb foglalkoztatasat
megoldja. Ez azért is igen fontos, mert ebben a korban sokkal fi-
nomabb a mozgasérzékelés, bizonyos mozgéastevékenységek elsajati-
tasara sokkal jobbak a feltételek. A kulturalt mozgas alapjainak
lerakédsa csak ebben a korban tdérténhet.

A Kkisiskoldsok szinvonalas foglalkoztatasa azonban egy
masik probléméat is felvet. A gyermekek - kiuléndsen a févarosi
gyermekek - egy része ugy keril iskolaba, hogy nem rendelkezik az
ott elvarhato, természetes mozgasok készségével. Jarni, futni nem
tud megfeleléen, a dobas és maszsads teljesen idegen tdéle. Ismert
dolog, hogy milyen probléméakat okoz a kisgyermek szdméara, ha nem
szokott koézdosséghez, ha nem rendelkezik alapvetd beszéd-, rajz-,
manipulacios készséggel .Legaldabb ilyen nehéz helyzetbe keril, ha
a szervezett testnevelési folyamatokban uUgy kell részt vennie,
hogy az egyszerlibb természetes mozgasok is idegenek szadmara. Ez az

6vodai testnevelés magasabb szintjét is igényli, de felveti azt
az igényt is, hogy az als6 tagozatos testnevelés a leglgyetleneb-
bek szintjérdl induljon el. A ma testnevelésének legaldabb annyira

kell az ugyetlenebbek felé nydlnia, amennyire a képzettebbek felé.
Ellenkezd esetben az lGgyetlen, akinek még nagyobb sziksége lenne
a rendszeres testmozgads személyiségformald, egészséget fejlesztd
hatdsara, egyre jobban elmarad az Ugyesebbekhez viszonyitva és még
érdektelenebbé valik.

A jaték és a sport nem az egyetlen védekezési mod sok
kadrosodéassal fenyeget6, mozgasszegény életinkben. Nem az egyetlen,
de a legfontosabb. Veégzése sokkal természetesebb, mint barmely
méas mozgésfajtdé. Altalaban téarsakkal, kdzosségben végzett tevé-
kenységet jelent, ahol a tarsak jelenléte, szamonkérése a sajat
igyekezeten tal is nagyobb igyekezetre késztet. Az emocionédlis
hatasok nemcsak a tevékenység végzése kozben, hanem azt kdévetden,
illetve a foglalkozasokat megel6z6en is jelentkeznek. Kellemes
varakozéassal toltenek el és kedvez6en befolydsoljak a részvételt.
A szervezet jobb kondici6jat biztositdé mozgasmennyiség nyujtasan
kivul, éppen az emociondalis hatadsbol és az'életszituaciotdol merd-
ben eltéré helyzetbdl, a legtobbszdér parosuld természeti kérnye-
zetbdl és a fizikum rendeltetésszer( m@kddtetésébdl adoéddan, a
sportolds olyan kikapcsoldédasi format biztosit, amire mindannyi-
unknak nagy sziksége van és ami az élet kevés teriletén adodik.
Ezek a hatdsok azt is biztositjdk, hogy a jaték- és sporttevékeny-
ség olyan motivaciéos bazist jelentsen az egyén szadmara, ami jaték,
verseny, sportolasi igényének alapveté meghataroz6java valhat.

A sportolassal kivalthatd, egészséges hatasok ismerete,
vagy felismerése 6nmaga is késztethet rendszeres sporttevékeny-
ségre. Ez esetben megvaltozik a sportolas célja, mert a sportte-



vékenység testi nevelési célt kap. Ez pedig el6nydsen befolyasol-
hatja a valamely sportdgat megszereté, ahhoz koét6dd egyént, hogy
a sporttevékenységet feln6ttkorban is folytassa. Ezt a felisme-
rést a testi nevelés keretében valamennyi nevel6nek tamogatnia
kelll

A testgyakorlatokkal szemben tamasztott kdvetelmények
legtébbjének eleget tesznek a jaték és sport jellegld mozgéastevé-
kenységek. Néhany feladat megoldatlan maradhat egyik-masik sport-
ag anyaganak rendszeres végzése mellett és a feladatok egy része
jobban teljesithet6 specialis gyakorlatokkal, amelyeket nem le-
het egyértelmien valamelyik sportdg gyakorlatanyagdhoz sorolni.
Ezek ko6zé tartoznak bizonyos képességfejleszt8 gyakorlatok, az
iskolai és civilizacidos artalmakat ellensulyozé gyakorlatanyag,
de idetartoznak bizonyos pihentetd, vagy gyorsabb regeneralédast
biztosité helyzetek és gyakorlatok is.

A testgyakorlatok hatasmechanizmusa hasonldé a mindenna-
pi életben érvényestlé6 hatasokhoz. Megbomlott egyensulyi helyzet-
ben kell az egyensuly visszaallitdsara térekedni. Ennek a toérek-
vésnek tdbb-kevesebb sikere az alapja az egyén érzésvaltozasainak.
A homeosztazis megteremtésében a testnevelésnek kilondsen jo le-
het6ségei vannak. A homeosztazis alapvetéen befolydsolja az egyén
tarsadalmi kozérzetét is. A testgyakorlatok ilyen kodzérzet befo-
lyadsold szerepét a testnevelés gyakorlatdban kell érzékletesen
feltarni, megteremtve a "mozgaséhséget™.

Minden iskoladzott egyént el kell juttatni ahhoz a fel-
ismeréshez, hogy rossz kozérzetének alapja igen gyakran a nem
megfeleld6 mennyiségben végzett testmozgads. Az egyensuly visszaal-
litAsdnak mddja tehat a hidnyz6 mozgdsmennyiség potldsa. A cél-
szeri mozgéasféleség és a kivanatos mennyiség megallapitasara a
korabbi mozgastapasztalatok és az idevonatkoz6 ismeretek adhatnak
segitséget

A kilénb6z8 sportagakban rejl6é motivaciés bazis nem tesz
mindenkit sportoléva, még mikedvel6 szinten sem. A sportagak
egy részénél,bizonyos életkorban ajanlatos befejezni az abban va-
16 tevékenységet. Kiulonds hangsulyt kell kapni a testnevelésben
azoknak a sportagaknak, amelyek életkorra és nemre vald tekintet
nélkil lGzhet6k az egészség veszélyeztetése nélkul. Testkulturélis
tevékenységet minden életkorban, mindenkinek végeznie kell. Ezt
az a tudatosult felismerés biztositja, hogy a jo kozérzet egyik
igen fontos eszk6ze a célszerlien alkalmazott, rendszeresen végzett
testkulturalis tevékenység. «

A miveit egyénnek rendelkeznie kell a természet, a
tarsadalom és 6nmaga alakitdsanak képességével. Megszerzett és
tovdbb bdvitett ismeretek, készségek és képességek birtokdban gy
kell térekednie egyéniségének alkoté megvalfsitdsara és Kkifejezé-
sére, hogy az megfeleljen tarsadalmi céljainknak. Ez természetesen
sajat boldogsaganak alapja is. Ebben a tdérekvésben a testi neve-

Iés és azon belGl a testnevelés nagyon fontos tényezd. Mindent
el kell kdvetnink, hogy a testnevelés az egyén, és rajta keresz-

til a tarsadalom életében maradéktalanul betdltse fontos szerepét
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BOGNAR Gabor

A MAGYAR ViVAS KERESZTMETSZETE AZ ALKALMAZOTT AKCIOK TUKREBEN

A magyar vivas keresztmetszetét kétféle szemszdgbdl
vizsgadlhatjuk, egyrészt Osszességében, masrészt fegyvernemenként.
Az elsé szempontot figyelembe véve megallapithat6, hogy vivéspor-
tunk hosszu évtizedekre visszamen6leg a legeredményesebb magyar
sportagak kozé tartozott és tartozik a mai napig is. Ezt alata-
masztjak az elmualt olimpidakon és viladgbajnoksagokon elért ered-
ményeink. Mégis szembetlnik az a tény, hogy a magyar vivas nem
volt mindig egyértelmden négy fegyvernemes, habé&r vivéink majd
minden vilagversenyen elindultak és az 6sszes szamban képvisel-
tették magukat. Eredményeinket tekintve azonban megallapithato,
hogy kezdetben csupan egy fegyvernemre épilt fel a hazai vivas
- lasd els6 olimpiai sikereinket - egyéniben és csapatban egyarant.
1908-ban megindult egy folyamat Fuchs Jen6 egyéni olimpiai bajnok-
sagaval, amely a tobb mint 50 évig tartdé magyar kard-hegemodnia ki-*
alakuldsdnak els6 lépcs6je volt. A két vilaghabord kozotti idében
a kardvivok mellé felzarkoéztak ndéi térvivoink is, amit Elek llona
olimpiai bajnoksidga fémjelez. A folyamat a fegyvernemek speciali-
zalodasa iranyaba fejl6dott és a masodik vilaghabord utan férfi
térvivasunk is elindult a cstcsok felé, aminek kezdete 1948-ban
Londonban Maszlay Lajos egyéni Ill. helyezése, csucsa pedig két
vildgbajnokunk Fulép Mihaly és Gydlricza J6zsef betdrése az addig
olaszok és francidk altal uralt élvonalba. Végiul parbajtérben is
megsziletett a nagy eredmény: el6szér Sakovics Jozsef vilagbajnok-
sdga révén 1953-ban, majd az 1959-es budapesti parbajtércsapat vi-
lagbajnoksadg aranyérmével. Ekkorra mondhatjuk azt, hogy a magyar
vivas négy fegyvernemessé valt és barmely szadmban (téképes csa-
pattal rendelkezett. A sportdg tovabbi fejl6dése megkivanta, hogy
a kialakult er6viszonyok tovabbra is ebbe az irdnyba tartsanak.

A tovédbbiakban a vivads keresztmetszetét csak az alkal-
mazott akciokra lesz(lkitve taglaljuk, de megjegyezzik, hogy a ke-
resztmetszetbe még sok olyan tényez6 tartozik, mint példaul a Ki-
valasztds és a tomegbéazis kérdése, az egyes fegyvernemeken beltli
mennyiségi és mindségi tagozodas stb.

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok korébdl, 1976. ~7



A vivads technikai anyagat - a szabadvivds szempontjabdl
figyelembe véve - logikai sorrendbe allitva a kovetkezd felosz-
tast kaphatjuk:

A tamadé vivd akcié lehetéségei

1. A tulajdonképpeni tamadas, amely lehet egyszerd ta-
mad4s, vagy cseles tdmadéas, penge tamadas, vagy penge nélkili ta-
madas, barmely tamad6é labmunkéaval.

2. Kontrariposzt, amennyiben a tdmadés kivédése uténi
riposztot védve a tamado visszaszurdast illetve vagast alkalmaz.

3. Megismételt tamadéas, amennyiben a megtamadott a ta-
madast a tavolsag megnovelésével védi, vagy az esetleges védés-
b6l a riposztja késlekedik.

4. A riposztban végrehajtott kézbetdmadas, amehnyiben
a tdmadéast kivédve a véd6 lassan vagy nagy mozdulattal, esetleg
csellel szar, illetve vag vissza.

5. Masodik szandéku tamadas, amennyiben a tdmad6é észre-
veszi, hogy a megtamadott kdzbetamadast akar végrehajtani, vagy
elére tudva kicsalogatja a reflexszerien végrehajtott kdzbetama-
dést.

s . Kontratemp6, amennyiben a megtadmadott cseles kozbe-
tdmadast hajt végre.

A védekezd vive akciOlehetlségei

1. Parédriposzt, amennyiben a tamadast sikeresen védte.

2. Kozbetdmadas, ha a tadmadé hibat kovet el, azaz las-
san vagy nagy mozdulattal hajtja végre a tdmadast, illetve a meg-
tamadott el6re Kkipuhatolta és tudja a tdmadé szandékat.

. 3. Megismételt kdzbetamadas, amennyiben a tdmad6é az el-
s kozbetdmadast védve egyaltaldn nem vagy lassan riposztozik.

4. Finta in tempo, azaz cseles koézbetdmadéas, ha a védé
észreveszi vagy tudja, hogy a tamad6é masodik szandéku tadmadast
hajt végre.

Végeredményben tehdat egy 6:4-es ardnyt kaptunk, amely
érvényes mind a négy fegyvernem technikéjara, de természetesen
nem egyenlé mértékben, és ez az a bels6 logikai tényezd, amely
jellemz6vé teszi az egyes fegyvernemek technikai és taktikai
repertoarjat. Ezek kozul vannak olyan technikai elemek, amelyek
kizarolagosan egy-egy fegyvernemre jellemz6ek és masokban elenyé-
sz szazalékban - csak olykor-olykor - fordulnak el6. Vannak &al-
taldnosak, amelyek arra utalnak, hogy az egyes fegyvernemek mi-
lyen hatéassal vannak és voltak egymaésra.

Az elmult évek soran egy par férfi tér tajékoztaté ver-
seny alkalmaval felmérést végeztink a fent emlitett szempontok
alapjan, amelyek kozil - a teljesség igénye nélkul - kozzé te-
szink néhany jellemz6 adatot. Mintegy 20-22 part figyeltink meg
és jegyeztik fel az elért eredményes talalatok milyenségét. Ez
bizonyos tdmpontot ad a hazai térvivas egészér6l,mert a verseny-
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z6i kvalitast figyelmen kivil hagyva csak a taldlatok elérésének
modjat figyeltiuk. Természetesen a megfigyeltek kozott szerepeltek
a legjobbjaink és a naluk gyengébbek is, ezért allithatjuk, hogy
az eredmény a térvivds keresztmetszetét igyekszik tukrdzni.

A kovetkez6 tablazat 110 érvényes talalat elérésének
mddjait és szdzalékos megoszldsat tartalmazza:

A taldlatok elérésének modja - szama %
pengével 23 20,9
1. Téamadas 39
'Oé) penge nélkil 20 18,1
LLI- > . Kontrariposzt 7 6.1
We 3. Megismételt tdmadas 9 9,1
%‘ﬁ 4. Riposztban a feltartd szarés 2 1,5
<Jz(:j+o 5. Mésodik szadndéku tamadas 4 3,4
P s . Kontratempé -
1 1. Paradriposzt 2 20
}O(ﬁ%& .. Kbzbetamadas 2 20
>)? 3. Megismetelt kozbetamadas - -
< m;l‘l-lﬁ 4. Finta in tempo 1 0,9
A fentiekb6l vildgosan latszik, hogy az d6sszes talalat
szaméabodl 65 talalat, azaz 59,1% a kezdeményez6, illetve a tamadé
akcidlehet6ségeibdl, illetve 45 talalat, azaz 40,9% a megtadmadott

akcidlehet6ségeibd8l eredt. A tablazat arra utal, hogy férfi t6r-
vivasunk jellege aktiv és tamaddé szellemd, amit aldtdmaszt az a
tény is, hogy a tamad6 akcidlehet6ségeinek /59,1%/ zéme magabol
az effektiv tdmadésbol /39%/ ered, de ezen belldl is a pengén
keresztul inditott tamadasok iranyaba billen a mérleg nyelve.
Erdekes viszont a megismételt tamadasok magas szazalékaranya
19,1%/ a kontraripos"ztéval /6,1%/ szemben, ami azt tukré6zi, hogy
a paradkészség nem all még a legmagasabb fokon, amit alatamaszt
a véd6 akcibdlehet8ségeinél tapasztalt .0-20%-0s paradriposzt, il-
letve kdzbetdmadasi arany. Csekélynek mondhaté a masodik szandé-
ki tdmadéasbol elért taldlatok szdma, /csupan 3,4%/, ami azt mutat
ja, hogy taktikai szempontb6l is van még mit csiszolni, ugyanis
a 20%0s kozbetdmadasi arannyal szembeallitva felvetéddik a kér-
dés, miért nem alkalmazzak ez ellen az akci6 ellen. A megtamadott
szempontjabol elgondolkoztaté a paradriposzt és a kozbetamadas
egyenl6 esélye, ami azt bizonyltja, hogy térvivéink tobbsége nem
vallalkozik a haritasra, illetve inkdbb a kozbetdmadast alkalmaz-
za. Természetesen azok a kodzbetamadasok is szerepeltek, amelyek
olyan esetekbdl adodtak, amikor a tamadé passzét szurt és a rossz
Utemld kozbeszurds ult meg és gyujtott ki egy lampat a tdmadd ter-
hére. Ez utobbira példa: egy masik felmérésb6l szarmazdé szadmadat
szerint 4,5%-ban volt eredményes a rossz Utem({ kézbetamadas. A
kdzbetamadasok magas szadma viszont mas szempontbd6l is megvilagit-
ja térvivasunkat. A konvenciok bizonyos mértékben mast takarnak,
mint par évtizeddel ezel6tt: a tempd példaul leszdkilt, viszont
a vivotavolsag megné6tt. A parbajtérvivas fejlédése is ranyomta
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bélyegét a térvivasra; el6térbe kertltek a kizar6 szurasok és a
tavolsaggal valdo védekezés, els6sorban a tavolsag lezarasa, amely
a kozelharc vallalasanak egyik lehet6sége. Ezek a tények egyben
azt is bizonyitjak, hogy a két fegyvernem milyen hatéassal volt és
van egymasra, s hogy ebben az esetben els6sorban a parbajtér hata-
sa érezhetd. Viszont az is észrevehetd, hogy a péarbajtér nem egy-
értelmden befolyasolta, illetve befolyasolja a térvivast. Vessink
egy pillantast a tadblazatra: a riposztban végrehajtott feltarté
szUras 1,5%-ban fordult eld és ez els6sorban a combat fegyverre
jellemz6, viszont a konvencidkat figyelembe véve térvivasban ered-
ményesebb a kontrariposzt, amit a 6,1% is tanusit. Ugyanez az
ardny az epeé vivasban egészen mas. Err6l sajnos %-0s adatunk nincs,
de nyugodt lelkiismerettel allithatjuk, hogy joval tobb talalat
esik a riposztba végrehajtott kizaro feltartészuréasbol és apuntata-
bo6l, mint ellenvisszaszurasbol.

Ugyancsak jellemzd a térvivasra, hogy megismételt koz-
betamadéasbdl egyetlen talalat sem esett és ha el6 is fordul, az
csak a véletlennek koészénhetd. Szintén kizardlag a parbajtérre
jellemzd akcid, de ott is azzal a kiegészitéssel, hogy a gyengén
képzett vive reflexekre épitett Ugynevezett kulcsakcidja, mig a
technikai képzésben el6bbre haladott versenyzd tudatos masodik
szandéku akcidja.

A finta in tempo 0,9%-0s aranya kissé meglep6, mivel a
masodik szandéku tamadas eredményessége 3,4%, tehat az el6bbinek
csaknem négyszerese. Ez megint arra enged kdvetkeztetni, hogy a
tudatos vivassal még vannak problémak és a vivék tobbsége inkabb
a pillanatnyi helyzetmegoldasabol igyekszik talalatot elérni, nem
pedig az el6re megfontolt, el6készitett akcidkbdl. Ezt tamasztja
ald még az is, hogy kontratempdbdl nem esett egyetlen érvényes ta-
lalat sem, pedig technikai és taktikai szempontbdl az a legmaga-
sabb szintd technikai elem. Ennek csak tudatos alkalmazédsa lehet-
séges, véletlenszerlien megvaldésitani szinte lehetetlen.

Férfi térvivasunkra tehdat nagy vonalakban az el6bbiekben
emlitettek jellemz6ek, de természetesen ezen belll egyes szemé-
lyekre nem minden szemszdgbé6l érvényesek e megéllapitdsok. Ezzel
a modszerrel viszont egyénre lebontva is lehet vizsgalatokat ké-
sziteni és képet kapnunk az illetd vive stilusardél, versenyz@i
tevékenységérdl, technikai, taktikai repertoarjarol.

A tobbi fegyvernem akcidira vonatkozéan kdzel sincs eny-
nyi - viszonylag objektiv - felmérési adatunk. Ezért ezek elem-
zésénél a sajat versenylatogatasi tapasztalatainkra tamaszkodva
igyekszink hiu képet festeni az eredményesen alkalmazott vivdcse-
lekményekrdl.

N6i térvivasunkra is korulbelldl az el6bbiekben véazoltak
az érvényesek, azzal a kiegészitéssel, hogy globalisan nézve a
fegyvernemet a technikai repertoar kisebb, mint a férfiaké. Csak
az igen magas szintd versenyz6k tudasa éri el a masik nem techni-
kai szintjét. Ez a nék viszonylagos fizikai gyengeségével, vala-
mint pszichikumuk nagyobb labilitdsaval és az emocionéalis ténye-
z6k tadgabb térhdditasaval magyardzhaté. Tobbet biznak a véletlen-
re, kevesebb a tudatos, el6re megfontolt és kidolgozott akcio. A
jo Utemben inditott tdmadasok sokszor szenvednek hajotérést a be-



fejezés elétt, mert a kuzdelem, a harc, a felfokozott idegélla-
pot a donté pillanatban béni'télag hat a versenyz6re és kétségbe-
esésében az utolsé pillanatban kézbetamadé vive fegyvere éri el
az érvényes talalatot.

Végeredményben azonban megallapithatjuk, hogy a tala-
latok zdme ebben a fegyvernemben is a tdmadéasok utjan esik, vi-
szont a megtadmadott szempontjabol a kdzbetadmadas - még ha sokszor

véletlen is - eredményesebb a paradriposztnal.

Parbajtérvivasunk a legdinamikusabban fejl6d6 fegyver-
nemmé ndétte ki magat. Ez nemcsak a nagyobb témegbazisnak - és itt
hazai viszonylatban els6sorban az 6ttusazokro6l van sz6 -, a zsl-

riskedés objektivitasdnak, hanem elsésorban a fegyvernem jelle -
gének koszonhet6. Még egy-két évtizeddel ezeldtt is a parbajtért
"lesipuskas™ fegyvernemnek tekintették, amihez elég a j6o tempo,
a kemény 6kol, valamint "egy j6 nap" és eredményesen lehet ver-
senyezni. Hogy ez mennyire nem igy van, azt maga az élet igazol-
ta. A parbajtér, igaz, hogy combat fegyver - a talalati els6bbség
a donté /ahol el6bb ég a lampa, ott a talalat/ -, de éppen ez
volt az, ami raddbbentette a parbajtérvivot arra, hogy semmikép-
pen sem szabad figyelmen kivial hagyni azt a fontos tényt, hogy az
ellenfél kezében is fegyver van. Tehat itt érvényesilhet maradék-
talanul az az elv, ami maganak a fegyvernemnek is lényege: tala-
latot adni, de nem kapni; azaz sem a konvenci6, sem mas- nem védi
védi a vivét, csupan a sajat fegyvere - és nem utolsé sorban -

a tudasa.

Végul is a jo és atutd erejl tamadasok ellen meg kel-
lett tanulni védeni, a kemény kozbetamadasok ellen végre kellett
tudni hajtani a masodik szandéku tadmadéasokat, stb. Jéforman majd
minden akciéféleséget el kellett sajatitani ahhoz, hogy ebben a
fegyvernemben is eredményesen lehessen felvenni a kizdelmet. Par-
bajtérvivéoink szorgalmat és kitartasat dicséri az a megallapitas
- ami nemcsak a mi véleménylink -, hogy manapsadg a sz0 szoros €r-
telmében vett legszebb vivast ebben a fegyvernemben lathatjuk.

Természetesen az a bizonyos s :4-es arany a parbajtér-
vivasra is érvényes, azzal a kiigazitassal, hogy itt az 59,1% a
tamadé részérd6l és a 40,9% a megtamadott részér6l mas szazalék-
ardnyt mutat. A parbajtdér éppen az elmondottak alapjan passzi-
vabb jellegld fegyver, mint a masik harom. A kezdeményez6nek joval
megfontoltabbnak, elérelatdébbnak kell lennie, ezért ez az arany
az 50-50%-hoz kozelit, de a fegyvernem jellegébdl fakadbéan ezen
beltl is egészen masképpen differencialédik, mint a térvivasnal.
Az effektiv tdmadasoknak itt is nagy a jelent6ségiuk, de el6térbe
kerilnek a pengén keresztil inditott akciok /fiiok, flankonadok,
dtvitelek stb./

Més képet mutatnak viszont a megismételt tdmadasok,
amelyek joval gyakoribbak, mint a konvenciondalis rokonoknal.
Ugyancsak megvaltozott a jelentéséguk a riposztban végrehajtott
feltartéoszurdasoknak is a kontrariposzttal szemben. A kézbetadma-
dasok gyakorisdga miatt magasabb a masodik szandéku tamadasok
szama is. Az egyre inkabb tudatosodd vivas koévetkeztében a kontra-
temp6 végrehajtasa is gyakran jar sikerrel, ami kivilrdl nézve
sokszor nem is latszik, - mert ez els6sorban taktikai akci6 - és



a versenyz6 fejében lejatsz6do folyamatokat nem tudjuk szemmel
érzékelni.

A megtamadott lehet6ségein belul is felbillen az arany.
A mérleg nyelve a péradd riposztokkal szemben a kdzbetdmadésok
irdnyaba mutat, amit a kiterjesztett talalati feltlet és a kon-
venciok hidnya magyaraz. A pengetamadéasok ellen, a kitéré feltar-
toszuras mellett sikeres végrehajtast eredményez a valto feltar-
téoszuras. A tempd rovidsége miatt a tdmadasban utolsd Utemben vég-
rehajtott kdézbetdmadés is egy lampéas tust eredményezhet. A mar
emlitett combat jelleg megndveli a megismételt kdézbetdmadasok
eredményességét. A jobb felderités és el8készités viszont a finta
in tempo nagyobb szazalékat magyarazza.

Erdekes még az a megfigyelés, hogy az egylttes talala-
tok szama viszonylag kicsi. A tébbi fegyvernemmel ellentétben a
parbajtérvivok Zome még asszdé kdzbeni vezetésnél is inkdbb a tisz-
ta tusok elérésére torekszik és igyekszik mell6dzni ezt a kissé
"hazard" jellegld megoldast. Szazalékos kifejezésnél sem kapna
s -s%-nadl tobbet. Meg kell jegyezni viszont, hogy ez az '"akcio"
legkevésbé sem a tudatos alkalmazdasi formak kozé tartozik.Az epeé-
z6k nagy hanyada csak a legvégsé esetben folyamodik ehhez a meg-
oldashoz, amely azon az elven alapszik, hogy valamire vald parbaj-
térvivé nem engedheti meg magdnak azt a "luxust™, hogy "passzét”
6zurjon.

Végul még egy fontos megfigyelés, ami jellemz6 a hazai
és a nemzetkdzi parbajtér mezdnyre. A rendelkezésre all6o vivéidét
igyekeznek a legnagyobb mértékben kihasznalni. A taktika alkalma-
zasdnak korébe itt a technikai tényez6koén kivil a szabaly adta
lehetéségek maximélis kihasznéldsa is ugyanolyan - ha nem nagyobb/?/
- mértékben kdzrejatszik. Ha a vivéidd kihasznaldsanak szempont-
jabol rangsorolni akarnank a fegyvernemeket, a kodvetkezd sorren-
det allapithatjuk meg: a legjobban "kivivjak™ az id6t a parbajtér-
vivok, 6ket kovetik a térvivok és a leghamarabb a kardvivok feje-
zik be csortéjuket.

Kardvivasunkat figyelve, meg kell allapitani, hogy ez
az a fegyvernem, amelyik a méasik haromhoz viszonyitva a legminima-
lisabb fejl6dést mutatja. lgaz, hogy manapsag gyakran hangzanak
el olyan kijelentések, melyek azt bizonygatjak, hogy a kardvivas
felgyorsult és atletikus lett. A tapasztalat azt bizonyltja, hogy
a technika és ennek alkalmazasa alacsony szinten mozog, amit a
tamadésok tulzott szaporasidga és az egyilttes tdmaddsok rendkivuli
gyakorisadga igazol. A tamado az el6bbiekben mar emlitett lehet6-
ségeit nem igyekszik kihasznéalni és pusztdn csak az effektiv ta-
madasokkal akarja talalatainak zémét elérni. A tdmadasok is na-
gyon leegyszer(isédtek, elvétve lathatunk csak kotéssel vagy Utés-
sel bevezetett tdmadasokat. Ebben a4z oktatdéi gyakorlat is hibas,
mert lassan uralkoddéva lesz az a nézet, hogy az ellenfél Ggysem
"ad pengét", minek oktassuk a pengetdmadasokat. Nagyon helytelen
ez az allaspont. Az Utések és a kotések oktatdasa nemcsak azért
fontos, mert ezek igen is realis és kivitelezhetd akciok, hanem
azért is, mert a pengén keresztil felvett kontaktus szadmtalan
informaciot kozvetit az ellenfélr6l, ami helyes taktikai elgondo-
lassal parosulva eredményes taladlatokhoz segiti a vivot.



Ugyancsak kevés a kontrariposztok szdma, amit az magya-
rdz, hogy a paréadriposztok szdma is minimélis. Ennek oka a védg-
készség hianyaban keresend6. Meg kell jegyeznink azonban, hogy
annak, hogy a kardvivok nagy hanyada nem mer védeni, nagy szere-
pe van a zslUriskedés alacsony szinvonaldnak is. Mivel e két alap-
veté technikai akcid /paradriposz’t, illetve kontrariposzt/ igen
kis mértékben fordul el8, meghatdrozza azt a tényt, hogy a maga-
sabb szint( technikai és taktikai akciok /mésodik szadndékua tama-
das és kontratempd/ alig-alig észlelhet6k ebben a fegyvernemben.

A masodik szandékiu tadmadasoknal alljunk meg egy pilla-
natra! Ez azon ellenfelekkel szemben alkalmazhat6, akiknek az
elére észrevett, vagy kicsalogatott kdzbetamadéasat a partner ha-
ritja, a haritas utdn a tadmadas egyenesen vagy csellel befejezhe-
t6. Nagyon sok vivénk indit méasodik szandékkal, azaz arra varva,
hogy az ellenfél kodzbevagjon, vagy szurjon. Ez az inditas leg-
tobbszér "l6gatott pengével™ vagy visszaemelt karral, esetleg
invittel torténik. Ezekben a helyzetekben a labmunka sem mindig
gyors és dinamikus, tehat eleve ingertuk az ellenfelet a kdzbe-
vagasra és ekkor térténik a legnagyobb hiba, ha dgy tetszik, "lo-
gikai bukfenc™"™; a masodik szandékd tdmadasbdél kimarad a lényeg,
az ami redalissd teszi ezt a vivocselekményt, a haritas! A tama-
dé nem védi a kdzbetdmadast, hanem azzal egy idében a legkdzeleb-
bi nyitott résben befejezi a tamadéast. Ami pedig a legrosszabb,

a zslri a legtobb esetben meg is Itéli a taldlatot.

A vivasban - mivel taktikaja a logikara épidl - egyes
akciok hianya, mintegy "lancreakcidéként™ tovabbi akcidok csokke-
néséhez vezet. Ha kevés a tiszta masodik szandékd tamadas, logi-
kus, hogy ez a megtdmadott részérél kevesebb finta in tempo-t
is eredményez.

Végeredményben kardvivasunkrél a kovetkezd képet alkot-
hatjuk. A hat tdmadd lehet6séget figyelembe véve leggyakoribbak
a tulajdonképpeni tamadasok /els6sorban a penge nélkili és cseles
akciok/. A védbkészség hianya /ez ad magyarazatot a sok egyilttes
tdmadéasra is/ miatt a kontrariposzt ritka jelenségnek szamit.
Ugyancsak ezzel igazolhaté6 a masodik szandékd tdmadasok csekély
szdzaléka. Ebbé&l fakad a kontratempo6 teljes hianya, véletlenszerd(
el6forduldsa. A tavolsaggal valé védekezés gyakorisdaga magéaval
vonja azt, hogy a megismételt tamadasok gyakran megtalalhatok. A
riposztban végrehajtott kdzbetdmadisok a fegyvernem konvencioné-
lis jellegébdl fakaddéan nem mindig realisak, ezért érthet6 a ke-
vés, de els6sorban tudatos alkalmazas.

A megtamadott egyébként is kevesebb akcidit a kardvivas-
ra lebontva, megéllapithatdé, hogy a kdzbetdmadadsok szerepe legalabb
olyan nagy, mint a paradriposzté, de ezen belldl is a fegyvernem
jellegébdl fakadoan, vezetd szerep jut az els6 - de gyakran a
masodik - Gtemi kozbetdmadasoknak, amelyek els6sorban az el6va-
gasokban jelentkeznek. Amennyiben a kézbetdmadas nem sikerdl - a
konvencionalis jelleg miatt -, az ismétlés a legritkabb esetben
lehet redlis, ezért az az akci6 szintén csak csekély szazalékban
fordu. eléd.

A mar emlitett tiszta masodik szdndéku tédmadasok és a
védbkészség hianya miatt érthetd, hogy a cseles koézbetdmadasok
sem tartoznak a leggyakoribb vivocselekmények kozé.
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Nagy vonalakban tehat a magyar vivas keresztmetszetére
az elé6bbiekben vazoltak jellemzd6ek. lgaz az a megéallapitas, hogy
barmelyik fegyvernemet alapul véve a 6:4-es aradny megvan, de az
egyes fegyvernemek egymastdl nemcsak a talalati feliletben, a
fegyverek kulsé alakjaban, konvencionalis szabéalyaikban kilénbo6z-
nek, hanem a s-on illetve a 4-en bellli szazalékos aranyban is.
Ez pedig dontd, illetve meghatarozo tényez&é, ami az egyes fegy-
vernemek mélyebb belsé és elidegenithetetlen logikai rendszerét
fejezi Kki.
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SAKOVICS Jézsef APOR Péter ZSIDEGH M iklés

A PANAX GINSENG SPORTBELI ALKALMAZASA

A ginseng /panax, zsenyzseny, radix ninsi, zenj-senj/
az araliaceae csaladjaba tartozdé, Koredban és Dél-Kinaban szaba-
don termd, ma mar termesztett ndévény. Gydkere mintegy 20-25 cm
atmérd6jd, frissen "susam', szaritva,"bjaksam"™ vagy“pak-sam'"/fehér
szinli/ a neve, mas névénnyel 0sszefézve chansam, cukorral éssze-
f6zve *gansem'néven kaphatd. Evi 100.000-nél tobb kg' a begyljtott
gybkér mennyisége Tavol-Keleten és az eurdpai mandragordhoz ha-
sonlé kultusz o6vezi évszazadok Ota. Az orosz-japa™n hébordban
Oroszorszag is megismerte, Ujabban francia kozlések is jelentek
meg rola. Eletgydkérnek, &altalanos betegségmegel6z6 szernek tart-
jak .

A farmakologiai vizsgalatok szerint a gyokér szerves
kivonatanak hatéanyagai a kodvetkezék:

panakilon /giukozid: cx8H25°3” ®des-keseri izu;

panaquilon 24 vagy 32 szénatomot tartalmaz6 glykozida;

a panaxsav zsirsavak elegye;

a ginsenin nevd novényi zsir;

az éteres kivonatban egy terpen is kimutathato6;

ezenkivil B-vitaminok, vas, mangan, foszfor és egy ke-
vés alkaloida.

Hatasai : Egyontetd vélemény szerint a kdézponti ideg-
rendszerre, a kisagyi funkcidkra hat, kis adagban csak stimulalé
modon. E hatas szinergetikus a kamforral és koffeinnel, mig a me-
tannal, alkohollal antagonista. Allatkisérletben az idegi kifa-
radast gatolja /Petkov, 1958/, csdokkenti, illetve nagyobb adagban
nyldjtja a reflexek latens peri6odusdt. A mar egyszer kiépitett,
majd elveszni hagyott dinamikus sztereotipeket ginseng adas mel-
lett konnyebben lehetett visszaallitani. A patkdnyok uszételjesit-
ményét az 1/4 ml 30%-kal emelte, mig 1 ml csékkentette: hatdsa a
dézistol és az aktualis allapottél figg. Az izolalt sziv telje-
sitményét, a kontrakcié erejét noveli. A vérnyomast csokkentheti,
vagy novelheti is /kismérték( hatas/, a vércukrot csékkentheti
és a glikogén szintézist fokozhatja az inzulin-szer( hatéassal.
Afrodiziakumként is hasznaljak. A géatizomzat goércsét oldhatja.
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Gonadotropin-szeri hatast is tulajdonitanak neki, a ndi mellet
nagyobbithatja. i

Alkalmazasa: Altalanos kimeriltség, tbc, malaria, vege-
tativ neurdzis, illetve ennek keringési manifesztacidja esetén;
potenciazavarok, érelmeszesedés /Franciaorszag/, a kézponti ideg
rendszer megbetegedései /skizofrénia, encephalitis, histeria,
depresszio, fejfajasok/ stb. esetén alkalmaztak klinikai koral-
mények ¢k6zott, tobb-kevesebb sikerrel./3/

Készitmény ; A standardizalds hianydban nehéz az irodal-
mi adatok dsszevetése. A 70%-os alkoholos kivonat mintegy 10%
drogot tartalmaz. Gydgyszertari készitmény az NSZK-ban,Ginseng-
-Complex Schuh néven kaphatd. Ez klorofillés vizes kivonat, amely-
b6l reggelenként .:,. tedskanal az adag "roboraldsra, a koncentra-
loképesség fokozasara, a korai Oregedés ellen™. A ginseng hatasa
a szarmazasi helyt6l figgbéen is kilénbdzhet. Kindban teat készi-
tenek bel6le; ennek neve zsenosenycsa. A szA&ritott gydkér porabdl
0,25 g-ot adnak reggel-délben. A tinktura 60%-0s alkohollal 1:10
ardnyban keverve készul, ebbdl 10-15 csepp az adag.

Mellékhatast az idézett gyodgyszerkdnyvek a fenti adatok
mellett nem emlitenek. A ddézistél fuggben az excitdciés szak ro-
videbb lehet és hosszt gatlas kovetheti, de ezt csak a fentieket
sokszorosan meghaladd adag esetén Irjak le.

Sajat vizsgéalatunk

A radix ginseng 3 grammjat megtorve 150 ml 70%-0s alko-
holban &aztattuk 5 percig. Az extraktumot lesz(irtik, mézzel lze-
sitettu k. Hasonlo izt placébd oldatot készitettink alkohol és fi-
szerek segitségével.

Nyolc személyen végeztik a vizsgalatot, akik négy egy-
mast kovetd napon, kettds vak kisérletben a kovetkezd kezelésnek
voltak aldvetve egyénileg randomizalt sorrendben:

placébd, nyugalom

placébd, terhelés

ginseng, nyugalom

ginseng, terhelés n

Avizsgélat el6tt 10-15 perccel 20-25 csepp placébott
illetve ginsenget kaptak a vizsgdalt személyek, majd elfoglaltak
a helyluket a kerékparon. Ezzel szemben helyeztik el a Sakovics-
-Alexits féle eszkozt, amellyel a kdvetkezdket mértiak:

vivokard markolatu taszter lenyomasaval a vizudlis re-
akciéid6t /5 percen at, percenként 10 mérés, random aszimmetrikus
sorrendben/ ;

futd fénykdr megadott ponton térténé megallapitasaval
a figyelmet”

a futé fénypont futdsiranyadnak megfordulasat észrevéve
és jelezve a helyzetfelismerést /mintegy 25 percen at, a 3-5 per-
ces probak kozott ... perces szinetet tartval/.

A terhelés soran ugyanazon a kerékparon 50 wattos mun-
kat végeztek, atlag 90-100-as munkapulzussal.

Eredményeink : A reakcididd viselkedését /3200 mérés
alapjan/ az 1. abra mutatja be. A terhelés alatt a reakciéid6 al-
taldban megnyudlik, mint az Malomsoki /1970/ vizsgalataibo6l isme-
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3. Aabra

retes. Ez a reakcioid6 megnyulas a placébd szedés sordn bekodvet-
kezett, a ginseng hatasa pedig abban nyilvidnult meg, hogy a reak-
cididd megnyulds a terhelés alatt elmaradt. A terhelésre bekdvet-
kez6é valtozadsok kulénbsége a placébdt és a ginsenget kapottak Kko-
z0tt t-probaval igen er8sen szignifikans.

A 2. abra a figyelemre vonatkoz6 proba 640 mérésének
eredmeényét mutatja. A terhelés zavarta a koncentréalast, amit az
atlagértékek meghosszabbodéasa jelez, azonban a ginseng hatéasa
megmutatkozott abban, hogy a sz6r6das a terhelés alatt lényegesen
kisebb volt, mint a placébot szed6knél.

Az Ugynevezett helyzetfelismerési préba mintegy 640
adata nem mutatott kulénbséget a placéb6 és a ginseng hatdsa ko-
z0tt, a terhelés mindkét esetben csekély mérvi rosszabbodast ho-
zott /3. &bral.

gy tlnik, hogy a ginseng-extraktum képes mérsékelni
azt a kedvezdtlen hatédst, amelyet a fizikai terhelés okoz olyan
idegrendszeri funkciokra, mint a reakcioid6 vagy a figyelem éber-
sége. A nyugalmi értékeket nem befolydsolja; az alkalmazott adag
sem szubjektive, sem a mért mutatok alapjan nem volt izgatd,
dopping-hatéasa.

Erdemesnek latszik a ginseng kiprobalasa olyan sport-
agak versenyein, ahol a figyelem tartds igénybevetelére van szik-
ség a fizikai munka mellett is /vivas, ljaszat/. Mas sportdgakban
a gyakorlatok pontos végrehajtasdban, a mozgastanulasban adhat
segitséget /torna, dobasok stb./.



Osszefoglalas : A panax ginseng alkoholos kivonata 6n-
kontrollos, kettéds vak kisérletben mérsékli a fizikai terhelés
soran bekodvetkezd reakcididé megnyulast és a figyelem lankadasat.
A nyugalomban mért értékeket nem befolydsolta. Veszély nélkal ki-
préobalhatonak tartjuk a ginsenget egyes sportadgak versenyein vagy
edzésein.
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NAGYKALDI Csaba

RODIONOV, A.V."AZ OPERATIV FELADATOK HATEKONY MEGOLDASANAK
PSZICHOLOGIAI FAKTORAI A SPORTBAN" CIMU
DOKTORI ERTEKEZESENEK ISMERTETESE

Bevezetés

A sporttevékenységet a szerz6 az operativ jellegl te-
vékenység egyik példajanak tartja, amely nem allandd kdzegben,
de ugyanakkor szigord id6korlatok kozt torténik, amikor is a ko-
rilmények varatlan megvaltozasara valaszként doéntéseket kell hoz-
ni. E tevékenységet az ember és a természet kozotti d6ssztett kol-
csonviszonyok modelljenek tekinti.

A jatékelmélet szerint - akar emberi, akar gépi milko-
désrdél van sz6 - a viselkedés olyan feltételek kozott zajlik le,
amelyeknél az eredményességet az érdekeit tekintve ellentétes,
"szembenallo fél"™ hatarozza meg. Ez konfliktus-szituaciokhoz ve-
zet, mert a dontéshozatalnak hatdrozatlan feltételek kozott kell
térténnie. A hatarozatlansag annal nagyobb, minél inkabb eltér
az ellenfél szandékatdl. Ezért természetes, hogy a sportban a
szdndék gondos &lcdzdsa az eredményes tevékenység objektiv fel-
tétele. A tétel kulonbdz6 mértékben vonatkozik a kulén&llé cse-
lekedetre és az egész tevékenységre.

A "cselekedet™ fogalmat viszonylag 6nallé folyamatként
hasznélja, amelynek ismertetdjele, hogy tudatos cél elérésére
iranyul, de 6néalld motivuma nincs, hanem az egész tevékenység mo-
tivaci6ja alda rendel6dik.

A cselekedet végrehajtdsdnak modjat - az operéciot -
nem maga a cél, hanem a cél elérésének feltételei hatarozzak
meg/A. N. Leontyev,1970/.

A cselekedetek a konkrét vagy a feltételes ellenfél el-
lendlldsanak lekuzdésére iranyulnak. A konfliktus-szitudci6 abbdl
ered, hogy a sportold minél nagyobb hatarozatlansadg létrehozasara
torekszik szandékait és cselekedeteit illetéen és ugyanakkor a
minimumra igyekszik cs6kkenteni az ellenfél cselekedeteinek hata-
rozatlansagat. igy a sportban barmely mdveletnek nemcsak techni-
kai, hanem taktikai szinezete is van.
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A sporttevékenység specifikuma abban jut kifejezésre,
hogy a sportolé gyakorlatilag allandéan rendkivil szigord idékor-
latok kozott cselekszik és rendszerint egy cselekedet nem vezet
a konfliktus-szituadcié végleges "levezetéséhez™, hanem csak meg-
valtoztatja azt és uj szituaciot valt ki. D.A. Osanyin /1968/
szerint a sportbeli cselekedetben a jelenlegi allapot elemzése és
a végrehajtasi aktus kivalasztasa kozvetlenil egyméas utan kodvet-
kezik, s6t id6ben egybe is esik /eltér6en a munkaaktusoktdl/.

A taktikai szituacidé keletkezésének és a végrehajtasnak
ilyen /[id6i/ kozeledése arra vezet, hogy - kiléndsen a labdajaté-
kokban és a kuzd@sportokban - kildénleges szerepet tdltenek be a
szenzomotorikus reakcidk. A taktikai feladatokban a sablonmegolda
soknak két-harom alternativdjuk van, mikdzben az operéacié jelen-
t6s mértékben nem tudatositott komponenseken alapul. A taktikai
cselekedeteket megfigyelve szinte lehetetlen differencialni az
operativ gondolkodas és a szenzomotorikus reagalds eredményekép-
pen létrejové mdveleteket.

A ddntést vagyis a megoldas folyamatat nem lehet elsza-
kitani az "informacios kereséstdl"/O.K. Tyihomirov, 1969/. A ko6z-
ponti lancszem nem a mar 6sszegyljtott informaci6 feldolgozéasa
lesz, hanem annak aktiv keresése. Ez a motorikus cselekedetek
nagy szama mellett valdésul meg; a verbalis és motorikus szinten
torténd keresés elvalaszthatatlannak tlinik. Lehetetlen a haté-
kony operativ tevékenységet el6segit6d tényez6ket Ugy tanulméanyoz-
ni, hogy nem egyesitjiuk a perceptualis, intellektualis és pszicho
mo' orikus funkciék megnyilvanulasait, és hogy koéziulik kualéndsen
azokat nem emeljik ki, amelyek érzékenyek a sporttevékenység so-
ran fellépd pszichikai, dllapotok hatidsidval szemben.

Az ilyen szabdalyozasi folyamatokkal és a szabdalyozas
feltételeivel foglalkozd tanulményozas meghatarozza a moddszertani
megkodzelitést, amely lényegében rendszerszemléletli. D.A. Osanyin
és O.A. Knopkin /1973/ azt irja, hogy a tevékenység szabalyozasi
folyamatainak alapjat a pszicholdgiai és pszichofiziol6giai zart
rendszerek alkotjak, s csak ezek keretein belil lehetséges nyo-
mon kdévetni a tevékenység célirdnyos felépitésének és szabdalyoza-
sanak ciklikus folyamatat. A rendszerszemléletlii kdzelités lénye-
ge az ilyen funkciondlis rendszerek tanulmanyozésa, a tevékeny-
ségben részt vev6 pszichikai jelenségek térvényszerid, funkcionalis
kolcsénds fuggésének feltarasa és ezek szerepének meghatarozasa
a konkrét cselekedetekben.

Rogyionov vizsgalataiban a rendszerszemléletdi megkodze-
lités abban is kifejezésre jut, hogy egyrészt meghatarozott pszi-
chikai tulajdonsdgok megnyilvanulasait vizsgalja, masrészt az
ezeket "szinez6" pszichikai allapotokat. Tehéat egyfel6l nézi a
sporttevékenységet perceptudlis, intellektudlis és pszichomotori-
kus szinten szabdalyoz6 funkciondlis rendszereket, masfel6l pedig
a sportoldot, mint egységes rendszert, aki optimalis szint korul
fluktuald funkcidkkal jellemezhetd kilonboz6 allapotokba keril.
Az allapotok és az egyes funkciok egymast meghatarozé kdlcsénha-
tdsban allnak.



Az operativ feladatok megoldasanak pszicholb6gidja és a sporttevé-
kenység

Az operativ tevékenység szempontjabol els6sorban a sport-
jatékok és a kuzd6sportok emelheték ki. Itt az eredmény elérése
az ellenfél aktiv éllenalldasanak leklzdésében nyilvanul meg. A
sportold tevékenysége gyorsan végrehajtott kilénalldé miveletekb6l
all, amelyek nem allandé /stacionaris/ jellegldek, mert a ddéntések
a kornyezet folyamatos valtozasaival kapcsolatosak. Ez lehetévé
teszi, hogy a 'fenti sporttevékenységeket operativ tevékenységnek
tekintsik.

Az operativ tevékenység megkdveteli, hogy a sportold
gyorsan tudjon orientaldédni a bonyolult taktikai kérilmények ko-
z0tt és hogy adekvat dontéseket hozzon. Ez megteremti a feltétele-
ket az ilyen irdnyd képességek fejlesztéséhez.

Az operativ tevékenységgel kapcsolatban hasznéalatos Ki-
fejezések: a probléma-szituacio, a feladat és a féladat megoldésa.

Miutan a sportold ritkan kerul szembe alapvetéen isme-
retlen dologgal és igy alapvetéen uj megoldasokkal, problémahely-
zetnek célszer( nevezni azt a szituacidt, amelynél a gy6zelem el-
érésének konkrét utjai ismeretlenek /példaul a vive szakaszos
jellegd probléma-szituacidi/

Az operativ feladatok megoldasa kifejezésre juthat a
cselekedetek sorozataban, elemi miveletben, esetleg a cselekedet
hianyadban. Megoldadson a.szerz6 mindazt érti, ami a konkrét fel-
adatot "felvaltja™, ami lehet gondolati mdvelet és szenzomotoros
reagalds. Operativ gondolkodas valamely 6sszetett cselekedet fo-
lyamatos végrehajtasanal kiuldénithetd el. Ha a mozgasaktus elemi
és azonnal a feladat felmertlése utan kovetkezik, a gondolkodas
és a reagélas differencidldsa gyakran nem lehetséges.

A szerz6 nem vizsgalja a sportban felmerdlé operativ
feladatok valamennyi stddiumét, példaul az el6zetes dontést,
hanem a megoldas eredményeire forditja a figyelmét. Tehéat a f6
kérdés, hogy mely pszichikus 60sszetev6k vezetnek hatékony megol-
dasokhoz, fuggetlenil az ellenfél zavard hatasaitdol és a negativ
pszichikai feszultSégi allapottdl.

A feladatok megoldasanak valtozatai a kovetkez6kben ad-
hatok meg: a taktikai szituacidé elemeinek érzékelése, értékelése,
a dontéshozatal, - mint a gondolati mdveletek eredménye - és a
reagalds. Mindezek az informaci6 befogadasaval és feldolgozasaval
kapcsolatosak és a pszichikai funkcidok fogalmaban foglalhatdk
Ossze.

A szenzomotorikus és intellektudalis funkciok magas szint-
je és ezek koordinaltsaga a f6 kovetelmény a sportjatékokban és
a kuzd6sportokban. Ezen sportagak megfeleld feltételeket terem-
tenek a tulajdonsidgok kialakitdsdahoz .A funkcidk tehat - a szerzd
szerint - tulajdonsagokba mennek at, amely tulajdonsagok megki-
Id?bdztetik egyik jelenséget a méasiktél és egyik embert a masik-
tol.

Ilyen moédon a sporttevékenység meghatarozott pszichikai
funkciokat fejleszt. A funkciok szintje fugg. a sportbeli kvali-
fikadcidotdl. A sportjatékokban és kuzddsportokban ilyen funkcidk
a percepci6, a pszichomotorikus tulajdonsdgok és a gyakorlati
intellektus.



Rogyionov vizsgalati rendszere laboratériumi és szabad-
téri vizsgélatokra tagolédik. Ez utdbbindal UGgynevezett modellezést
végez. Ezenkiviul felméréseket hajt végre edzés- és verseny-
feltételek kozott. Laboratériumban inkdbb az altalanos, terepen
pedig a specifikus pszichikai tulajdonsagokrdl nyer informéacidokat.
Mindezt pedagdgiai megfigyelések és filmanyagok elemzései egészi-
tik ki.

A feladatok megoldasanak szenzomotorikus tényezdi a sporttevé-
kenység folyamatéaban

Az 1. kisérletben mérték a kézilabdazéknak az 1. és 4
alternativara adott specifikus reakcidit. A két feladat teljesi-
tési ideje kozott alacsony miné6sitésli kézilabdazéknal 0,32 és
0,43 kozotti korrelaciokat taladltak és ugyanaz magas mindsitésd
jatékosoknal 0,73 volt /beéallésokndal R=0,94/. Rogyionov értelme-
zése: a sporttudds novekedésével a jatékosok ratalalnak az alter-
nativ hatarozatlansdg leklizdésének valamilyen mdédjara.

Ez arra figyelmeztet, hogy o6vatosan kell kdzeliteni az
dltalanos 0sszefliggést kimondé Hick-féle téorvény alkalmazasahoz,
ugyanis a sportolék kompenzaljak az alternativak szamanak nodveke-
dését, vagyis a reagalasi idé megnyutldsa a vartnal joval kisebb.

Kulén vizsgélatra kerilt a sportbeli mingsitési szint
/"A"™ tényezG6/ és a jatékban betdltott szerepkdr /"B"™ tényezd/,
elemzése. Szdoraselemzés segitségével megallapitast nyert, hogy a
két tényez6 oOsszhatdsa donté /1/, hogy ez a hatas az alternativak
szamanak emelkedésével szintén emelkedik /2/, hogy a f6 szerepet
az "A" tényez6 jatssza, amivel szemben a felkészitettség és a
"B" tényez6 statisztikailag nem jelentés /3/, és végul az "A" té-
nyez6 hatéasereje féként a nagyszdmu alternativdk esetén jelent-
kezik /47.

A ll. kisérletet 0kdlvivok komplex szenzomotorikus re-
akcioi korében végezték. Faktoranalizissel harom f6 faktort si-
kerult elkiléniteni. Az els6 a szenzomotorikus reakciok &altald-
nos képessége, ami kezd6 sportolékndal kiléndsen nagy 6sszfaktor-
sulyt adott /53,7%/, a masodik a perceptualis, a harmadik pedig
a reagalas motorikus eré faktora.

Mesterfokli sportoloknal a "megkulénbodztet6 tényezd'-nek
is elnevezett elsé6 faktorba a nagy hatarozatlansagu helyzetek re-
akcidinak latens idémutatpi keriltek. A méasodik faktorba, amelyet
még "integrdalt tényezdének™ is nevez a szerz@, két ellentétes el6-
jellG csoport szerepel: a reagalas o6sszideje pozitiv faktorsulyok-
kal és a mozgasokra esd id6 negativ sulyokkal. Az altalanos és
motorikus id6 tehat az operativ feladatok megoldasakor 6nallo té-
nyez6knek téinik. A harmadik /er6/ és egy negyedik faktor a rea-
galads specifikus sajatossagait tikrdzi. A szerz6ben az a benyo-
méas alakult ki, hogy kizd&sportoknal jelent6sebb tényezéd a rea-
galas gyorsasdga, mint a sportjatékoknal. A sportolénak minden
pillanatban a jelek halmazaval van dolga, ezt kell értékelnie,
viszonyitania a kordbbi tapasztalatokhoz és azokra reagélnia.

A célkitlzések, tapasztalatok figyelembevétele viszont mar meg-
koveteli a szenzomotorikus valaszadas szférajabol az "atvitelt™
az operativ gondolkodéas szféréajaba.
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A szenzomotorikus reakci6o o6sszetett kivalasztdsos hely-
zetben udgy valésul meg, hogy'a felfogott informéaciét nem hasonlit-
jdk ©6ssze az 0sszes etalonnal /a tarolt tapasztalati mérték-
kel/, hanem bizonyos blokkokkal, amelyek "rokon" elemeket foglal-
nak magukban.

Hangsulyozni kell, hogy operativ feladatok megoldasakor
a szenzomotoros reakcio jellemzd8je, hogy diszkrét és egy aktusu.
Szenzomotoros reakcié akkor &all fenn, amikor a szituacio elemei
kozoétti funkcionalis viszonyok, kapcsolatok viszonylag egyszer(iek
és egyértelmd valaszhoz vezetnek. A sportol6 megteheti, hogy pszi-
cholbgiailag elemi mdveletet végez, vagy egyaltalan nem reagal,
példaul a tamadé megtévesztd cselekedeteire. igy kialakul a védé6-
jatékosokban a fékez6 differencialas reakcidja.

A vizsgélatok szerint a szenzomotorikus reakciéok opti-
malis voltanak feltételei kapcsolédnak a csapatban betdltott
funkcionalis szerepkdrhodz. Az esetek tobbségében ez jelent6sebb,
mint az edzettség, vagy az individualis eltérés.

Az operativ feladatok megolddsdnak intellektudalis tényez6i a
sportban

Rogyionov a gondolkodas szerepét a szobanforgd sportte-
vékenységek esetén abban latja, hogy a sportoldé egyesiti az el-
lenfélrél sz6l6 informaciokat, jelent6ségiuknek megfelelden mint-
egy "ugréast végez", azaz megallapitja az események legvalészinibb
lefolyasat, illetve annak korlatait és okait. A megismerési és
dtalakitd milveletek segitik a'dontés kivalasztadsidt és mindez lét-
rehozza a sportoléban a taktikai koérulmények mintajat. A gondol-
kodas tehat a dontések "helybdl tdérténd latdsan™ alapul
/ID.N.Zavalisina - V.N. Puskin, 1963./.

A taktikai megoldas kivalasztdsakor az értékelés ™"elté-
ritett" volta utal a taktikai és az operativ gondolkodas kdzelsé-
gére /M.P. Budovszkijt1968; A.A. Gukaszjan,1968; R.L. Kricseszkij7
1970/. A szerz6k hangsulyozzdk e kétfajta gondolkodas kozés,
kézvetlen jellegét. A helyzetek gyors, jovébeni megvaltozasanak
az elb6rejelzése is kozos.

Az ellenfelek és a partnerek elhelyezkedése, helyzet-
valtoztatasa, a labda mozgasa stb. olyan egységes szerkezetet
alkot, amelyben az 06sszes mozzanat nincs szigoruan o6sszekapcsolva.
Kovetkezésképp ugyanazon jAtékszitudcioban kilonboz6 déntések
hozhatok.

Az operativ gondolkodas el6bb emlitett mechanizmusai
hatdrozzak meg a vizsgalati modszerek kivalasztdasanak szempont-
jait.

A disszertacioban a Ill.kisérlet foglalkozik az
operativ gondolkodas vizsgalataval. V.N. Puskin /1965/ mddszeré-
nek moédositott valtozatat alkalmazta, amely az "ellenféllel™ vagy

a "természettel™ vivott kiuzdelem sajatossagait veszi figyelembe:
dontés a helyvaltoztatdsokkal kapcsolatban; az elkdvetkezendd
cselekvések tervezése; rendelkezés tobb, azonos alternativaju
dontéssel; rendelkezés azonos, vagy identikus megoldasokkal a
részfeladatokat illet6en. Osszefoglalva tehat uj stratégiak Kki-
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alakitdsara legyen alkalmas a moédszer, amelyben 06sszetettsége
szerint wvarialodjon a probléma-szituacié.

A szoban forgdé modszerben 6t kilénb6z6 szini mez6be ha-
rom szines zaszlot kellett elhelyezni, amelyeknek 6t kiléonb6z6
kiindulasi helyzete lehetséges.

Feladat: a szines mez6ket és z&aszlokat variadlt moédon
ni/vellalni kell, vagyis meghatarozott feladat szerint 06sszeren-
dezni. A modszerrel 500 f6ét vizsgaltak meg.

Eredmények: A feladatmegoldasokra forditott, lépések
szama életkor szerint differencialédik. A sportjatékot vagy kiz-
désportot (iz6k /serdilék/ elényben vannak a nem sportoldokkal szem-
ben. Még nagyobb kulénbségeket ad a dontésekre forditott idémuta-
té, kiuldénodsen felnd6tteknél az operativ sportdgakban. A ddéntés
gyorsasaga terén differencidldodas figyelhetd meg mar a szakosodas
korai szakaszdban. A sportolok félénye nemcsak a racionalis don-
tésben mutatkozik meg a problémahelyzeteknél, hanem sokkal inkabb
az operativ minta észlelése és a dontéshozatal gyorsasagaban.

Magas min6sités(i és egynem( kosarlabd&zé csoportokon
belil a betdltétt szerepkdr szerint, a hatsé vonal jatékosai szig-
nifikansan /p<0,01/ jobbak a dontések pontossdgdban, mint a ta-
mad6 jatékosok, illetve a kézépmezdnybeli jatékosok /p<0,05/.
Ugyanilyen szempontb6l a kozépjatékosok nincsenek félényben a ta-
maddkkal szemben. Az operativ feladatok megoldasaban tehat a leg-
nagyobb déntési pontossagot a hatsé6 vonal jatékosai érik el /maxi-
malis pontszam a feladatokban 6 lehet/.

A gyorsasagi adatok eltérnek a pontossdg eredményeitdl.
Itt a tdmaddknak van félényuk a hatsé vonallal /p<0705/ és a
kd6zépmezdnnyel szemben /p<0,01/. Kovetkezésképpen az operativ
feladatokat a tdmad6 jatékosok oldjak meg a leggyorsabban.

Ezek utan a szerzp felvazolja a kosarlabdazdé gondolati
tevékenységének szerkezetét. A nagyszamiu jatékszituacidéra a kosar-
labdazonak az Ugynevezett szabvanyositott helyzetek adnak sémat,
amelyekre "kész megoldéasai'" vannak. igy nem kell végig valogatni
a megoldasi lehetéségeket és nem kényszertl heurisztikus megoldéa-
sokra. Az- egyszerld feladatok megoldasi mechanizmusaiban 'genera-
lizalt gyorsasag™ nyilvanul meg, amelyben a felfogas, az érzéke-
lés gyorsasaga, a reagéalas gyorsasdga és Kkisebb mértékben az in-
tellektualis miveletek végrehajtasanak gyorsasaga jatszik szere-
pet.

Ugyanakkor az &dsszetett jatékfeladatok gyakran eredeti
megoldasokat kovetelnek. I1tt az érzékelés és reagéalas gyorsasaga
jatszik mellékes szerepet és az operativ tevékenység hatékonysa-
gat els6sorban a szerkezetképzés [/ a helyzetek észlelése/
és a dinamikus megismerés intellektualis mdveletei hatdarozzak meg.

Az operativ gondolkodas f6bb sajatossagai, 6sszefoglalva,
a kovetkez6k:

1. A feladatmegoldas gyorsasdga és a szituacid mozzana-
tainak szerkezeti egyesitésével toérténd beladatas a jellemzg. ,

2. Az operativ feladatok megolddsdanak gyorsasaga a
sporttudas ismertetdjele és az intellektualis szféra O6sszetevdje.

3. Aspecializalédas hatasara eltérés allapithaté meg
a feladatmegoldas gyorsasaga és pontossdga ko6zott, ami az opera-
tiv gondolkodas céliranyos fejlédésérdl tanuskodik.



A sportolé gondolkodasan belil hiarerchikus viszony
tételezhet6 fel. Az egyszerlbb szituacidokra Ugynevezett "kész
megolddsok™ vannak, amelyek a szenzomotorikus reagélds elvég lép-
nek midkdédésbe, mihelyt a szituacié6 a megfelel6 etalonnal megegye-
zik. Nem egyértelm( valaszokat kivand szituacioknal a sportolo
a szituacid mintait blokkokba egyesiti és kivalasztja az ezeknek
megfelel6 megoldast. Veégil pedig a legbonyolultabb taktikai fela-
datok megoldasakor nemcsak operativ, hanem a heurisztikus gondol-
kodas is bekapcsolodik a feladatmegoldéasba.

A pszichikai tevékenység mutatdi és a sporttevékenység hatasa
kozott fennallé kolcséndés kapcsolat

A szerz6 és munkatarsai egész sor kisérletet végeztek
sportolokon és nem sportoléokon a sportfoglalkozdsoknak a pszichi-
kai funkcidkra kifejtett hatadsdra vonatkozéan.

A 1V. kisérletbe sorolt munkdk modszertananak megalapo-
zasahoz alkalmaztdak E.Ulich /1972/ uGgynevezett transzfer és ni-
vellaldo hipotéziseit. Az els6é azt jelenti, hogy a szenzomotorikus
tulajdonsdagok vizsgalatanal figyelembe kell venni a felkészitett-
ség altal kivaltott transzferhatast, a masodik pedig feltételezi,
hogy réov~rd edzési idészak folyaman egyes tulajdonsagok kompenza-
lédnak. A szerz6 itt bizonyos szenzitiv id6szakokra tér ki, ami-
kor is az edzés kiulonb6z8 szakaszaiban kiléonb6z6 tulajdonsagok
kerilnek el6térbe a fejl6dés vonatkozasaban. Ebbé6l kdvetkezik,
hogy a tesztfelméréseket hosszd idé leforgasa alatt tobbszér meg
kell ismételni.

A labdarugok pszichikai tulajdonsagainak szerkezetét
és dinamikajat komplex, tobbszakaszos kisérlet sordn tanulméanyoz-
tak. Pszichol6giai mddszereket, mozgas- és jatékteszteket alkal-
maztak. A specialis felkészitettséget a mérkdézéseken rogzitették,
a labdaval valdo cselekvés megbizhatdsdganak értékét a mérkézesek
sordn roégzitett helyes és helytelep miveletek hanyadosa mutatta.

Részt vett 40 magas minésitésd labdarugd, 20 f6 13 éves
és 40 f6 10-11 éves sportoldo. Méréseket a foglalkozas el6tt/to-
vdbbad az edzések 5. és 12. hdnapja utdn végeztek.

Eredmények: A pszichikai tulajdonsagok tébbségénél,
fként az elsé6 fél év eltelte utan, statisztikailag jelentés fej-
16dés volt megfigyelhetd. Itt az atvitel jutott érvényre. A fia-
tal labdarugék 2. és 3. mérési eredményeinek dsszehasonlitasa
kimutatta, hogy jelentds az eltérés /fejl6dés/ az informécié be-
fogadasa és feldolgozasa, a specifikus reakciok gyorsasaga, vala-
mint a mozgéasalakitas gyorsasaga vonatkozasaban. Statisztikailag
jelentéktelen valtozast mutatott gyermekeknél és serdilé6knél az
operativ emlékezet, az anticipaldé reakci6, az id6érzék, a figye-
lem tartéssdga és plaszticitasa. A legutolsé6 mutatoban felnéttek
és gyermekek kozott sem volt kilénbség.

A fiatal labdarugok és kiléon a magas mindsitési labda-
rugék mérési jellemz@8in faktoranalizist is végrehajtottak. Meg-
allapitottak, hogy a fiataloknal két faktor visz vezetd szerepet.
Az egyikben a jatékelemek végrehajtasanak feltételei és a fizikai
tulajdonsdgok szerepelnek, ahol a figyelemmegosztast kivéve nem



szerepel pszichikai mutaté. A masik faktorban bizonyos gyorsasagi
tulajdonsadgok egyuttese szerepel, a pszichikai funkciék hozzaja-
ruldsa itt is jelentéktelen.

A magas min6sitésli labdarugoknal az els6 faktorban a
technikai felkésziltség mellett a perceptudlis és intellektudlis
mutatok tobbsége is bekeridl. Ezt nevezi Rogyionov "a technikai-
-taktikai mesterségbeli tudéissal kapcsolatos fizikai és pszichi-
kai tulajdonsaaok komplexumanak.” A masodik faktor a 'gyorsasagi
erbtulajdonsagok komplexuma™ elnevezést kapta; pszichikai dssze-
tev6je nincs. Veégul elkdléonul a felnd6tt labdarugdknal a "percep-
ci6 és szenzomotorika tulajdonsadgkomplexuma™ , amelyet a specifi-
kus szinten funkcion&lé6 mutaték vezetnek.

Az V. kisérletben o6ttusdzokat vizsgaltak f vivoe verse-
nyek soran. Egyes pszichikai és pszichomotoros funkciok kozotti
0sszehasonlitds volt a cél az alaphelyzetben /nyugalomban/, a
verseny eredményessége szempontjabol felfelé ivel6 /javulo/ és
gyengulé fazisokban. Specialis elektronikus miuszerek mérték a
klasszikus reakcioid6t és a specifikus, négy alternativajd moz-
gasfeladatokat. Az Ottusazonak fegyverrel a kézben lerohano6 ta-
madéasokat kellett végezni. Az objektiv idémérés mellett figyelem-
be vették a szubjektiv id6érzékelést is.

Eredmények: a pszicholdgiai funkcidk jelentés javulasat
talaltak az emelkedd teljesitményl szakaszban /5-6 gy6zelem
egymas utan/. A reakcidid6k rovidiltek a "visszaeséskor™ kapott
adatokkal szemben. Az id6becslés ugyanakkor mindkét szakaszban
jobb volt az alaphelyzethez viszonyitva, de egymas koézott az emel
kedé szakaszok javara valtozott meg. A szerz06 feltételezi, hogy
a sportbeli sikert kisérd emociok az idegfolyamatok bizonyos
diszkoordinéacidojat valtjak ki, amelyek az adott kisérlet feltéte-
lei kozott kialakulo "idéérzékkel™ kapcsolatosak.

Rogyionov hangsulyozza, hogy a versenyszitudci6o pszi-
cholb6giai komplexitasat nemcsak az operativ feladatmegoldas fel6|
kell vizsgéalni, hanem példaul a teljesitménymotivacié és az ellen
féllel valo kolcsénviszonyok oldalardl is, - amit azonban munka-
jaba nem tGzott ki célul. A gyakorlati pszicholdgus el6tt ugyan-
akkor a pszichikai allapotok és a pszichikai funkciok kdélcsénha-
tdsa oldalarol nagyobb lehetéségeket tar fel a sportold felké-
sziltségének és a meghatarozott versenyre torténd felkészilésének
diagnosztizalasa.

Osszefoglalas

A sporttevékenység /labdajatékok, kuzdésportok/ haté-
kony végrehajtasi lehet6ségeinek meghatarozdsakor nem szabad csak
a tulajdonsag-szintre korlatozni a kutatasokat,még a sportbeli
ontogenetikus vizsgalatoknal sem. Miutan a tulajdonsagok kulénbd-
z6en szénzitivek, a fejlé6dés kulonbdz6 szakaszaban mas a hozza-
jarulasuk a sporttevékenységhez. A szenzitivitas jelentkezhet a
tobbéves edzésfolyamatban, valamint a fizikai és pszichikai ter-
heléseknél, mint az adaptaci6 soran fellépd fluktualdé érzékeny-
ség. Utobbi esetben a sportol6 edzettségérdl van szé; itt egyes
tulajdonsadgok szintje a "sportforma" rovid szakaszain valtozik.

A pszichodiagnosztika soran a szenzivitas megjeldlt két megjele-
nési forméajat figyelembe kell venni.
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Figyelembe kell venni tovabba az 6konomizaciét is. Ez
azt jelenti, hogy az edzettség nodvekedésével bizonyos tulajdonsag
gok mas "rokontulajdonsadgok™ rovasara novekednek, amelyeket ha-
sonlé pszichol6giai mechanizmusok hatdroznak meg.

Az edzésterheléshez viszonyuld érzékenység szempontja-
b6l a pszichikai funkciok hierarchikus kolcséndsségi viszonyt mu-
tatnak; elkildonithet6k a szenzitiv, az elektiv és az indifferens
funkciok, tovabba mas felosztds szerint a referens és a jelenték-
telen funkciok.

Jelentésiik: A szenzitiv vagy érzékeny funkciék - mint
példaul a disszertacioban vizsgalt id6érzékelés - az edzésterhe-
lés irant a legnagyobb érzékenységet mutatjak. Az elektiv vagy
kivalaszté funkci6 szerepe a szelektiv reagéalas a terhelések faj-
tajara és id6tartamara. Az indifferens funkciok az edzés ideje
alatt paramétereiket alapvetéen nem valtoztatjak meg, a terhe-
lésre kozombdsek.

A szbbanforgé sporttevékenységek operativ feladataiban
a hatékony megoldast segitik elé a referens funkcidék. Illyen a
2-4 alternativds reakciok gyorsasaga és pontossaga, az objektumok
mozgéasara adott anticipalé reakcidok pontossadga, az id6érzékelés,
az operativ feladatok megoldasanak gyorsasaga, valdésziniségi eld-
rejelzés az egyenld valésziniségek esetén, a figyelem intenzitasa
és tartossaga.

Az operativ tevékenység hatékonysagat az intellektualis,
perceptudalis és szenzomotoros folyamatok magas szintld funkcionéla-
sa valtja ki. Ezek sajatos kapcsolata hatdrozza meg a feladatmeg-
oldasban az individualist, a tipikusat és az altalanosat. Az in-
dividualis a konkrét egyénre jellemzd, a tipikus a sportbeli spe-
cializaciora, a kozos, altalanos pedig mindenkire, aki a targyalt
operativ tevékenység sportbeli megfelelivel foglalkozik. A
pszichikai feszultségek, bar sokszor zavard hatdsuak, egészben vé-
ve kedvezden meggyorsitjak a referens pszichikai funkciéok reali-
zaladsat és el6segitik az értékes tulajdonsdgok, specialis képessé-
gek fejlédését.






TOTH Istvan

SPORTINFORMATIK '75

A Grazban 1975. aprilis 15-19-k6zott megrendezett Nem-
zetkdzi Jubileumi Informaciés Kongresszus nem egy volt a sok ren-
dezvény koézial, hanem valami Gjnak a kibontakozasat is jelentette.
Azt mutatta, hogy kezd meghonosodni a sport teriletén is az "in-
formatika'" kifejezés, amely uj tudomanyag, a tudomanyos tédjékoz-
tatas elméletének egyre erdteljesebb fejl6dését jelzi. Ez a szak-
tudoméany a dokumentumokban tarolt tudoméanyos informéaciok gydjté-
sének, feltardsanak, tarolasanak, keresésének és kisugaroztatasa-
nak térvényszer(iségeit tanulméanyozza, illetve meghatdarozza a téa-
jékoztatasi munka optimalis szervezetét a korszerd technikai
eszkdzok alapjan. A sportinformatika a tudomanyos tadjékoztatéas
elméletének, az informatikanak /informatik, information science,
Informationswissenschaft/ egyik specialis /alkalmazott/ terilete,
amely a sporttudomanyok keretében integraléddé /tehat maéas tudo-
manyos terlletek sporthoz kapcsolédd informaciés anyagat is ma-
gaba foglaldé/ tudoméanyos ismeretek kozkinccsé tételével foglal-
kozik. A "Sportinformatik '75" cimmel szervezett kongresszus ezt
a folyamatot, az egyre erlteljesebben kibontakoz6 és o6nallosuld
sporttudomanyok fejl6dését mutatja, amit hatékonyan segit a sport-
informatika a sport tertletén napvildgot latott dokumentumok tu-
doméanyos feltarasaval.

Ez a torekvés tukrozédik vissza a kongresszus egész
anyagabol, amit dr. J. Recla bevezet6 el6addasdanak a mottdéja is
kifejez: "A tudomany és az elektronika hatarozzak meg -a holnap
informaciojat".

A kongresszusta Grazi Egyetem Testnevelési Tudoméanyos
Kore /Wissenschaftlicher Kreis fiur Leibeserziehung der Universitat
Graz/ és a Testnevelési és Sport Vilagtandcs Nemzetkdzi Sportinfor-
maciés Szovetsége /Internationale Assotiation for Sports Infor-
mation = IASI-CIEPS/ rendezte. A kongresszuson 24 orszagbdl 105
fé6 jelent meg. Eurdpéan kivil képviseltette magat, az USA, Kanada,
Venezuela és Tajvan.A szocialista orszagokat Bulgaria, Csehszlo-
vakia, Jugoszlavia, Kuba, Lengyelorszag, Magyarorszag, az NDK

Tanulmanyok a testnevelés- és sporttudomanyok korébdl, 197. 223



Roménia és a Szovjetunid képviselte. Kiemelkedd eseménye volt a
kongresszusnak, hogy 15 éves fennallasa alatt elsé6 alkalommal
vett részt szovjet kiuldottség -az IASI rendezvényén. A szocialis-
ta orszagokbdl 6sszesen 24 f6 volt jelen. Magyarorszagrol részt
vett dr. Krizsanecz Karolyné /mint dr. Recla kialén meghivottjal/,
dr. Kutassi LA&szl6 és Toth Istvéan.

A kongresszust a sportinformaci6é torténetében "jubileu-
mok kongresszusa'"™ néven is fogjak emlegetni. Négy jubileumot dn-
nepeltek a résztvev6k: ez volt az 5. sportinformaciés kongresszus
Grazban /1959, 1967, 1969, 1972, 1975/; 15 éves fenndallasat Unne-
pelte az IASI /koradbban IBDI/; 25 évvel ezel6tt kezdddott Eurdpa-
ban a sport és testnevelés ismeretanyaganak tervszerd dokumenta-
cidja és informéacidja /Graz, Lipcse, Liege/; 70 éves szlUletésnap-
jat Unnepelte dr. J. Recla professzor, az IASI alapit6 tagja
és jelenlegi elndke.

A kongresszust nemcsak a jubileumok meginneplése tette
emlékezetessé, hanem az ott végzett munka is. A "kevesebbet jelen-
teni - tobbet vitatkozni" jelsz6 tukroz6dott az egész munkéban.
Harom napra elosztottan csak hét el6adas szerepelt, viszont 10
munkacsoportban vitatkoztak a résztvev6k a szakterilet informaci-
0s és dokumentaciés problémairol és négy bemutatét lathattak a
modern hirkdézl6, illetve- informéacidés eszkdézok demonstracidjaval.

El6adasok

1. Dr..J. Recla: A sportinforméaci6 ma és holnap /Graz/

Kiemelte a sport tarsadalmi, politikai, kulturalis és
képzd, emberforméald jelent6ségét. A sport tuln6tte a nemzeti kor-
latokat, az olimpiai gondolat athatja a vilag ifjusagat. A sport
tudoméannya fejlédott és mint ilyen bevonult az egyetemekre, f6is-
koldkra. Szliksége van a széleskdrd informaci6ra, amely nemcsak
kozvetité, de iranymutatdé szerepet is jatszik. A sport rohamos
fejl6désével egyltt jar a sportszakirodalom gyors elavulasa is.
Ezért lényeges az uj, vilagméretld forrdsanyag tudomanyos és lehe-
t6 leggyorsabb feldolgozasa. A jo informaci6 lényege a tartalom
megismertetése, az uj kiemelése, a legfontosabb szempontok ma-
gyarézata, a kapcsolatok, hianyossdgok megmutatidsa. Az informacioé
igazodjon mindig a felhasznaldé igényéhez. A sportinformacié nem-
zetk6zi kibontakozasat, szélesitését segitette az IASI 15 éves
munkéssaga. A fejlédést mutatjdk: a nemzetkdzi informéaciés kong-
resszusok, a szimpo6ziumok, tanfolyamok, kiadvanyok, a modern
technika eszkdzeinek térhoditasa a sportinformaci6 terén. A tudo-
manyos dokumentacio és informéacié kihatott a sporttudc iy fejlé-
désére, de az 0sztdonzés forditva is érvényes. A tovabbiéjlédéshez
fokozott nemzetkdzi egylttm(ikodés sziukséges. Ezzel kapcsolatban
vazolta a sportinformacio kozeljovébeni és tavlati feladatait,

a sportinformatika kibontakozasat.

2. Dr. N. Henrichs: Milyen komolyan veszik a dokumentéciot a
felhasznaldk? /Dusseldorf/
Elemzést készitettek arrdél, hogyan hasznositjdk a fel-
hasznalok a rendelkezésre all6 informaciét. Megdallapitottdak, hogy



az nem jut el megfeleld6 modon a felhasznaléhoz, tehat nem kell6
a dokumentacios allomasok tajékoztatd és felvilagosité munkaja és
igy az informédci6szolgaltatasok hatékonysdga. Kulon kiemelte a
referdld szolgalat fontossagéat, amelynek keretében legalabb ha-
vonta publikalni kell; ez betekintést ad a kutatasok legfrissebb
eredményeibe. Sajnos a referalé lapok sem jutnak mindig el az
egyes érdekl6déhoz, szamuk oly sok és terjedelmes, hogy szinte
mar nem is kezelhetdé. Javasoljak az informaciotémoritést. igy
kell tajékoztatni a felhasznaldét arrd6l,hogy az informéaciés anya-
gokbd6l mire kaphat valaszt.

3. Z. Majewski: A sportdokumentaci6 és informé&cié6 nemzetkdzi
jelent6sége /Varsd/

A sportnak is sziksége van dokumentacidora és informéacio’
ra. Ezt egyre tdébb orszag ismeri fel és alakitja meg dokumentéaci-
0s kozpontjat. Mindezek segitésére alakult 15 évvel ezelétt az
IASI, amelynek bizottsdgai - kozés munkédval - nemzetkdzileg el-
ismert eredményeket hoztak létre. Az el6addé irdnyelveket dolgo-
zott ki az IASI tovabbi munk&jdhoz, hogy az megfeleljen egy vi-
lagszervezettel szemben tamasztott kovetelményeknek. Sirgette a
szoros kapcsolatot a kialénbdzé nemzetkdzi szervezetekkel /FID,
ISO, IFLA stb./. Felvetette a nemzetkdzi dokumentaciés és infor-
maciés koordinalé kézpont létrehozasanak gondolatat. Ez jol szer-
vezett egyuttm(ikodést igényel, hogy az informaciés eszk6zdk se-
gitségével a felhasznalok részére minél szélesebb, mélyebb atte-
kintést lehessen adni a vilag sportszakirodalmarol.

4. Dr. H. Haag: A sportinformatika jelent6sége a sporttudoméany
szdméara /Kiel/

A sportdokumentaci6o és informéaci6 - mint tudoméanyos te-
vékenység - terén nagyon célszerd és id6szerl lenne az atfogo
"sportinformatika"™ szé bevezetése. A sporttudomany és a sportin-
formatika koézotti kapcsolat magatol érteté6d6, de a két terilet
kozotti kdlcsonds kapcsolat még nem kell6en kidolgozott. A sport-
informatikdnak a hagyoményoson tul a specidlis tertleteket is
figyelembe kell vennie, hogy ezzel is segitse a rohamosan fejl6dé
uj tudoményag, a sporttudomény fejl6dését a tudoményrendszertan,
a .problémafeltaras, a szervezés, a tudomanyos modszerek, a szak-
emberképzés szempontjabél. Kialondsen kiemelt helyet foglal el a
sportinformatika a hivatasra, a pedagdégus péalyara készul8k kép-
zésében. Ehhez meg kell tanulniok az informaciokeresés és fel-
dolgozads mikéntjét, a tudoményos eredmények kialakuldsdnak folya-
matat, az elért fejl6dés elemzését, az aktiv részvételt a tudo-
méanyos kutatomunkaban. Ez utdébbinal az egyes lépcs6fokokat: elmé-
leti megalapozas, mddszerek meghatarozasa, elévizsgalatok, tesz-
tek kiprobaladasa, adatfelvétel, adatértékelés, végkovetkeztetés.
Mindezek oktatasara nagy figyelmet kell forditani.

5. Dr. H Arntz: A dokumentaciéos koényvtadrak és archivumok nemze-
ti struktdrédjanak szervezése /a FID elndke/
Az informéaci6 a tarsadalom alapja. Nagy hatassal van a
szocialis folyamatokra. A mai generacionak mar az iskolaban fog-
lalkoznia kell az informaciészerzés és informacidkielégités
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modszereivel. A nemzetek kozott verseny alakult ki a legjobb, a
hathatosabb informaciés rendszerek kiépitésére, amelyeket a nem-
zeti infrastruktira figyelembevételével kell kidolgozni. Mindeh-
hez ismerni kell a kilénb6z6 tertletek informacidigényét, mivel
ennek kielégitése alapvet6 a fejl6déshez. Az atfogd informéacio-
politika alapveté célkit(izéséit a fentiek figyelembevételével
kell meghatarozni. Felvet6dodtt a probléma, hogy a "copyright” jog
neheziti az informacidéaramlast, tovabba, hogy a folydirat-rend-
szer tulsdgosan draga, sok a papir, kevés a hasznos informéacié.
Ezért fontos a referald rendszer, a reprogréafiai szolgaltatas és
az ezen alapulé cserekapcsolat, tehat csak a sziukséges anyagok
kélcsénds cseréje. Célszerd az informaciés folyamatot_4allami ér-
dekeltség mellett iranyitani. A jové Gtja er6s nemzeti informa-
ciés kozpontok létrehozédsa és az ezek kozdtti hathatdés cserekap-
csolat kiépitése. A tarsadalom az informéaciés feladatok megolda-
saval tarsadalmi igényt elégit ki, ami nem 6ncél, mert az a tar-
sadalom politikai-gazdasagi célkitlizéseit szolgédlja. JOl képzett
informacios szakemberekre van sziukség, akiknek képzése szintén
fontos allami feladat. A kdnyvtadraknak, dokumentaciés kozpontok-
nak a hagyomanyos tarolasi modokrél egyre inkabb at kell térnidk
a modern informéaci6tarolads és -visszakeresd rendszerek /film,
komputer stb./ alkalmazéasara.

s . Dr. W Thilo: A sporttudoméanyos informacié uj utjai /Lipcse/

A sportinformacié mindségi fejl6dést kdveteld szakaszba
lépett az iskolai, szabadid6 és versenysport szinvonalanak emelke-
dése kovetkeztében. Ez a szinvonal a tudoméanyos kutatas, az okta-
tds €és a gyakorlat feladataitdol figg6. Ezek kielégitéséhez szik-
ségesek a jol kiépitett informéaciés kdzpontok, a jol szervezett
informéacids folyamat, a modern technikai és metodikai eszkézok
alkalmazéasa, a nemzetk6zi egyuttmdkodés.

A sporttudoméany informéaciéjanak profiljat két fejlédési
vonal hatadrozza meg: az informaci6 ndvekvé integraci6ja a sport-
tudomanyban és az informaciot felhasznald igényeinek megfeleld
kindlat el8térbe helyezése.

A gyakorlati informaciés munka kdzponti feladata a tu-
doméanyos informécié irdnti tarsadalmi igény kutatdsa és kielégi-
tése. A sportinforméacié ndveli hatékonysagat - informaciétomori-
téssel, szintetikus informéacioval és tény-informacioval - mikoz-
ben tudomaéanyos-alkot6 teljesitményt nyudjt.

A sporttudomany szakembereit be kell kapcsolni a sport-
tudoméanyos informacids tevékenységbe egyrészt mint felhasznaldt,
méasrészt mint informé&cié eldallitéot. Ezt az egyuttmikodést szisz-
tematikusan kell kialakitani. Szikséges, hogy jobban &athassa szak-
teridletinket az informéaciés munka elmélete. Mindez elvezet a
"sportinformatika" kialakitadsdhoz, mint a sporttudoméanyos infor-
maéacié elméletéhez és modszertandhoz.

7. Dr. F. Lang: A dokumentaciés nyelv mint a szakirodalmi anya-

gok tartalmi elemzésének és forméaba ontésének eszkdze /Bécs/

Ismertette a dokumentacios és informacios munka fejlo-

dését, valamint a rendszerek kialakulasat. Az informaciétarolas
és-visszanyerés ma mar nem képzelhet6 el természetes nyelven.



Ezt a szerepet atvették a komputerek és a tezauruszok, amelyek
deszkriptorai a dokumentumok’leirasat kell hogy adjak. A termé-
szetes tartalom visszaaddsdhoz ki kell alakitani a dokumentéacids
nyelvet, megfelel6 rendszer keretében, hogy az alapos elemzés utan
kivalasztott deszkriptorok alapjan - a visszakeresésnél - a Ki-
vant irodalom &lljon rendelkezésre. Az irodalom betdplalas és
visszanyerés alapvetd feltétele a dokumentumok, referatumok tar-
talmi értékelése a tezauruszbdl kivalasztott deszkriptorok segit-
ségével. A deszkriptorok helytelen megvalasztasa esetén nem a
kivant irodalmat kapjuk meg, ami sok félreértésre adhat okot. A
dokumentumok tartalmi értékeléséhez jol felkészilt szakemberekre
van szikség.

Munkacsoportok

A kongresszus résztvevOib6l el6re felkért el6adok ve-
zetéseével munkacsoportok alakultak. A cél az volt, hogy a beve-
zetd el6adasok utan konzultativ megbeszélést folytassanak az
adott témakodrben.

1. A konyvtartél a "mediothek'-ig

Vezeté: K. Ringli /Magglingen/ és G. Kaburov /Szd6fia/

A novekvd irodalmi &radat és informaci6s igény - a rak-
tarozas probléméai - megkovetelik a jové konyvtaraitdél a "nem koényv"
jellegl informaciéhordozok /film, mikrofilm, magnd, képmagno,
hanglemez stb./ bevezetését. igy a konyvtarak /bibliothek/ jelen-
t6s "eszkoztadr'-ral /mediothek/ fognak rendelkezni. A bizottsag
ezen "nem kényv"jellegd informéaciéhordozék fajtdinak hasznéalha-
tésagat, bevezetésének lehetéségeit, problémait targyalta. Mind-
ez komoly technikai berendezéseket /felvevd, taroldé és visszanye-
ré6/ kivan, a koényvtarosoktdl pedig magasabb képzettséget. Ez a
jové utja. Jollehet koltséges, de mar most hozza kell kezdeni,
mert aki lemarad, nehezen tud majd lépést tartani a tudomany
gyors fejl6désébd6l adodoé informéacio ndvekedéssel és igénykielégi-
téssel.

2. A felhasznalok kore és a szakanyag csoportositas

Vezet6: dr. T. Szubra /Varsé/ és dr. Sm Hirsch /Lipcse/

Elemezték a felhasznalok informéacidigényét. Bizonyos
mértékig ehhez kell alakitani az anyagok csoportositasat, illetve
az informaciogyGjtést. A tudomanyos informéaci6 a tudoméanyos fo-
lyamat racionalizdldsanak egy része, amely toémodritve adja a tudo-
manyos ismereteket. A tudomanyos informaci6 ne mindent, hanem
csak a fejl6dés szempontjabdl fontosat adja és ne mindenkinek
sz6ljon, hanem elsésorban az adott informéaciét igényl6knek. Fon-
tos feladat a tarsadalmilag szukséges informacidigény kielégitése.
Lengyelorszdgban az informé&ciés hélézatot - a vidéki kdzpontok
bevonasaval - a sporttudoméany strukturalis felépitésével megegye-
z6 sulypontokat képezve épitették ki a kutatdsban, oktatdsban és
a sport gyakorlataban dolgozok igényprofiljdnak megfelelden.



3. Az informaci6s munka kézlugy

Vezetd: Toth |I. /Budapest/ és G. Bell /Birmingham/

Az informacié célja, a legszélesebb korl tdjékoztatas
megteremtése a sport teriletén is. Ehhez a munkdhoz igénybe kell
venni a rendelkezésre allé eszkdzoket, moddszereket, a kommunika-
ci6 lehetéségeit és be kell vonni a munkdba és a'hatdkdérbe min-
denkit, aki a sport tertletén dolgozik. Mobilizalni és koézkincs-
csé kell tenni minden hasznos informaciot, amit a dokumentumok
kinalnak. Alapveté az informé&ci6szolgéltatds gyorsasaga és mély-
sége, nehogy informaciés Ur keletkezzék. Ezen munka fontos ténye-
z8i a dokumentalistak, akiknek a jo felkészultség mellett ismer-
nitk kell a felhasznaldk igényeit, hogy azt figyelembe véve va-
logassanak, értékeljenek. Munkajuk &llanddéan megajuld tevékeny-
séget jelent. A bizottsadg ajanlasokat tett az informéacidszol-
galtatas még eredményesebbé tételéhez.

4. Sportinformaciéos alloméas - kérdések, problémak

Vezet6: dr. w. Thilo /Lipcse/ és dr. F. Tscherne /Bécs/

Valamennyi dokumentacidés kozpont nagy problémaja a sok-
nyelvli és sokrétl sportinformdaciés anyag atnézése, értékelése és
feldolgozasa. Ez id6- és munkaigényes. Szukséges hozza a jé nem-
zetkdzi egyuttm(ikddés, a cserekapcsolatok kialakitdsa nemcsak a
primér, de féleg a szekundér irodaion terlletén. Az egyes nemze-
ti kozpontok ma mar kell6 feltétellel rendelkeznek mindehhez.
A meglévd és feltart informacié sokoldald és egyénekhez is szo6lé
kozzététele alapveté feladat.

5. A sportirodalom nemzetkézi kdézpontja

Vezetd: dr. J. Recla /Graz/ és R, Timmer /Haga/

A legtobb dokumentaciés allomas, kdézpont maga dolgozza
fel a beérkezd informéaciét, de azt is nagyon valogatva. A soknyel-
vl és szertedgazd irodalom kell6d szakmai visszaadésa, referélasa
nagy problémat jelent. Kevés helyen van hozza a nyelvet és a
szakmat megfeleléen ismer8 munkatars. Szikséges egy nemzetkdzi
kozpont létrehozasa, amely a kulénb6z6 orszagok egyidttmidkddése
alapjan gyijtené és adnd koézre az informaciét a legfontosabb
szakirodalmi termékekr6l. Mas tudoméanyagak teridletén mar mdkod' 3k
ilyenek, a sport tertletén is létre kellene azt hozni.

6 . Sajt()

Vezetd: dr, j. Tomanek /Pré&ga/ és dr. M. Olsen /Os

A bizottsag foglalkozott a sportsajté szerepével, : t
informéciés orgdnummal. A sportsajté nem a sporttudomany fej é-
sét szolgéalja els6sorban, hanem a nagykozdnség és a szakembe
mindennapi, altalanos tdjékoztatasat, a sport népszerisitésé A

sportujsagirdok szakmai, sporttudomanyos képzettsége nem mine?
elegendd ahhoz, hogy a sportot értékeld és népszerlsité tévé
ségliket a sporttudomany eredményeivel is aldtamasszdk. Ehhez keli
hozzasegiteni a dokumentacids kdézpontoknak a sajté embereit,
jobb és kozvetlenebb kapcsolatot kell kiépiteni velik a rendelke-
zésre allé informéaciés anyag jobb kihasznaldsa érdekében.
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7. A sportinformatika mint a sporttudomanyos tanulmanyok alkotd
részé

Vezetd: dr. H. Haag /Kiel/ és dr. F. Trogsch /Lipcse/

Giessenben és Kiéiben /NSzK/ tébbéves tapasztalat alap
jan alakitottak ki az egyetemen a hallgatok sporttudomanyos mun-
kdba valo bevezetését, illetve ennek tematikajat. Az elsd négy
félévben a sporttudoméanyos munkahoz szikséges alapismeretekkel
foglalkoznak, mig a tovabbi négy félévben a tudoméanyos munkat a
gyakorlatban valositjak meg. Az alapismeretek soran nagy gondot
forditanak a dokumentaciéos és informéaciés munka, az irodalomku-
tatas, az irodalomfeldolgozas mddszereinek megismerésére, ami
fontos alapja a késébbi 6néallé tudomanyos munkanak. A jelenlévdk
ezzel kapcsolatban a sajat tapasztalataikat ismertették és aldhuz
tdk fontossdgat a sporttudoméany tovabbfejlédése szempontjabdl.

s . Sportadatbank

Vezeté: S, Lachenicht /Kdln/

Az adatbank felépitésének problémait vitattak a kolni
Sporttudomanyi Intézet adatbankjanak példaja alapjan. Alapvet6
cél, hogy a sporttudomany a gyakorlat szdméara megfelel6 eredménye
két szolgaltasson. Ehhez szikséges a kiulénbdz6 adatok pontos, sok
réti feldolgozasa. Targyaltak a standardizalds nehézségeirdl és
a kell6en szemléletes modell készitésének probléméirol.

9. Audiovizudalis informécio

Vezet6: H. J. Miuller /Kdln/

Az audiovizualis eszk6z6k révén nyujthaté informacié
kérdéseit targyaltak meg és azt, hogyan lehetne - egylttmikddés-
sel - az audiovizualis informé&ciés anyagok cseréjét a legjobban
megoldani A vitavezetd ismertette a Kolni Sporttudomanyi Inté-
zetben rendelkezésre allé audiovizudalis informaciés tarat, az eh-
hez kapcsolédd informéaciés rendszert, illetve a rendelkezésre al-
16 informéaciéhordozok adatainak gépi betaplalasi lehet6ségeit és
modjat.

10. Sportdokumentalistdk képzése

Vezet6: Z. Majewski /Varso/ és dr. A, Nicu /Bukarest/

A legtdébb orszagban nehézséget okoz a sportinformacio
tertletén dolgozdk tovabbképzése. Egy-egy nemzetkdzi tanfolyam
6sszehozédsa - sok esetben devizalis okok miatt - nehéz. Ezek &t-
hidaldsara a munkacsoport devizamentes javaslatot dolgozott Ki.
Lényege, hogy egy-egy kozpont példaul két hétre vendégul latna
tapasztalatcserére és a sajat munkajanak ismertetésére 5-6 fébol
allé csoportot /kulénb6z6 orszagokbol/, ami azutdn a sajat mun-
katarsak kikuldésével lehetne kés6bbiekben rekompenzalni. Ez sok
elénnyel jarna. A szakmai ismeretszerzésen tul, a személyes kap-
csolat fejlesztését, a nyelvismeret fokozasat, a fogaddkdzpont
munkatarsainak felkészulését a tajékoztatasra, az egyes terile-
tek problémaival val6o tudoméanyos igény(i foglalkoztatast stb.
eredményezné. Az ilyen tapasztalatcsere-tanfolyamok koordinalasat
szivesen vallalnad az IASI Oktatasi Bizottsdga, sét ezek lebonyo-
litAsahoz szakmai /tematikai/ segitséget is adna.
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Bemutatok

A kongresszus résztvevdi szdméra - részint az elbadéa-
sokon, részint a munkacsoportokban felmeridlt problémak demonstréa-
ldsdra - kinek-kinek érdekl6dése szerint négy bemutatét szervez-
tek .

1. Bundespost - Az elektronika felhasznalasa, és gyakorlati pél-
dakon valé bemutatdsa, a posta szolgalataban.

2. IBM szamitékdzpont - Tobbnyelvi sporttezaurusz el6allitasa
a GENTHES program alapjan.

3. Grazi Szamitokdézpont - A komputer kilénbdz6 felhasznaldsanak
lehetdségei.

4. Grazi Egyetemi Koényvtar - A mikrofilm felhasznaldsa a doku-
mentacioban és informaciéban. Automatikus koézponti irodalom-
dokumentacié a kémiai irodalom példajan.

Unnepségek, fogadasok

A jubileumi kongresszus résztvevdit ebéden a varos pol-
garmestere, mig vacsoran Stajerorszag kormaéanyzoja fogadta.

Az Unnepségek kozéppontja - a tdébbfajta jubileumra
emlékezésen tul - Prof. Dr. J. Recla, a Grazi Egyetem Testneve-
lési Intézetének volt igazgatdja, az IASI jelenlegi elndke 70.
szUletésnapjanak a meginneplése volt. A kongresszus sok orszagot
képvisel6 résztvevdi aprilis 15-én este Unnepelték dr. Recla szi-
letésnapjat. A sportdokumentaciéo és informacié egyik megteremtd-
jének intézeteik nevében ajandékokat adtak at. A Magyar Testneve-
lési FdOiskola rektora nevében Toth Istvan Udvozolte, a Budapesten
is mar sokszor jart professzort és atadta részére a féiskola
diszplakettjét. A minisztérium és a helyi hatosagok, szervek Kki-
I6n Unnepség keretében méltattak Recla professzor munkassagat,
érdemeit. A sziletésnapi Unnepség alkalmabdl négy kiadvany jelent
meg a /Grazi Egyetem Testnevelési Tudomanyos Kore, az IASI Végre-
hajté Bizottsdga, a Varsoi TF, valamint a csalad és a barati tar-
sasag kiadasaban/ .

Az IASI Végrehajtdé Bizottsaganak ulése

A jubileumi kongresszus egyik szervez6je az IASI /Inter-
national Assotiation for Sports Information = IASI-CIEPS/ volt.
Az Ulésen a Végrehajté Bizottsag 17 tagja vett részt. Kiemelendd,
hogy a Szovjetunié els6 alkalommal képviseltette magat. Részt vett
a VB Ulésen Agejevec professzor, a Leningradi Leszgaft Egyetem
Testnevelési Karanak rektora és Gavrilov, az 0ssz-szO0vetségi
Sportbizottsag munkatarsa.

A Végrehajté Bizottsadg szamos Ugyrendi kérdés és belsé
probléma mellett az alabbi kérdésekkel foglalkozott:

- Elfogadta a Z Majewski &ltal - a VB tagok el8zetes észrevéte-
lének és javaslatanak figyelembevételével - dsszeallitott tav-
lati programot, majd megtargyalta az IASI VI. kongresszusaig
/1977/ sz616 munkatervet.



- Toth 1. ismertette az IASI Osztalyozasi Bizottsaganak munkajat,
amelyet az "ETO 796/799 Sport - Jatékok - Testgyakorlatok -
Atlétika..." reviziés javaslataval kapcsolatban dolgozott ki.
Az anyagot a FID elfogadta és el6zetes véleménykérés utan meg-
jelentette az 1975. évi "Extension and Correction to the UDC"-
ban. A bizottsag szukségesnek tartja, hogy ez az anyag harom
vagy négy nyelven a CIEPS tdmogatdsaval IASI kiadvadnyként je-
lenjen meg. Ehhez az el6készileteket megtették. A Végrehajtéd
Bizottsdg jegyzdkonyvi dicséretben részesitette az Osztdlyozé-
si Bizottsdgot a végzett munkaért.

- R. Timmer f6titkdr kérddivet allitott o6ssze a dokumentéciés koz-
pontok részére a nemzetkdzi egylUttmikoédés jobb megszervezése,
az informéciés kozpont kialakitasa és a koézpontok egymas kozot-
ti cserekapcsolatanak fejlesztése érdekében.

- A Végrehajtéo Bizottsdg foglalkozott a grazi jubileumi kongresz-
szus anyaganak a megjelentetésével. Az NSZK felajanlotta, hogy
az anyagot a Kdélni Sporttudoményi Intézet megjelenteti. Ugyan-
csak megjelenteti az ETO 796/799-et is, ha arra mas mdéd nem Kki-
nalkozik.

- A Végrehajtdé Bizottsag a munka hatékonyabba tétele érdekében
15 uj tag felvételét fogadta el /Kuba 3, Dominika 1, Kanada 1,
Ausztria 1," Lengyelorszag 5, Hollandia 1, USA 1, NSZK 1, Ma-
gyarorszag /.

- AVégrehajtéo Bizottsdg foglalkozott az IASI és nagyobb nemzet-
kézi kongresszusok el6készitésével és id6pontjanak meghataro-
zasaval .

1976. junius a skandindv orszagok informéaci6s kongresszusa
és az IASI VB Ulése /Oslo/

1977. majus az IASI VI. Nemzetkdzi Informéaciés Kongresszusa
és VB ulés /Koln/

1979. junius az IASI VII. Nemzetkdzi Informé&ciés Kongresszusa
és VB ulés /Bukarest/

A grazi Nemzetkdzi Jubileumi Informé&ciés Kongresszus is-
meételten megmutatta annak a munkanak a fontossagat, szikségessé-
gét, amelyet az egyes konyvtadrak, dokumentadcidés kozpontok veégez-
nek, illetve kell végezniok a sporttudomany fejlesztése, segitése
érdekében. Az el6adok és munkacsoportok nemcsak az informéciés
munka gyakorlati problémaival, hanem bizonyos mértékig elméleti
kérdéseivel is foglalkoztak, hogy az, mint a sporttudoméany egé-
szét segitd tevékenység minél jobban megfeleljen a "sportinfor-
matika" megnevezésben kifejez6d6 tudoméanyos igényd munkéanak.
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PE3FOVE

CEMOELLMHD CABO, [béHabu

B3aumopgeicTBua Mexay AOCTUXKEHWEM KOMaHAbl UM 06LEeCTBEHHbIMU CBA-
3aMM CMOPTCMEHOB KOMaHAbl Yy COOpHbIX rpebuos

ABTOp B CBOEM 04YepKe coobwaeT 4yacTUYHyKO 06nacTb €& amnu-
PUYECKUX MCCNELOBaHWU, MNPOBELEHHbIX Y MYXCKOW W XEHCKOM COOPHbIX
KOMaHj no rpe6sibe 0 COOTHOLIEHWM KOMNEKTUBHOIO pesynbTata U WH-
TeprnepcoHasnbHbIX CBA3EA CMNOPTCMEHOB.

OH cpaBHMBan couuorpaMMbl CMOPTCMEHOB, PErucTPpMpOBaHHbIE
nepej v nocne copeBHOBaTenbHOro nepuopfa. [lokasbiBaeT cdopmupo-
BaHME KOTrepeHTHOCTW MYXCKOM W >KEHCKOW KOMaHA M Takke KOFepeHT-
HOCTM KOpabnsf-4eTBEPKM B TEYEHUU COPEBHOBaTENbLHOr0 Mnepuofa.
AHanu3upyoTcs npouclleAlMe W3MEHEHWS W B3aMMOOTHOLUEHUE MeXay
CuenseHnemM KOMaHAbl M 0OLWM [LOCTUXKEHUEM.

3 BbIBOAOB paboTbl MOXHO BbleNSATb HEKOTOPble MpakTUyeckue
npeanoXeHus, COBeTbl CoAencTBylolme 60see 3(hPEeKTUBHOW paboThl py-
KOBOACTBa 3TMM BWAOM CNoOpTa W KOTOpPble MOTYT CAYXWUTb OCHOBOW
ANA opraHu3aumy 6onee LWWPOKMX WMCCNEf0BaHUMN.

CEYEHV, Vioxed

WccnepoBaHne MNCUXOTOHUYECKON W ABYX(PAKTOPHOW MOTUBALUOHHOW
MOATOTOBKM B OTHOLIEHUM NIETKOAT/MIETUYECKUX [BWKEHWA B COPEBHO-
BaTe/lbHbIX CUTyauusax

B HacToAWen cepun muccnefoBaHuii aBTop CTpeMWUacA AoKasaTb
rmnoTes O TOM, 4YTO NpU CO3HATENbHOW OpraHu3auumn ABUXKEHUS OKa3sbl-
BaeTcq 6GnaronpuaTHoe BO34eWCTBME MCUXOTOHWYECKOW TPEHWPOBKOMN
n obecrneyeHMeM MOTMBALUWUIA COOTBETCTBYIOLWMX YCNOBMAM Ha MW3MepseM
Mble BE/IMYMHbI ABMXEHWUA - [LAWHY MeTaHWA, BpeMs [eNCTBUA, TO"eCcTb
(YHKUMIO MbllLa, W3MEHATb CBOK ANMHY W MPOABUTbL YCUJIEHUE.

®AH XOHIM, MuHx

MogaennnpoBaHMe HECOBEPLUEHHO YMPYrMX CTONKHOBEHWIA Ha npumepe
Bosenbona

1. TMpv BLINOSIHEHUM TeXHWKWU BONeibuna HabnogaemMoe npukacaHue
Msiya C Ye/l0OBEYECKMM Te/IOM MOXHO CYMTaTb CTONKHOBEHMEM MaTepu-
aflbHbIX TOYeK, OnbiCaHHbIM B (n3nMKe. CyLHOCTb CTO/NIKHOBEHMS Ms4va C'
yesl0BEeYECKUM Te/loM BO3MOXHO YETKO O00BACHMTL Ha OCHOBE 3aKOHOB
(hN3NYECKNX CTONIKHOBEHWIA.

2. CTONKHOBEHME MSYa C YE€/0BEYECKMM TefioM MO0 €ro CyTu MOX-
HO ynofo6naTb YNPYyrum - HeynpyruMm CTONKHOBEHWIA (U3MKK. 3 Xxopae
CTO/IKHOBEHUA MPOMUCXOAUT MNOTepa 3HEPrun BHYTPUCUCTEMHO. Benunum-
Ha 9TOro 3aBWUCUT OT OCOOGEHHOCTE MAYa-4eNOBEYECKOro Terna.
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3. CTONKHOBEHME MfAYa-4Ye/lOBEYECKOro Tefla MOXET OblTb-MPAMbIM
M KOCBEHHbIM. B 60/bLIMHCTBE Cny4yaeB MPOMCXOAUT MepBOe, OfHAKO
NposiBfieHNe KOCBEHHOrO CTO/IKHOBEHUA TOXe ObiBaerT.

4. lMpn KacaHUM MsAYa He3aBUCUMO OT CKOPOCTU BbIMNOJHAEMON
nepefayu, cambiM BaXHbIM BOMPOCOM ABMAETCA TO, 4YI*0 MNPU BbINOJHE-
HUN [ABMXXEHUS KakKuM 06pa3oM WM3MEHSeTCs YPOBEeHb "YyMNpyroctn" Mbllil
PYK, TO eCTb MPOYHOCTb MOBEPXHOCTU KacaHus. Booblem npu 3awuT-
HOM Mpuéme_Ms4Ya O0Ka3blBAETCH CaMbiM Y/0GHbIM KacaTb Ms4a BHYTPEH-
HOW r/1aTKOW MOBEPXHOCTEN npeanneyuni.

5. lpn CTONKHOBEHWM YUYUTbLIBAETCA W BPeMA KacaHua. 3710 3aBu-
CAT TakKxe OT TOHYCa MbILL, BbINOJHAWMX KacaHue.

HALb, Tawalu

WccnepoBaHne ABUTaTeNlbHbIX U KOTHUTWMBHbIX KOMMOHEHTOB B PELUEHMAX
NUIPOBbIX CUTyauuin B 6GackeTbose

Hactoswmii ouepK onpoBepraet npeAcTaBfieHMe 06LECTBEHHOIO
MHEHUS O CMNOPTUBHBLIX Mrpax, MO KOTOPOMY CMOPTUBHbLIE WIPbl SBAAKTCS
BeCbMa MpOCTbIMKW, pa3BfeKaTe/lbHbIMW W BCe /IOAU, KOTOpble ob6nagatoT
HEKOTOPbIMY OCHOBHbIMW KayecTBamMu, MOFyT M  ObICTPO OcBamBaTb 3TU
'rpbl. B oyepke M3y4yarTCA B3aMMOCBA3N MexAy ABUTATeNlbHbIMU U
YMCTBEHHbIMU (DaKTOPaMi CO3HATEe/IbHOr0 XapakTepa B PELIEHUN KOHK-
PETHOW WIpoBOW CUTyauumn.

Ouepk WWET OTBET Ha BOMPOC: KaKykw ponb WrpaeT fABUraTenb-

bl KOMMOHEHT B BbIMO/MHEHUMN WIPOBbIX CUTyauuii 6acketbona Ha pas- -
NIMYHbIX YPOBHA 06Y4YEHUS W TakkKe Kakoe 3HadyeHWe npeacTaBnsdeTcs B
3TOM OTHOLUEHMM aBTOMATM3MPOBAHHbIMW HaBblKaMMW, CO3HaHWEM W pa3-
YMOM.

ABTOp yCTaHOBAWBaA, 4YTO OAHO 06Cfef0BaHWe He AOCTaTOYHO
AN eAWHOTNAcHOr0 BbIACHEHUS C/IOXHOIO0 KOMMJ/eKca BOMPOCOB.

B ctatbe gaétca 0630p O COOTBETCTBYHILEA NUTEpaType U yxe
NONYYeHHbIX pe3ynbTaTax WUCCNef0BaHUSA.

MYUY/IEP, Marballl
B0O3MOXHOCTVM pasBuUTUA CU/bl B BefloCUNeAHOM crnopTe

Hactosuwii oyepk M3y4yaeT BOMPOCHI CM/I0BOW MOATOTOBKW BENO-
cunegncToB. Ha ocHOBe /MTepaTypbl MO MeTOAMKE CMN0BOW MOAroTOB-
KN 1 BENOCUMEAHOT0 cnopTa U Takke Ha OCHOBE pe3y/nbTaTtoB ucche-
AOBaHWii 0TAeNa Teopunm W MeToguku TpeHuposkn LLUAPK-a usyvatoTcs
OCHOBHble METOAMYECKMEe NPUHLMNbI O6LUeA W" cneuuanbHoid, CUNoBOW Mof-
roToBb' BENOCMMNEAMCTOB B MpoLecce KPyrnoroAgndYHon TPeHWPOBOUHON
pa6oThbl. 3 Ka4ecTBe WMCXOAHOW TOUKM, OCHOBbIBASACH HA BbILLECKA3AHHbIX,
NPeAnorawTCs NpPakTUYECKNe YNpakHeHUs AN LenecoobpasHoro passu-
TUS CuNbl BENOCMNEANCTOB.
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MOJIBHAP, Langop - AlOP, [letep
O TpPeHMPOBOYHbLIX BO3AeCTBUAX OGEroB B ropbl

Tpy rOMOFeHHOW rpynnbl Manb4YMKOB, Bo3pacTa 17 neT, TpeHU-
poBanncb 3a 5 Hefenb, fABa pas3a B Hefdenbl NO Pas3sIMYHOW TPEHUpPO-
BOYHON paboTe. [epBas rpynna BbinonHuna 12 x 500 meTpoB, a Aapy-
ras A X 150 meTpoB npo6exek B ropbl paBHOW BbICOTbI. TrpleTbﬂ rpynna
caenana_3 x 200'M npobexkn Ha NAOCKOW MNOBepXHOCTU. [lapameTpsbl
aspobHOM MoOWHOCTM Yy BeryHoB B ropbl ynydwanucb, OLHAaKO WX 3pro-
MEeTpMYeckoe o06Lee [LOCTMIXKEHUE W BPEMEHHble pe3y/nbTaTbl Mo 6ery Ha
NNOCKON MOBEPXHOCTW He ynyywanucb. TpeHMpoBOYHas paboTa B Ta-
KOM 00béMe HepocTaTOYHa ANS BbI3bIBaHUS N3MEPAEMOro TPEHMPOBOY-
HOro BO34eMCTBMA W BbILEYNOMAHYTbIX MapameTpax.

MOJIEHAP, ®epeHy, - OPOLL, ®depeHL,
WccnepgoBaHMe 4acToTbl W [IMHbI LWIAros B (pa3e YCKOPEHWS nNpu CNpuUHTe

Ha ocHoBe uccnefoBaHWii 0 rpynnax CAPUHTEPOB Pa3MYHOro
BO3pacTa M pasMYHOW KBanU(UKaLMMA aBTOPbI aHANU3MPYHT pasnnyuns
MeXay UX AOCTUXKEHMSMW B (ha3e YCKOPEHWS M napameTpbl 6erosbiX Lia-
rop. W3 conocTaBneHus cCpefHUX AaHHbIX WCCleayembliX Fpynmn nonyye-
Hbl Crefytolme pesynbTaThbl:

a/ B (hase yCKOpPeHWA BHYTPU XKEHCKOW W MYXXCKOW Tpynn CNpUHTE-
pPOB He Habnwganocb 3HAYMTENbHOE pasnMyMe NO BENUYMHAM CpeAHEed
O/IVHbI WAaroB Mexay CnpuHTepaMn PUMCKOro 4vemnuoHata EBponbl, a-
(DMHCKOTO HOHOLWECKOro 4YemnuoHaTa EBpPOMbl M HOHOLIECKAMW BEHTEPCKUMM
CNpuUHTEPaMU.

6/ Habnofaemble pasnuuns Mexay BpeMeHHbIMW pesynbTaTaMu B WCO-,
nefyemoli hase OnpeAensitoTCa B MEpPBO/ O4Yepean YPOBHEM 4acCTOTbl
lwaroB, Kak 3TO eAMHO3HA4YHO A0Ka3blBAaeTCS MNPW CPaBHEHUM pas3finy-
HbIX rpynnm.

Pe3ynbTaTbl OCHOBbLIBAOTCA Ha [aHHble TPYMNMN WMEOWMXCS HEMHOTO
KONIMYECTBA 3/IEMEHTOB MO 3TOMY WX HENb3s 0606WaTh, OAHAKO OHU
o6pallaloT BHMWMaHWe Ha BaxkHeiilune npob6nembl W_[al0T MOMe3Hble Mpej-
NOXEHUs1 ANsi MPaKTUYecKoli TPEeHUPOBOYHON pPabOThI.

MPYbY, Bwunbio sH
lMoTpebHOCTL CnoOpTCMeHOB B 6enkax

ABTOp M3y4yaeT pofib 6efiKoB B NMUTAHUM W BOMPOCbI MWUHWMANbHOIO
M MakKcuManbHOro 6e/IKOBOro CcoOfepXXaHus. 3aHMMaeTcs BOMpocamMum BO3-
JencTBUS (un3nyeckoim paboTbl Ha NOTPe6HOCTb B 6Genkax M BO3-—4i0T-
BMEM reorpaMyeckoi LWmMpoTbl, BO3pacTa M APYrnx (akTOpOoB.

MoTpebHOCTL CNOPTCMEHOB B 6efikax M3yyaeTcs B OTHOLUEHUM
noTpebHOCTEN [JaHHOro BMAa crnopTa. M3y4yalTca: poNb XXMUBOTHLIX U
pacTUTENbHbIX OENiKOB; BOMPOC COefMHEHUA 6eNnKOoB B paMKax amuHO-
KUCNOT; BOMPOC O BO34EWCTBMU OTAENbHbIX aMUHOKUCNOT; WUCTOYHMKM
XMBOTHbIX U PacTUTENIbHbIX GENKOB.
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OAPMOLLA,  NiTBaH
TenocnoxeHne 6ackeTb6o0MNCTOK

ABTOp M3yyan pasMmepbl Tefna Yy 4Y/eHOB XXEHCKOW COHOPHON KoMaH-
Obl no 6acket6ony. Pe3ynbratbl €ro wuccnefosaHus 6bliv conocTaBie-
Hbl C OTEeYeCTBEHHbIMW [aHHbIMW, XapakKTepusylLUMU CpefHIo nonyns-
umo / OubeH, 1972 / W [JaHHbIMM CWU/IbHEALWNX flerkoatneTtok EBponbl
[/ JnbeH, 1972 / n TakkKe HemeUKUx OackeTbonucTtok / TutTen -
BqueEK, 1970 /. . .

acKkeT60NUCTKM OT/NMYaNUCL B MepBOW o4yepeam N0 NUHENHbIM
pasmepam K NO BeCy Tefna OT OTEYECTBEHHON cpeAHER. 3HaUYNTENb-
Hble AuddepeHunM Habnwoganncb ewg no OKPYXHOCTU rpyamn, 6egpa u
roneHun. EBponenckMe MNPUryHKW B BbICOTY MPEBbILLAKOT BEHTEPCKUX
6acKeT601MCTOK MO HEKOTOPbIM', pasMepam, a OCOOGEHHO Mo LwuMpoTe
nney. WX cpefHve BeNUYMHbI ABNAKOTCA MEHbLUMMY MO OTHOLUEHUIO HUX-
Heil KOHEYHOCTW, ANMHbI 6efpa, WMPOTbl Ta3a, OKPYXHOCTM Gegpa u
Beca Tena.

Hemeukne 6ackeT60NUCTKM MMEKOT MNOAO0OHbIE KOHCTUTYLMOHHbIE
XapaKTepuUCcTUKN KakK BeHrepckue 6acket6onmcTku. OHM obnagarT
6onee HU3KMM POCTOM U LUMPOKUM KOpMNycoMm. [0 AaHHbIM A/fVHBI U OK-
PY)XHO  6egpa, LMPOTbI NAe4yeBOro Mnosca W Tasa OHW OTCTalT OT
BEHrepCcKnx 6ackeTb60MUCTOK.

TOT, Axow - IOMBOL, fAHoL

Pa3BMTMe HaBbIKOB MO MaBaHWUKO W Mefarormnyeckoid cnocobHocTu y
ctygeHToB Ha Il. u Ill. Kypcax

ABTOpbI COO6LIAIOT MepBble Pe3ynbTaTbl ABYXFOAMYHOW wncCneno-
BaTe/NbCKOW paboTbl, HaumHawouwenca B 1974-75-om yye6HOM ropy.
WccneposaHne npoBOAATCA B ABYX 06/1acTAX: (DOPMUpPOBAHUE HaBblKOB
KO MaaBaHUIO M NegarorM4yeckoi CNOCOBHOCTM y CTYyAeHTOB. B nepsoi
4acTM o4Yepka, OMNyb/NMKOBAHHON B HAcTOALWEM TOMe, M3y4yalTca BOIM-
poCbl pa3BUTUSA HaBblKOB MO MaBaHUI. ~

b nepsoin ase wuccnepgoBaHMA O6bINO YCTaHOB/IEHO, YTO B HEKO-
TOPbIX BMAax [eBOYKM MNOKa3blBalOT 60see ObICTPoe M 3PPEKTUBHOE
pa3BuTne Yem Manbyumku / Hanp. 25m, 50m, 10m nocne "crtapTa /.
3710 pasnuume He HabnNwAanocb B LOCTUXEHUM Ha BbIHOCNUBOCTb.

OcTa/bHble WCMbITaTe/bHbIe AUCTAaHLUWUW WUMEOT Takoil XapakTep,
KOTOPbIA MO3BONMSET SBHO PerucTpupoBaTb W3MeHeHWe nuwb nocne |-
| » nonoBuHbl roga paboTbl / Hanp. 3ajepXkKa AblXaHWsA, BpeMs peak-
LUK, CKOMKeHue

O pa3BUTMKU_nNefarormnyeckoim cnocobHOCTU CTYLEHTOB aBTOPbI
coo6uwarT B |l-0i1 yacTu.
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APOA, Nacno

OcHoBHble Bompocbl COMAaTMYeCKOro BOCMUTaHWUA

Mepejavya OCHOBHOro 06pa3oBaHUA fABNAETCHA 3ajavyell HapoHOro
o6pasoBaHus. B HapogHom o06pa3oBaHUM O(OPMUANCL COOCTBEHHbIE 06-
nacTu neparorvuku, KOTOpble HeNMb3A CBa3blBaTb K HeKakoMmy y4ve6HOMY
npegmeTty. 3 pelleHWM Leneil OTAeNIbHbIX BOCNUTATENbHbIX 0bfiacTel
BCe npefMeTbl MMeT cBoM 3agauvun. CerofHallHee HapojHoe o6pasoBa-
HUe, LEeHTpanu3MpoBaHHOE Ha Y4ebHyl0 paboTy, Henerko MOXeT peluaTb
CBOM 3ajauu no BceobuiemMy OOYYEHMIO M KaK BTOPUYHbIE 3ajayu, NpuUyem
HenpaBW/IbHO CYUTAOT WX BTOPUYHbLIM, OTCTarT. CambiM 61M3KUM npes-
METOM K TefleCHOMY BOCNUTAHWUIO B LUKONe ABAAeTCA (Pu3nyeckoe BOCMM-
TaHuWe. Ero 3HayeHue NUWbL'B TOM C/lyyae CTaHOBUTCA YETKO MNOHATU-
BbiM A4/ BCEX LUKO/A, €C/IM OHW B COOTBETCTBEHHbIM 006pa3oM TONKYHT
M peLlaloT ero 3ajauu.

Lienb, 3agaym TeNecHOro BOCMMTaHWA W BHYTPM 3TOro, Qusmyec-
KOro BOCMUTAHWA Heo6X0AMMO BCE BpeMs MOCTOSAHHO MO0 HOBOMY YTOUY-
HATb U TONKOBaTb B COOTBETCTBMW K M3MEHYMBLIM MOTPEBHOCTAM 06-
wectBa. KOHKpeTU3MpoBaHHble TakMm 06pa3om 3afayu [alT OCHOBY Ha-
feTbCA B TOM, 4YTO COAEpXaHus, MOCPeACTBOM KOTOpbIX TenecHoe BOC-
nutaHne un (U3M4eckoe BOCNUTaHMe MO NOTpPeOHOCTAM obllecTBa OCy-
WeCcTBNAKTCA, CTaHOBATCA 6onee 4YETKMMU. PuU3MYecKOoe BOCNUTaHMUE
nocpeacTBOM TOXECTBEHHOr0 CoOfepXaHus U y4yebHOro martepuana Bbl-
NONHAET ABOMHYIO (YHKUMIO. B HEKOTOPbIX OTHOLIEHWX OHO (YHKLMOHK-
pyeT B KauyecTBe CPeACTBa a B APYrMX, OHO CAYXMT ocoboi wuenw.

BOMHAP, Tla6op
Mpouib BEHTepCKOro (exToBaHWS B 3epKane MNPUMEHSAEMbIX aKLuii

B ueTbipéx BuAax (hexTOBaHWA MMeeTCA [Be BO3MOXHOCTU ANf
3aBeplleHns ykona: aTTak MW 3awmuTta. M3 aTTaka BO3MOXHbI LIeCTb, a
M3 3aWnTbl BO3MOXHbI YeTbipe pPasHOBUAHOCTU akuuu. o HabnwgeHnam
OLLHOTO COpPEeBHOBAHWUSA MYXYMH Ha panupax 0Ka3anocCb, 4YTO OO/bLINHCT-
BO YKO/IOB OCYLLECTB/IANOCL W3 HEMOCPEeLCTBEHHOr0 aTTaka, a MeHblle
X KO/NMYECTBO W3 KOHTpaTemna.

Mpn 3awmMTe OKaslanocb camMoil 3(EKTMBHONM 3aliuMTa C PUNOCTOM
NMPOTMB MOBTOPHbIX MeXaTTakoB. CpaBHMBas pe3ynbTaTbl C APYTMMU BU-
Jamy (hexToBaHUA MONy4valTCcsa pasfnyHble KapTUHbl. Befb pofbl opyxws
pasnnyarTcAa OT APYr Apyra He TONbKO MO MOBEPXHOCTbIO YKO/a, Mo
(hopMe OpyXus UTA, HO M B TOM? 4yTO npu 6opbbe Kakue npuémbl K3
LWEeCTUX U 4YeTblpéX BO3MOXHOCTENW OYAYyT MPUMEHEHbl. JTO BbITeKaeT W3
BHYTPEHHOW NOTMMKW W XapaKTepuUCcTUKW POLOB OPYXMWS.



LLAKOBMY, Voxed - ATOP, MeTep - KALEM, Mukiow
MpuMeHeHNe naHakKca FTMHCEHra B cCropTe

ABTOpPbl KPaTKO MOAUTOXbIBAKOT MMEKOLLMECS 3HAHMUA O MaHaKCe TUH-
ceHre. Ha ocHOBe CBOWX WCCNeAOBaHWA YCTaHOBUAMW, YTO CMNUPTHBbINA
9KCTPaKT naHakca FMHCEHra B ABOWHOM-CNENOM 3KCMEPUMEHTE Ha CaMo-
KOHTpPO/Nle yKopaumBaeT YANMHEHHOe BPeMs peakuuyu nocne (Puanyeckoi
Harpys3kum 1 yMeHbluaeT YTOMJIEHWE BHUMaHUS. Ero npumMeHeHue He M3-
MEHSEeT BEeNYMHbI, U3MEPEHHbIE B COCTOSAHMM MOKOS. ABTOPbI CUMUTAMOT,
YTO MaHaKC TMHCEHI MOXHO MPUMEHUTb B HEKOTOPbIX BMAax CnopTa Ha
COPEBHOBAHMAX M TPeHMpPOBKax 6e3 0C060/ 0OMacHOCTW.



ZUSAMMENFASSUNGEN
FOLDESINE SZABO, Gyéngy

Wechselwirkungen der Gruppenleistung und Gemeinschaftsbeziehung
unter den Mitgliedern der Ruderauswahlmannschaft

Die Verfasserin macht uns in der Studie mit einem
Teilgebiet ihrer empirischen Forschung innerhalb der Auswahlmann-
schaft im Herren- und Damenrudern bekannt, welche das Vernéaltnis
zwischen der kollektiven Sportleistung und der interpersonellen
Kontakte der Sportler untersucht hat.

Sie vergleicht die Soziogramme der Sportler vor und
nach der Wettkampfsaison. Sie stellt dar, wie sich’die Kohéarenz
der Damen- und Herrenmannschaft sowie die der Vierer wahrend der
Wettkampfsaison verandert hat.

Sie setzt die gruppendynamischen Geschehnisse auseinan-
der und analysiert die geschehenen Verdnderungen sowie die
Beziehung zwischen der Gruppenkohé&sion und der Gesamtleistung.

Aus ihren Schlussfolgerungen ergeben sich manche prak-
tischen Vorschldge, Ratschlage, die die Arbeit der Leiter dieser
Sportart helfen und erfolgreicher machen kénnen und auch als
Grundlage zu einer umfangreichen Untersuchung dienen kodnnen.

SZECSENYI, Jo6zsef

Untersuchung der psychomotorischen und der Motivationsvorberei-
tung mit zwei Faktoren bei athletischen Bewegungen in Wettkampf-
situationen

In unserer Experimentserie wollten wir in erster Linie
die Hypothese bestatigen, dass die messbaren Leistungen einer
Bewegung - Weite des Wurfes, Aktionszeit der Bewegung, die
Langeveranderung und Krafteantfaltung als Funktion des Muskels
- bei der absichtlichen Bewegungsorganisierung von dem psycho-
tonischen Training und die Sicherung der den Bedingungen entspre-
chender, Motivation gesichert werden.



PHAN HONG, Minh

Modellierung der unvollkommen elastischen Stdsse am Beispiel des
Volleyballspiels

Bei der Ausfihrung der Technik des Volleyballs wird
die Berihrung des menschlichen Koérpers und des Balles als ein
Stoss der von der Physik her bekannten materiellen Punkte be-
trachtet . Das Wesen dieses Stosses ist auf Grund der Gesetze der
physischen Stésse deutlich zu erkléaren.

Im wesentlichen ist der Stoss des Systems von Ball-Ko6r-
per mit den aus der Physik bekannten elastischen-nicht elastischen
Stdéssen deutlich zu vergleichen. Wahrend des Stosses tritt ein
Energieverlust innerhalb des Systems auf, dessen Ausmass von den
Eigenschaften des Ball-Kdérper-Systems abhéangt.

Der Stoss kann gerade und schrédg seim. Im allgemeinen
kommt der erste Fall vor, aber der schrdage Stoss ist auch maoglich.

Bei der Berthrung des Balles wollen wir entweder einen
schnellen oder auch einen langsamen Ball spielen.

Die wichtigste Frage ist, wie das "elastische '"Niveau
des Handmuskels, das heisst die Harte der Beruhrungsflache verandert
wird. Es ist im allgemeinen das beste, wenn der Ball bei der
Verteidigung mit der glatten oberen Flache des Unterarms empfan-
gen wird .

Beim Stoss ist auch die Berilhrungszeit zu bertcksichti-
gen. Das hangt auch vom Ton des an der Berihrung beteiligten
Muskels ab.

NAGY, Tamas

Untersuchung der motorischen und kognitiven Faktoren bei der
Losung der Spielsituationen im Korbball

Die Studie widerlegt jene Vorstellung der 6ffentlichen
Meinung Uber die Sportspiele, nach der sie einfach, unterhaltend
sind und jeder kann sie sich an einem hodheren Niveau aneignen,
wenn gewisse Grundfahigkeiten dazu vorhanden sind. Es wurde un-
tersucht, welche Beziehungen zwischen den motorischen und intel-
lektuellen, bewussten Faktoren in der Ausfuhrung einiger konkre-
ter Spielsituationen sein konnen.

Die Untersuchung sucht eine Antwort auf die Frage,
welche Rolle die motorische Komponente, die automatisierten
Fertigkeiten der praktischen V wirklichung, weiterhin das
Bewusstsein und die Vernunft in der Ausfihrung der Spielsitua-
tio_neln des Korbballes bei den verschiedenen Niveaus des Erlernens
spielen.

Der Verfasser stellt fest,~dass <eine einzige Unter-
suchung zur eindeutigen Erklarung de:s komplizierten Problemkomp-
lexes nicht genltgend sei.

240



Der Artikel gibt einen
zusammenhangende Literatur und
Forschung.

MUTSCHLER, Matyas

Moglichkeiten der Kraftentfaltung

Die Studie beschaftigt
der Radrennfahrer. Auf Grund der
ratur des Radrennfahrens und der
der Untersuchungen der Abteilung
Methodik der Forschungsinstitute

Einblick in die mit diesem Thema

in die bisherigen Ergebnisse der

im Radrennfahren

sich mit der Kraftvorbereitung
trainingstheoretischen Fachlite-
Kraftférderung sowie auf Grund
fur Trainingstheorie und

der ungarischen Hochschule far

Koérperkultur wurden die methodischen Grundprinzipien der ganzjah-

rigen allgemeinen und spezifischen Kraftférderung behandelt;
diesem Grund empfiehlt der Verfasser gleichzeitig -
- Ubungen fir die zweckmadssige kraf-tfordernde Arbeit der

punkt
Radrennfahrer.

MOLNAR, Sandor - APOR, Péter

Uber die Trainingswirkungen des

Drei, am Anfang als
schiedenes Training.
viermal
dreimal

200 m auf Ebene. Der

aus
als Ausgangs-

Laufens gegen Anstieg

homogen geltende Gruppen von 17
jahrigen Jungen hatten finf Wochen
Eine Gruppe
150 m gegen den selben Anstieg.

lang woéchentlich zweimal ver-
lief zwolfmal 50 m, die andere
Die dritte Gruppe lief

Index der aeroben Kapazitdt jener,
die gegen Anstieg gelaufen waren wurde besser,

aber weder die

ergometrische Gesamtleistung noch die Laufergebnisse auf Ebene

verbesserten sich. Das Training

Erfolg erreichen zu kdénnen.

MOLNAR, Ferenc - OROS, Ferenc

Untersuchungen der Schrittfrequenz und der Schrittlange

Beschleunigungsphase im Sprint

in diesem Umfang war zu gering,
um eine messbare Trainingswirkung

in dem oben genannten Index als

in der

Auf Grund der Untersuchungen der Sprintergruppen ver-
schiedenen Alters und Leistungsniveaus analysieren die Verfasser

die Unterschiede der Leistungen

innerhalb der Beschleuninungspha-

se und die Parameter der Laufschritte von denen die vorige beein-

flusst wird.

Aus dem Vergleich der Durchschnittsresultate

der

untersuchten Gruppen ergaben sich die folgenden Ergebnisse:
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a/ Zwischen den Sprinterinnen und Sprintern gibt es
keinen bedeutenden Unterschied in den Ergebnissen der durch-
schnittlichen Schrittlange in der Beschleunigungsphase zwischen
den Gruppen der Sprinter der Europameisterschaft in Rom, der
Teilnehmen der unioren europameisterschaft in Athen und der jungen
ungarischen Sprinter;

b/ die Unterschiede der Zeitergebnisse in der untersuch-
ten Phase wurden vom Niveau der Schrittfrequenz bedeutend deter-
miniert, so dass die Vergleiche der verschiedenen Gruppen eindeu-
tig bestdtigt werden.

Die Ergebnisse entstanden aus den Angaben der Gruppen
mit kleiner Elementzahl, deswegen sind sie nicht zu verallgemei-
nern; sie lenken aber die Aufmerksamkeit auf die wichtigsten
Probleme und kdnnen einen nitzlichen Leitfaden fir die Trainings-
praxis ergeben.

GRUBICH, Vilmos

Eiweissbedarf der Sportler

Der Verfasser beschaftigt sich mit der Rolle der
Eiweissex in der Nahrung, sowie mit den Fragen des Eiweissminimums
und -optimums. Er spricht tGber die Wirkung der kérperlichen
Beanspruchung auf den Eiweissbedarf, weiterhin Uber die Rolle der
geographischen Breite, des Alters und anderer Faktoren.

Der Eiweissbedarf der Sportler wurde den Forderungen
der einzelnen Sportarten entsprechend bestimmt. Es geht um die
Rolle der tierischen und pflanzlichen Eiweisse im Zusammenhang
mit den Aminosduren auch die tierischen und pflanzlichen Eiwiss-
guellen wurden ausfihrlich behandelt.

FARMOST, Istvéan

Korperbau der Korbballspielerinnen

Der Verfasser untersuchte die Korpermasse der Mitglieder
der Damenauswahlmannschaft im Korbball. Er verglich die Ergeb-
nisse mit den reprasentativen Angaben Uber die einheimische Po-
pulation /Eiben, 1972/, weiterhin mit denen Uber die besten
Hochspringerinnen Europas/ Eiben, 1972/ und Uber die deutschen
Korbballspielerinnen /Tittel-Wutscherk, 1970/.

In erster Linie weichen die Korbballspielerinnen vom
einheimischen Durchschnitt in der Korpergrésse und im Kdérperge-
wicht ab. Beim Brustkorbumfang, sowie beim Oberschenkel- und
Beinumfang findet man bedeutende Unterschiede. Die europélischen
Hochspringerinnen Ubertreffen die ungarischen Korbballspielerin-
nen in manchen Massen, besonders aber in der Schulterbreite.
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Ihre Mittelwerte bleiben in der Unterschenkel und Oberschenkel-
breite soeie in der Beckenbreite, im Oberschenkelumfang und im
Koérpergewicht zurick.

Die wichtigsten Konstitutionsmerkmale der deutschen und
ungarischen Korbballspielerinnen &hneln sich. Die Korper- und
Rumpfhéhe der Deutschen ist Kleiner. Auch ihre Oberschenkelldnge
und der Oberschenkelumfang, soweie die Schulter- und Beckenbreite
sind geringer.

TOTH, Akos - GOMBOCZ, Janos

Entwicklung der Schwimmfertigkeit und padagogischen Fahigkeit
der Sportlehrerstudenten wahrend des I1l1. und I111. Jahres

Die Verfasser publizieren die ersten Ergebnisse der
im Schuljahr 1974/75 begonnenen zweijdhrigen Forschungsarbeit.
Sie forschen auf zwei Gebieten: die Verdnderung der Schwimm-
fertigkeit und der padagogischen Fahigkeit. Der in diesem Band
erschienene erste Teil beschéaftigt sich mit der Entwicklung der
Schwimmfertigkeit.

In der ersten Phase der Forschung machten sie die
Erfahrung, dass die Entwicklung der Studentinnen wesentlich
schneller und intensiever war als die der Studenten /z.B. 25 m,
50 m und 10 m nach dem Start/ . Dieser Unterschied war bei der
Ausdauerleistung nicht spurbar.

Bei den anderen Probewerten kann man die Verdnderungen
nur nach 1-1 1/2 Jahren bewertbar registrieren /z.B. Zurickhal-
ten der Luft, Reaktionszeit, Gleiten/.

Uber die Entwicklung der péadgogischen Fahigkeit
schreiben die Verfasser im zweiten Teil.

ARDAY, Laszlo

Grundfragen der somatischen Erziehung

Der Vermittlung von Grundwissen dient der algemeine
Unkovicht. Innerhalb des Unterricht hat die Erziehung ihre
spezifischen Gebiete, die nicht nur mit diesen oder jenen Lehr-
gegenstand Zusammenhédngen. Bei der Verwirklichung der Ziele
einzelner Erziehungsgebiete haben alle Lehrgegenstande ihre
Aufgabe. Der heutige unterrichtszentrische Unterricht kann seine
Aufgaben kaum bewdaltigen, wenn die falschlich als sekundar
betrachteten Erziehungsarbeiten vernachléassigt werden. Die
Koérpererziehung ist der Lehrgegenstand, der der korperlichen
Erziehung am nachsten steht. lhre Bedeutung wird von den Schulen
nur dann richtig gedeutet, wenn sie auch die Aufgaben der kor-
perlichen Erziehung richtig verstehen und ldésen.
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Das Ziel und die Aufgaben der korperlichen Erziehung
und innerhalb derer auch der Korpererziehung muss von Zeit zu
Zeit den verandertenen Ansprichen der Gesellschaft entsprechend
neu gedeutet und abgefasst werden. Es ist zu hoffen, dass als
Ergebnis der so konkretisierten Aufgaben sich auch der Inhalt
aufklart, durch den die, den gesellschaftlichen Annsprichen
entsprechende korperliche Erziehung und Korpererziehung verwirk-
licht wird. Mit dem gleichen Inhalt, mit dem gleichen Unterrichts-
und Bildungsmaterial muss die Korpererziehung eine Doppelfunktion
erfillen. In gewisser Beziehung funktioniert sie als Mittel und
in anderer Beziehung wird von ihr ein spezifisches Ziel verwirk-
licht. Die Studie setzt das Vesen dieser Doppelfunktion auseinan-
der .

BOGNAR, Gabor

Querschnitt des ungarischen Fechtens auf Grund der ausgefiihrten
Aktionen

Um einen Treffer zu erreichen, gibt es in den vier
W affengattungen zwei Mdoglichkeiten: den Angriff und die Verteidi-
gung. Innerhalb dieser ergeben sich aus dem Angriff sechs, aus
der Verteidigung vier Arte von Aktionen. Auf Grund einer
anlasslich eines Wettkampfes im Herrenflorett durchgefihrten
Beobachtung hatten die direkten Angriffe die meisten und die
Kontratempos die wenigsten Treffer als Erfolg. Bei der Verteidi-
gung war das Parade-ripost das erfolgreichste bei den wiederholten
Zwischenangriffen. Mit anderen Waffengattungen verglichen, bekommt
man immer wieder ein neues Bild. Schliesslich unterscheiden sich
die Waffengattungen als Dissiplinen nicht nur in Hinsicht auf
die Trefferflache, die Form der Waffen usw. von einander, sondern
auch in der Hinsicht, wie viele von den sechs bzw. vier Madglich-
keiten gebraucht werden. Das hangt von der inneren Logik und
Charakteristik der Waffengattungen ab.

SAKOVICS, Jbézsef - APOR, Péter - ZSIDEGH, Miklés

Anwendung des Panax Ginseng im Sport

Die bisherigen Kenntnisse Uber das Panax Ginseng wurden
von den Verfassera zusammengefasst. Auf Grund ihrer eigenen
Forschung stellen sie fest, dass der alkoholische Extrakt des
Panax Ginseng in dem doppelt blinden Experiment mit Selbstkontroll
die Verlangerung der Reaktionszeit und das Nachlassen der
Aufmerksamkeit wahrend der physischen Belastung mindert. Sie sind
der Meinung, dass das Panax Ginseng in einigen Sportarten bei
Wettkdmpfen und beim Training ungefahrlich zu erproben ist.
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RESUMES
FOLDESINE SZABO, Gyoéngyi

Les rapports entre la performance du groupe et les relations
sociales entre les membres de I'équipe dans la sélection nationale

en aviron

L'auteur rend compte dans son travail d'une partie de ses
recherches empiriques poursuivies avec les sélections nationales
masculine et féminine d'aviron concernant les rapports entre la
performance sportive collective et les relations interpersonnelles
des rameurs.

Elle compare les sociogrammes des rameurs, enregistrés
avant la saison de compétition a ceux d'aprés. Elle démontre
comment la cohérence s'évolue-t-elle au cours de la saison de
compétition a l'intérieur des équipes masculine et féminine et
des embarcations a quatre. Elle expose les événements de la dyna-
mique dugroupe.analyse les changements intervenus et les rapports
entre la cohésion du groupe et la performance d'ensemble.

De ses conclusions on peut tirer certaines propositions
ou conseils pratiques pouvant contribuer a développer le travail
des dirigeants techniques de ce sport et a le rendre plus effica-
ce, tout en servant de base a l'organisation d'études plus élar-
gies .

SZECSENYI, Jozsef

Etude experimentale de la préparation psycho-tonique et de la
préparation de motivation a deux facteurs pour lex mouvements
athlétiqgues en situation de compétition

Par la série d'experiments on désirait avant tout
soutenir la supposition selon laquelle les performances mesura-

bles du mouvement - la distance du lancer, le temps d'action du
mouvement, c'est a dire les changements de longueur du muscle et
sa fonction de produire un effort - peuvent étre influencées

favorablement par Il'entrainement psycho-tonique et par une moti-
vation conforme aux conditions en cas d'une organisation motrice
volontaire.
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PHAN HONG, Minh

Modellierung der unvollkommenen elastischen Stdsse am Beispiel
des Volleyballspiels

le Lors de I'exécution technique du volley-ball nous
avons considéré les contacts ballon-corps humain comme une colli-
sion de points matériels décrite par la physique. L'essentiel du
contact ballon-corps humain peut étre expliqué bien clairement
a la base des lois physiques de la collision.

2e En effet le contact ballon-corps humain peut étre
comparé aux collisions souples et raides connues en physique.
Lors de ce contact intervient une perte d'énérgie du systéme, dont
I'importance dépend des qualités du ballon et du corps humain.

3e Le contact ballon-corps humain peut étre soit droit,
soit obligue. En général c'est le premier cas qui se produit,
mais un contact oblique est.également possible.

4e Au moment ou l'on touche le ballon, que ce soit une
balle rapide ou lente que l'on veuille jouer, le probléme essenti-
el reste de savoir cornent le niveau "de souplesse™ des muscles
de la main, c'est a dire le dureté de la surface de contact
changeront-ils. Lors d'une réception défensive il convient en
général le mieux de toucher le ballon de la surface lisse de
I'avant-brag.

5 Lors d'un contact on doit également considérer le
temps de contact. Celui-ci dépend également du thonus des muscles
y impliqués .

NAGY, Tamas

Examen des facteurs moteurs et cognitifs dans la solution des
situations de jeu en basket-ball

L'étude argumente contre la conception répandue dans
I'opinion publique selon laquelle les jeux sportifs soient treés
simples et distractifs et que chacun puisse apprendre a bien
jouer s'il possede certaines qualités fondamentales. L'auteur
examine les rapports possibles entre les facteurs moteurs et ceux
Cognitifs lors de la réalisation d'une situation de jeu.

L'étude cherche a donner une réponse a la question:
guel est le rdéle du facteur moteur et des facilités devenues
automatiques de la réalisation pratique notamment dans la réalisa-
tion des situations de jeu en basket-ball aux différents niveaux
de l'apprentissage et, quel r6le incombera-t-il & la conscience,
a la raison.

L'auteur affirme qu'une seule enquéte ne pourrait pas
suffire a éclaircir sans équivoque ce probleme trés complexe.
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L'article donne un apergu sur la littérature relative
a ce sujet et sur les résultats des recherches réalisées.

MUTSCHLER, Matyas

Les possibilités de la musculation en cyclisme

L'auteur traite la préparation de force des coureurs
cyclistes. A labase de la littérature de méthodologie relative
au cyclisme et a la musculation, de méme qu'a la base des examens
poursuivis dans le Département de Théorie et de Méthodologie de
L'Institut de Recherche /TFKI/ il expose les principes méthodolo-
giques de la musculation générale et spécifique nécessaire a
I'entrainement des coureurs cyclistes durant toute I'année. 11
propose en. méme temps - basé sur les précédents et si l'on peut
dire en tant que point de départ - des exercices spécifiques
pour la musculation rationnelle des cyclistes.

MOLNAR, Sandor - APOR, Péter

Les effets d'entrainement de la course amont

Trois groupes pouvant étre considérés comme homogénes,
composés de gar¢ons de 17 ans avaient poursuivi des entrainements
différents deux fois par semaine durant 5 semaines. Le premier
groupe effectuait une course amont 12 x 50 m, le deuxieme 4 x 150ra
sur une pente de méme hauteur. Le troisieme groupe effectuait des
courses plates 3 x 200 m. Chez ceux ayant couru amont les para-
metres relatifs a la capacité aérobique s'étaient améliorés, mais
ni la performance ergométrique totale ni le temps de course plate
ne montraient aucune amélioration. L'entrainement d'un tel volume
est trop peu pour provoquer un effet d'entrainement mesurable
dans ces parameétres.

MOLNAR, Ferenc - OROS, Ferenc

Examens de la fréquence et de la longueur de foulée dans la
phase d'accélération en course de vitesse

Les auteurs analysent & la base de I'examen de plusieurs
groupes composés de coureurs de vitesse de différents &ages et de
différents niveaux de performance les différences dans les per-
formances réalisées dans la phase d'accélération, de méme que les
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paramétres de la foulée qui influencent ces performances. De la
comparaison des valeurs moyennes des groupes examinés sortaient
les résultats suivants:

a/ Dans la phase d'accélération, quant a la longueur
de la foulée moyenne il n'existe pas de différences remarquables
entre les groupes masculins et féminins, plus particuliéerement
entre les groupes de sprinters des Championnats d'Europe a Rome,
ceux des Championnats d'Europe junior a Athénes et ceux des
jeunes coureurs hongrois.

b/ Les différences entre les temps de cette phase sont
déterminées par le niveau de la fréquence de foulée canTe le
prouvent les canparaisons faites entre les différents groupes.

Les résultats obtenus sont basés sur les données de
groupes peu nombreux, c'est pourquoi ils ne peuvent pas étre
généralisés. En attirant l'attention sur les problémes essentiels
ils peuvent tout de méme fournir des renseignements utiles a la
pratique de l'entrainement aussi.

GRUBICH, Vilmos '

Le besoin en protéines chez les sportifs

L'auteur analyse d'abord le role des protéines dans
I"alimentation, il passe ensuite aux problémes des quantités mini-
ma et optima de protéines. Il traite l'effet des efforts physiques
sur le besoin en protéines de méme que les effets de la latitude
géographique, de l'age et d'autres facteurs.

Il définit le besoin en protéines des sportifs en fonc-
tion des exigences de leur sport. Il parle du rdle des protéines
d'origine végétale et animale et, par rapport aux acides aminés
du probléme du complétement de protéines, pour terminer par la
déscription détaillée des sources de protéines végétales et ani-
males .

FARMOSI, Istvan

La constitution physique des basketteuses

L'auteur a étudié les mesures corporelles des membres
de lI'équipe nationale féminime de basket-ball. Il a comparé ces
résultats aux données représentant la population moyenne /Eiben,
1972/ de méme qu*aux données des meilleures sauteuses en hauteur
européennes /Eiben, 1972/ et a celles de quelques basketteuses
allemandes /Tittel-Wutscherk, 1970/.

Les basketteuses différent de la moyenne du pays avant
tout par leurs mesures linéaires et leur poids. Des différences
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considérables peuvent étre constatées aussi quant a la circon-
férence thoraciale et a celles de la cuisse et du mollet.

Les sauteuses européennes dépassent les basketteuses
hongroises en certaines mesures, plus particulierement par la
largeur des épaules. Leurs valeurs moyennes restent pourtant
inférieures quant a la longueur des membres inférieurs, la longueur
des cuisses, la largeur du bassin, la circonférence des cuisses
et au poids.

Les caractéristiqgues essentielles de la constitution
se ressemblent chez les basketteuses allemandes et hongroises.
Les Allemandes sont en méme temps plus petites et leur tronc plus
court. Les Hongroises les dépassent aussi quant & la longueur et
a la circonférence des cuisses et a la largeur des épaules et du
bassin.

TOTH, Akos - GOMBOCZ, J&nos

Le développement de la mafitrise en natation chez les étudiants
de I'Ecole Normale Supérieure en Ile et Ille années et le déve-
|l oppement de leurs facultés pédagogiques

Les auteurs publient les premiers résultats obtenus
dans leurs recherches de deux ans commencées en l'année scolaire
1974/75. Les recherches se poursuivent dans deux domaines diffé-
rents: dans celui de I'évolution de la mafitrise en natation chez
les étudiants et celui du développement de leurs facultés péda-
gogiques. La partie “liere publiée dans le présent volume traite
le premier des deux domaines.

Dans la premiére phase des recherches on a constaté
en certaines épreuves un développement considérablement plus ra-
pide et plus effectif chez les filles que chez les garcons /p.ex
sur 25 m, 50 m, les premiers 10 meétres aprés le départ/. Cette
différence n'existait pas dans les performances d'endurance.

Les autres épreuves sont toutes telles que l'on ne
pourrait enregistrer un changement évaluable qu'aprés 1 an ou 1
an et demi /par exemple le retien du souffle, temps de réaction,
glissement/.

Les auteurs exposeront les résultats du développement
des facultés pédagogiques dans la deuxieme partie.

ARDAY, L éaszl6

La part de la culture physique dans la culture de base

L'enseignement publique a pour tache de transmettre la
culture de base. Des domaines spécifiques de I|'éducation s'étaient
formés dans l'enseignement publique qui ne peuvent pas €étre



attachés a l'une ou a l'autre des matiéres enseignées. Dans la
réalisation des buts de différents domaines de I'éducation
chacune des matieres a ses propres devoirs. Mais pour l'enseigne-
ment publique actuel centré sur Il'enseignement il est bien
difficile déja de résoudre les problémes d'enseignement, par
conséquant ce sont les tadches éducatives considérées comme secon-
daires qui se perdent. La matiére d'enseignement la plus proche
de I'éducation corporelle, de la culture physique est I'éducation
physigue. Les écoles ne_pourront vraiment comprendre son impor-
tance que si elles interprétent bien les fonctions de I|'éducation
corporelle et les remplissent convenablement.

Les buts et les fonctions de I'éducation corporelle et
plus particulierement de |'éducation physique doivent étre préci-
sés et interprétés de temps a autre conformément aux exigences
variées de la société. Nous pouvons espérer qu'en résultat des
fonctions ainsi concrétisées on arrivera a définir le contenu par
I'intermédiaire duquel une éducation corporelle et une éducation
physique conformes aux exigences de la société pourront étre
réalisées. L'éducation physique doit remplir avec un contenu
analogue et avec une matiere d'enseignement et de formation
analogue a la fois une double fonction. Dans un certain sens elle
fonctionne en tant que moyen tandis qu'elle réalise un objectif
propre et spécifigue dans un autre contexte. Le travail désire
exposer l'essentiel de celles-ci.

BOGNAR, Gabor

Le profil de I'escrime hongroise vu a travers les actions
appliquées

En escrime il existe deux possibilités de porter une
touche valable a toutes les quatre armes: notamment l'attaque
et la défense. Plus précisément d'une attaque peuvent se faire
six sortes différentes d'actions, et de la défense - quatre.
D'aprés les données d'une enquéte effectuée a un tournoi de fleu-
ret masculin la plupart des touches valables suivent un contre-
temps. En défense la parade-riposte était la plus efficace en
dépit des attaques intermédiaires répétées. En comparant ces
résultats a ceux des autres armes nous obtiendrons des images
différentes. En effet les différentes armes difféerent les unes
des autres non seulement par la surface valable, par la forme des
armes etc., mais aussi par le nombre des possibilités appliquées
dans le canbat sur les six ou quatre possibilités existant. Cela
résulte de la logique interne des armes et de leurs caractéristi-
ques.



SAKOVICS, Jbozsef - APOR, Péter - ZSIDEGH, Miklos
L'utilisation du panax ginseng dans le sport

Les auteurs résument les connaissances actuelles sur
le panax ginseng, puis ils constatent a la base de leurs propres
études qu'en experiments doublement aveugles un extrait alcoolique
du panax ginseng diminue la durée du temps de réaction et le rela-
chement de l'attention provoqués par un chargement physique. 11
n'‘exerce aucune influence sur les valeurs enregistrées en repos.
Ils considérent que le ginseng pourrait étre utilisé sans aucun
danger aux compétitions et aux entrainements dans certains sports.
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