
*мmum**

cTWAGYAT TESTNEVELESI TOI SKODA 
ЯВи DAT EST, 1976 *





! *
H

cTVlAGYA^R TESTNEVELÉSI FŐISKOLA 
^U D A T E ST  1976 *



F ő s z e r k e s z t ő :  d r . Nádori L ászló  
S z e r k e s z t ő :  Krasoveo Ferenc
A S z e r k e s z t ő  B i z o t t s á g

e ln ö k e :  S c h i l le r  János
t a g j a i :  A rold  Imre d r . Frerikl Róbert

d r . Gombocz János d r .  I s to d n f i  Csaba
J á k fa lv i  Béla Kovács E tele
d r . Kun László  Romák Éva
d r . Rókus fa lv i)  Pál d r .  Takács Ferenc 
d r . Tóth Dezső Tóth Is tvá n

O lv a s ó  s z e r k e s z t ő :  Jármy M iklósné
S z e r k e s z t ő s é g :  1123. Budapest, A lko tás u . 44.

K ia d ja  a Magyar T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a  
/B u d a p e s t ,  1 1 2 3 .  A lk o tá s  u .  4 4 . /
A k i a d á s é r t  f e l e l :  K o l t a i  Jenő  

a Magyar T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a  r e k t o r a  
K é s z ü l t  a TF S o k s z o r o s í t ó j á b a n  

T e r je d e le m :  1 6 ,1  / A/ 5 / i v .  P é ld á n y sz á m : 300  
Eng. szám: 2 8 6 /1 9 7 7 .



A kötet szerzői:

DR. APOR PÉTER
ARDAY LÁSZLÓ
BOGNÁR GÄBOR
FARMOSI ISTVÁN
DR. FÖLDESINÉ SZABÓ GYÖNGYI
DR. GÖMBÖCZ JÁNOS
DR. GRUBICH VILMOS
MOLNÁR FERENC
MOLNÁR SÁNDOR
MUTSCHLER MÁTYÁS
DR. NAGY TAMÁS

DR. NAGYKÁLDI CSABA 
OROS FERENC 
PHAN HONG MINH 
SÁKOVICS JÓZSEF 
DR. SZÉCSÉNYI JÓZSEF 
TÓTH ÁKOS 
TÓTH ISTVÁN 
ZSIDEGH MIKLÓS

tudományos o s z tá ly v e ze tő  /TF K I/
egyetem i adjunktus /T F /
v iv ő  szakedző /BVSC/
tudományos o s z tá ly v e ze tő  /TF K I/
tudományos munkatárs /T F K I/
egyetem i adjunktus /T F /
o s z tá ly v e z e tő  főorvos /O T S I/
egyetem i adjunktus /T F /
egyetem i adjunktus /T F /
tudományos munkatárs /T F K I/
az O k ta tá si M inisztérium  ö n á lló  Tesne- 
v e lé s i -  és Sportosztá lyának v e ze tő je

tudományos főmunkatárs /TF K I/ 
egyetem i adjunktus /T F / 
asp iráns
v iv ő  szakedző  /OSC/ 
asp iráns
egyetem i adjunktus /T F / 
a TF R ek to ri Hivatalának v e z e tő je  
tudományos munkatárs /T F K I/



\

i - ,

/



FÖLDESINÉ SZABÓ G y ö n g y i

a c so p o r t t e l je s ít m é n y  é s  a  csapattagok  közötti 
tAr sa s  kapcsolatok  kölcsönhatásai válogatott evezősöknél

Tanulmányunkban a f é r f i  é s  n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t b a n  
f o l y t a t o t t  e m p ir ik u s  k u ta tá su n k n a k  a r r ó l  a r é s z t e r ü l e t é r ő l  s z á ­
m olunk b e ,  am ely  a z t  v i z s g á l t a ,  hogy m i l y e n  a v i s z o n y  a k o l l e k t i v  
s p o r t t e l j e s i t m é n y  / e g y  v e r s e n y é v a d  s o r á n  e l é r t  ö s s z t e l j e s í t m é n y /  
é s  a v e r s e n y z ő k  i n t e r p e r s z o n á l i s  k a p c s o l a t a i  k ö z ö t t .

K uta tásu nk  t ö b b  s z a k a s z b ó l  t e v ő d ö t t  ö s s z e .  Az e l s ő  r é ­
s z é b e n  -  töb b ek  k ö z ö t t  -  az a k t u á l i s  s p o r t t e l j e s í t m é n y n e k  é s  a 
s p o r t o l ó k  k ö lc s ö n ö s  e g y ü t tm ű k ö d é s é n e k ,  v a l a m i n t  a c s o p o r t o n  b e l ü ­
l i  s z o c i á l i s  h e l y z e t é n e k  ö s s z e f ü g g é s e i t  t á r t u k  f e l .  A v á l o g a t o t t  
c s a p a t o k  j e l l e m z é s é r e  -  a v e r s e n y é v a d  k e z d e t é n  -  a s z o c i o m e t r i á i  
f e l v é t e l  m ó d s z e r é t  a lk a l m a z t u k ,  a c s a p a t t a g o k  k ö z ö t t i  t á r s a s  kap­
c s o l a t o k a t  p e d ig  a c s o p o r t ö s s z e t a r t á s  három d im e n z ió já n  / s z e r k e ­
z e t i ,  m ű v e l e t i ,  a f f e k c i ó - a d h é z i ó s / k e r e s z t ü l  elem eztük ."^ E z t  
k ö v e t ő e n  a v e r s e n y é v a d  s o r á n  fo ly a m a to s a n  f ig y e le m m e l  k i s é r t ü k  a 
f é r f i  é s  n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t ,  v a la m i n t  a z  e g y e s  h a j ó e g y s é g e k  
t e l j e s i t m é n y é t  é s  a c s o p o r t v i s z o n y o k  a l a k u l á s á t .  Az e l s ő  v i z s g á ­
l a t i  eredm ények n éh ány  r é s z t e r ü l e t é r ő l  c s o p o r t o s  v i t á t  s z e r v e z ­
tü n k .  A c s a p a to k  k u l c s e m b e r e i v e l ,  v a l a m i n t  e d z ő i v e l  é s  s z a k v e z e ­
t ő i v e l  m é l y i n t e r j ú k a t  k é s z í t e t t ü n k .  M e g f i g y e l é s e k e t  v é g e z tü n k  a 
v á l o g a t o t t  k e r e t  e d z é s e i n ,  v e r s e n y e i n .  A v e r s e n y é v a d  k ö zep én  k é r ­
d ő í v e s  m ódszer s e g í t s é g é v e l  s z e r e z tü n k  in f o r m á c ió k a t  a r r ó l ,  h o ­
g y a n  a l a k u l  a c s a p a t t a g o k  egymás k ö z ö t t i  é s  a c s a p a th o z  fű z ő d ő  
v i s z o n y a .  A v e r s e n y é v a d  b e f e j e z é s e  u tá n  p e d i g  -  az e l s ő  f e l m é r é s ­
s e l  a z o n o s  m ó d s z e r e k k e l  -  i s m é t  m e g v iz s g á l t u k  a f é r f i  é s  n ő i  v á ­
l o g a t o t t ,  továb b á  a n é g y e s  h a jó e g y s é g e k  k o h é z i ó j á t  é s  t e l j e s i t m é -

3L
K u ta tá su n k  e l s ő  s z a k a s z á n a k  e r e d m é n y e i t  a T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o ­

l a  Tudományos K ö z le m é n y e i  1 974 . IV. szám ában i s m e r t e t t ü k  / l d .  
S z i l a s i n é  Szabó G y ö n g y i:  A s p o r t c s a p a t o k  t e l j e s i t m é n y é t  b e f o l y á ­
s o l ó  fő b b  s z o c i o l ó g i a i  é s  s z o c i á l p s z i c h o l ó g i a i  té n y e ző k  v i z s g á l a ­
ta  a z  e v e z ő s  s p o r t b a n / .

Tanulm ányok a t e s t n e v e l é s -  é s  so o r t tu d o m á n y o k  k ö r é b ő l ,  197 6.



A f é r f i  evezőn v á l o g a t o t t  v e reenyóvad  u t á n i

N év 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 
A.A. A.B. E.P. É.E. F.B. F.T. Gy.P. Gy.I. J.A. J.Gy. L.I. O.T. P.F. R.S. R.Z.

a.a.A. 7,2
2.A.B. 1,2 1,2
3.E.P.
4.É.D. 2
5.F.B. 1,2 1,2
6.F.T.
7.Gy.P. 1.2
8-Gy.T. 1.2 g 1,2

9 y 9
9.J.A. 1,2 9 1 1

10.J.Gy-
ll.L.I.
12.0.T.
13.P.F.
14.R.S. 1 1
15.R.Z. 1 1
16.R.V.
17.S.A. 1
lÖ.Sz.G. 9
19.Sz.T. 1.2
20.U.E. q 1,2 1,2

2 7.9 9
21.U.L. 7 ’2 1,2 1.2
22.V.A. 1,9
23-W.Cs. 1,9 1,9 1
24.Z.1. 1,2

7
25.Z.H. 1 1A 7.9

5 2 0 4 6  0 3 3 0  0 4 1  3 1 4

M egjegyzÓB: A k ö l c s ö n ö s  v á l a s z t á s o k a t  a l á h ú z á s s a l  j e l ö l t ü k .

6



1 .  t á b l á z a t
B z o c io g ra m ja .  KölcoönÖBBégi t á b l á z a t .

16.  17'. 18.  19.  2 0 .  21 .  22 .  2 3 .  24 .  25.  
R.V.  S.A.  S z . G .  Sz .T.  U.E.  U. L.  V.A. W.Cs.  Z . I .  Z.H.

De klar ,  
kapе в .

Kölcsönös  v á l a s z t á s  
4x Эх 2x l x  £

, 7 , 9  7 , 9  7 , 2  1 , 9  7 , 9  7 , 9 8 — — —  3 3

1,2 3 —  —  1 1 ~ 2

-

1 1 1

1 ,2  1 , 2  1,2 5 — 2 1 3

-

1 1  7 4 1 1

9 9 9 9 9 9 — —  1 2  3

4 — —  —  — -

-

- - - - - -  -

9 1, 2 2 . .  1_ 1 - 1

- — —  —  — -

1 3

1 3 2 2

1 , 2  1, 2 2 — —■ —  2 2

1 1 3 — — — 3 3

1 , £
9

2 1 — 1

1 1 — 1

У 9
6 2 2

3 — —  1 2  3

1 9 - ’2 3 — —  — 1 1

£ , 2 4 1 —  1

1 1 3 — —  — 2 2

1 1 5 — — 1 3  4

8 7 1 1 4 3 3  1 5  5 74 —  -  - 10 26 36
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A f é r f i  evezŐB v á l o g a t o t t  v e r a e n y é v a d

P о z* i t  i  V к r  i  t é r i u m о к
N é v Rokonozenv B iz a lo m A k t i v i t á s Szakmai

h o z z á é r t é s
I g a z s á ­
g o s s á g

T u l a j d o n ­
s á g

N épsze ­
r ű s é g

1 2 7 ? 8 10 14 i 6 11 15 3 4 5 7

l . A . Á . 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 0 0 0 0 1

3 . E . P . 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0 0 2

4 . É . 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 . G y . P . 1 0 0 3 0 1 11 0 0 0 0 1 0 1

Ö .G y .T . 2 1 1 1 0 0 1 0 0 0, 0 i 0 1

9 . J . A . 0 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0

1 0 . J . G y . 0 0 0 0 0 0 2 0 0 0 0 0  • 0 0

l l ' L . I • 4 2 2 2 1 0 4 0 0 0 0 2 0 1

L 2 . 0 . T . 1 1 0 0 1 0 4 0 0 0 0 1 0 1

L 3 . P . F . 3 2 0 0 0 0 10 0 0 0 0 0 0 1

1 4 . R . S . 1 0 0 0 0  . 0 4 0 0 0 0 0 0 0

1 5 . R . Z . 4 3 0. 2 0 1 24 0 0 0 0 1 3 1

1 6 .R .V . 4 1 1 4 1 2 20 2 7 1 0 0 6 1

1 7 . S .  A. 4 2 1 3 0 3 20 5 4 1 ' 1 1 3 1

1 8 . S z . G y . 0 1 0 1 1 0 0 0 0 0 ■о 0 0 0

1 9 . S z . T . 1 1 0 0 1 0 2 0 0 0 0 1 0 2

2 0 . U . E . 2 0 1 3 0 0 1 0 0 0 0 0 0 0

2 1 . U . L . 2 1 1 2 0 0 5 0 0 0 0 0 0 1

2 2 . V.A. 1 0 1 2 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

23 .W .CS. 1 2 0 1 1 0 1 0 0 0 0 0 0 0

2 4 . Z . I . 2 1 3 4 1 0 3 0 0 0 0 1 1 0

2 5 . Z . H . 5 3 0 0 0 0 13 0 0 0 0 0 0 3

Ös b z . 51 27 14 36 13 12 173 13 18 14 9 13 21 26 !

E l o a z l . 20 16 10 15 10 8 22 5 5 4 3 11 6 17

E I obzI v
m űt . 2 , 5 1,6 1 ,4 2,4 1 , 3 1 , 5 7 , 8 2 , 6 3 , 6 3 , 5 3 , 0 1 , 1 3 ,5

1
± l l
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2 .  t á b l á z a t

u t á n i  B z o c io g ram ja .  G y a k o r ie á g i  t á b l á z a t .

Ö в s  z e « e z V e N e g a t i v k r i t w N e g a t i  V
R ok o n -
s z e n v

B i z a -  
1 om

A k t i -  
v i  t á s

Szakm a i
h o z z á é r t

I g a z s ú - T u l a j d o n -  
g o s s á g  s á g

N é p s z e r ü -  
s  ág

B i z a l m a t
l a n s á g

-  E l l e n ­
s z e n v n

♦ • p o z i t ív
у

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 i 6 8 8 58 0 0 0 0 58

' 0 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 1 0 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

1 0 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

1 2 8 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
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1 . á b r a . A f é r f i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t  v è r s e n y é v a d  u t á n i  s z o c io g r a m j a .  K ö l c s ö n ö s s é g i  v á z l a t .  
A n é g y e s  h a j ó e g y s é g e k  ö s s z e t é t e l e :  A n é g y e s  5 . ,  1 6 . ,  1 7 . ,  2 5 .

В n é g y e s 1 .» 8 . , 1 5 . , 2 1 .
c n é g y e s 4 . , 7 .  , 9 . , 12 .
D n é g y e s 1 1 - , 2 0 .  , 2 2 .  , 2 4 .
E n é g y e s 6 .  , 1 4 .  , 18 .  , 2 3 .



n y é t .  R ö g z í t e t t ü k  a b e k ö v e t k e z e t t  v á l t o z á s o k a t  é s  e l e m e z t ü k  a 
c s o p o r t k o h é z i ó  é s  az ö s s z t e l j e s í t m é n y  ö s s z e f ü g g é s é t .

Munkánkban s e g í t s é g e t  j e l e n t e t t ,  hogy a T e s t n e v e l é s i  
F ő i s k o l a  K u t a t ó i n t é z e t e  / to v á b b ia k b a n :  TFKI / E d z é s m ó d s z e r t a n i - ,  
É l e t t a n i -  é s  P s z i c h o l ó g i a i  O s z t á ly a  ugyanebben  az id ő s z a k b a n  
v é g z e t t  k u t a t á s o k a t  az e v e z ő s  v á l o g a t o t t a k  k ö r é b e n .  E z á l t a l  l e h e ­
t ő v é  v á l t ,  h o g y  t a p a s z t a l a t a i n k a t  ö s s z e v e s s ü k  é s  k i e g é s z í t s ü k  az 
e m l i t e t t  o s z t á l y o k  v i z s g á l a t a i n a k  szám unkra r e l e v á n s  a d a t a i v a l .
A k ö v e tk e z ő k b e n  az er e d m é n y e k e t  m u ta tju k  b e .

A f é r f i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t  v e r s e n y é v a d  u t á n i  szo c io g r a m -  
jának  é r t e l m e z é s e  / 1 . , 2 .  t á b l á z a t  é s  1 .  á b r a / .

A c s o p o r t b a n  c s ö k k e n t  a z á r t  a la k z a to k  szá m a .  A meg­
l é v ő  é s  ném iképpen  á t a l a k u l t  k é t  z á r t  a l a k z a t  k ö z ü l  e g y i k  sem 
v á l t  k ö z p o n t t á .  A v e r s e n y z ő k  még inkább  e l s z i g e t e l ő d t e k  egym ástó l  
36% k a p c s o l a t  n é l k ü l i  z á r t  a la k z a t b a n ,  24% / ! /  p á r b a n ,  12% lá n c ­
s z e r ű  l e á g a z á s b a n  h e l y e z k e d i k  e l ,  28% m agányos.

Ha a k ö lc s ö n ö s  k a p c s o la t o k  m e n n y is é g i  a l a k u l á s á t  n éz ­
zü k , nem é r z é k e l j ü k  a v á l t o z á s t  / 3 .  t á b l á z a t / .

3 .  t á b l á z a t

A k ö l c s ö n ö s  k a p c s o la t o k  számának a l a k u l á s a  a f é r f i  e v e z ő s  
v á l o g a t o t t b a n  a v e r s e n y é v a d  so rá n
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A k ö l-c sö n ö s  k a p c s o la t o k  száma a 
2 . m eg k érd ezésk o r

3 X 2 X 1 X I
k ö lc s ö n ö s  v á l a s z t á s o k
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Xr-H 2 26 28

M 10 26 36

Ha v i s z o n t  a z t  e le m e z z ü k ,  hogy u gyanazoknak  a v e r s e n y ­
zőknek v a n - e  k ö l c s ö n ö s  k a p c s o la t u k  a v e r s e n y é v a d  u t á n ,  ak iknek  
a v e r s e n y é v a d  e l ő t t  v o l t ,  akkor a z t  t a p a s z t a l j u k ,  h o g y  a. t á r s a s  
s z e r k e z e t  már nem t ü k r ö z i  a v á l o g a t o t t  s t r u k t u r á l i s  s a j á t o s s á ­
g a i t .  M in d ö s s z e  a k é t  l e g e r e d m é n y e s e b b  n é g y e s  t a g j a i  /"A" é s  "B"/ 
t a r t o z n a k  e g y - e g y  z á r t  a l a k z a t h o z ,  s ő t  m indkét e s e t b e n  a három­
s z ö g b ő l  n é g y s z ö g  l e t t .  A "D" n é g y e s  három t a g j a  / 2 0 - a s ,  2 2 - e s ,  
2 4 - e s  / az "A" n é g y e s h e z  k a p c s o ló d i k  l á n c s z e r ű e n .  A k é t  l e g g y e n ­
gébb t e l j e s i t m é n y t  e l é r t  n é g y e s  /"C" é s  "E"/ p e d ig  p á r o k r a  é s  
m agányosokra b o m l o t t  s z é t .
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A magányosok a r á n y a  azo n o s ,  de nem ugyanazok  a c s a p a t t a ­
gok m a ra d ta k  magányos s z o c i o m e t r i a i  p o z í c i ó b a n .  A 9 - e s  é s  1 3 -a s  
k i v é t e l é v e l  á l ta lá b a n  a  l e g  s i k e r  te  len eb b  v e r s e n y z ő k e t  u t a s i t j a  
e l  h a jó e g y s é g ü k  / p l .  6 - o s ,  3 - a s ,  1 0 - e s ,  1 1 - e s / .  A zokat a v o l t  ma­
g á n y o s o k a t ,  akik jó  t e l j e s i t m é n y t  é r t e k  e l  / p l .  2 - e s , 1 9 - e s /  
t á r s a i k  már e l f o g a d j á k .

A v á l a s z t á s i  e g y b e v á g á s o k  a l a p j á n  a m o t i v á c i ó s  h á t t é r  
ö s s z e t e v ő i  közü l d ö n tő  a  sza k m a i tu d á s .  A r o k o n s z e n v i  v á l a s z t á s o k  
5 0 , 9 ,  a f u n k c i ó v á l a s z t á s o k  8 3 , 3 ,  a n é p s z e r ű s é g i  v á l a s z t á s o k  
53,8% -ban járnak e g y ü t t  s z a k m a i  é r t é k e t  i m p l i k á l ó  v á l a s z t á s o k k a l .
A t o v á b b i  k o in c i d e n c i a - m u t a t ó k  l é n y e g e s e n  a la c s o n y a b b a k  / a rok on ­
s z e n v i  v á l a s z t á s o k  e g y b e v á g á s a i  : én es  s z u b j e k t i v i t á s  37,5%, s z o ­
l i d a r i t á s  28,5%, b iz a lo m  21,3%; a f u n k c i ó v á l a s z t á s o k  e g y b e v á g á s a i :  
r o k o n s z e n v  41,6%, i g a z s á g o s s á g  33,3%, s z o l i d a r i t á s  25%, b iz a lo m  
25%, é n e s  s z u b j e k t i v i t á s  25%; n é p s z e r ű s é g i  v á l a s z t á s o k  k o i n c i d e n ­
c i á i :  i g a z s á g o s s á g  4 6 ,1% , a k t i v i t á s  3 5 ,7 % /.

A d i f f e r e n c i á l ó d á s i  mutató / 0 : 6 : 1 :  1 8 /  s z e r i n t  a 
c s o p o r t o n  b e l ü l  a p r e g n a n c i a  é s  a f e l a d a t h o z  fű ződ ő  s z e r e p  eg y b e ­
s z ö v ő d i k ,  kevesebb a s z o c i o m e t r i á i  s z e r e p p é l  r e n d e lk e z ő  c s a p a t ­
t a g .  A c so p o r tb a n  k i a l a k u l t  szerepek nem v á l t o z a t o s a k :  71,1% -uk  
szak m ai s z e r e p .

Annak e l l e n é r e  azon b an , hogy a c s o p o r t  é r t é k r e n d j é b e n  
a sz a k m a i  h o z z á é r té s  e l s ő  h e l y e n  s z e r e p e l ,  a v á l o g a t o t t  nem k ép es  
magas s z i n t ű  t e l j e s i t m é n y  e l é r é s é r e .  Ennek a l a p v e t ő  oka a z ,  hogy a 
szak m ai tu la jd o n s á g o k  e l i s m e r é s e  t á r s a s  k ö z ö n n y e l  p á r o s u l .  A t á r ­
s a s  k ö z ö n y  k o n s t e l l á c i ó j á t  j ó l  j e l z i  a v á l a s z t á s i  r e p e r t o á r  
/ 3 2 , 1 / ,  a j e l e n t ő s é g  in d  e x  / 2 4 / ,  a s z e r e p i n d e x  / 2 4 /  é s  a c s o p o r t -  
l é g k ö r  mutatóg-a / 1 ,7  : 1 , 5 / .

A f é r f i  v á l o g a t o t t  k o h é z ió j a  a v e r s e n y é v a d  u tá n
A közönyös l é g k ö r t ,  a s z o l i d a r i t á s  h iá n y á t  j e l z i k  a s z o -  

c i o m e t r i k u s  v á l a s z t á s o k  k o h é z i ó s  m u ta tó i  i s .  A k o h é z i ó s  in d e x  / 6 / ,  
a s ű r ű s é g i  mutató / 0 , 7 2 /  é s  a k ö l c s ö n ö s s é g i  in d e x  / 7 2 /  v á l t o z a t ­
la n u l  m e s s z e  az á t l a g  a l a t t  v a n .  A v i s z o n z o t t  k a p c s o la t o k  m u ta tó ­
ja  / 4 8 , 6 /  az o p t i m á l i s b ó l  az  á t la g o s  ö v e z e t b e  k e r ü l t .

Az azonos é r t é k ű  mutatók m ög ö tt  á t r e n d e z ő d t e k  a szem é­
l y e s  k a p c s o la t o k ,  de a f é r f i  v á l o g a t o t t  e g é s z é r e  a v e r s e n y é v a d  
után  i s  i g e n  a la c so n y  f o k ú  k o h é z ió  j e l l e m z ő .  E z z e l  k a p c s o la t b a n  
-  a TFKI P s z i c h o l ó g i a i  O s z tá ly á n a k  k u t a t á s a i  a la p já n  -  m e g v iz s ­
g á l t u k  a z t  a k é r d é s t ,  h o g y  t a l á l h a t ó k - e  a z  e v e z ő s  é l v e r s e n y z ő k  
c s o p o r t  ja iban^ j e l l e m z ő  / s p o r t á g i /  j e g y e k ,  v a g y i s  ö s s z e f ü g g é s b e  
h o z h a t ó - e  a f é r f i  v á l o g a t o t t  ö s s z e f o r r o t t s á g á n a k  m é r té k e  az e v e ­
z é s t  m agas s z in t e n  űzők  s z e m é l y i s é g j e g y e i v e l .

A kutatók t ö b b s é g e  s z e r i n t  a s p o r t o l ó k  é s  nem s p o r t o l ó k  
s z e m é l y i s é g e  b izo n y o s  v o n á s o k  t e k i n t e t é b e n  e l t é r  e g y m á s t ó l .
Cooper / 1 9 6 9 /  / 2 /  p é l d á u l  a k ö v e tk ez ő k é p p en  Í r j a  l e  a s p o r t o l ó  
s z e m é l y i s é g é t  :

" . . . a /  k ö z l é k e n y e b b  és  nagyobb s z o c i á l i s  b i z t o n s á g g a l  
r e n d e l k e z i k ,  mint a nem s p o r t o l ó ;

b/ n y i l t a b b  é s  egyben a g r e s s z i v e b b ;  h a j la m o s  az  
u r a l k o d á s r a ;

c l  s z o c i á l i s a n  jobban a lk a lm a z k o d ik ;  t á r s a d a lm i  
s t á t u s z a  h a tá r o z o t ta b b ;  nagyobb ön b iza lo m m a l  
r e n d e l k e z i k ;

d l  e r ő s e b b  h a j la m a  van a v e r s e n g é s r e ;
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е /  k e v é s b é  im p u lz iv ;
f / a t e s t i  f á j d a lm a k a t  jobban t ű r i ;
g /  k e v e s e b b  benne a n ő i e s  é s  töb b  a f é r f i a s  é r d e k l ő d é s . . .
O g i l v i e  / 3 /  / 1 9 6 7 /  n a g y j á b ó l  C o o p eréh ez  h a s o n ló  m egá l­

l a p í t á s o k a t  t e s z  a f é r f i  s p o r t o l ó k  s z e m é l y i s é g é r ő l :  "A f é r f i  v e r ­
s e n y z ő  a la p j á b a n  v é v e  e m o c i o n á l i s a n  e g é s z s é g e s  e g y é n ,  a k i  h a j l a ­
mos az e x t r o v e r z i ó r a .  K i t a r t ó ,  m a g a b iz t o s ,  é r v é n y e s ü l n i  a k a r .  
R e n d k ív ü l i  módon e l  t u d j a  v i s e l n i  a v e r s e n y  s t r e s s z h a t á s a i t .  Mind 
ön m agáva l,  mind m ásokkal szem ben magas c é l o k a t  t ű z  k i .  P s z i c h o ­
l ó g i a i l a g  k i t a r t ó  / p s z i c h o l ó g i a i  á l l ó k é p e s s é g e  v a n /  é s  h a j la m o s  
az u r a l k o d á s r a .  H ajlam os a r r a ,  h ogy  m á so k ér t  f e l e l ő s s é g e t  v á l l a l ­
j o n ,  bár nem k e r e s i  a v e z é r s é g e t .  S ő t ,  szab ad abb an  k i f e j e z é s r e  
j u t t a t j a  a g r e s s z í v  h a j l a m a i t ,  b á r  nagy m é rté k b en  s z ü k s é g e  van  a 
s z o c i á l i s  b e i l l e s z k e d é s r e .  A la p v e tő e n  r e n d s z e r e s e n  a l a p o s ,  az  
á t l a g o s n á l  h a j la m o sa b b  az i m p u l z iv  c s e l e k v é s r e .  I g y e k z ik  a t á r s a ­
d a lm i  e lv á r á s o k n a k  m e g f e l e l ő e n  s t r u k t u r á l t  é l e t m ó d o t  f o l y t a t n i . "

A té m á v a l  f o g l a l k o z ó  p s z i c h o l ó g u s o k  nagy r é s z e  v a l ó ­
s z ín ű n e k  t a r t j a ,  hogy a s p o r t o l ó k  s z e m é l y i s é g e  k ö z ö t t  vannak  kü­
lö n b s é g e k  a z  ű z ö t t  s p o r t á g t ó l  fü g g ő e n  i s .

S l e i s h e r  1964 / 4 /  b i r k ó z ó k ,  ú s z ó k ,  b a s e b a l l  - já té k o s o k  
s o k ,  k o s á r la b d á z ó k  é s  la b d a r u g ó k ,  L a k ié  / 1 9 6 2 /  / 5 /  b ir k ó z ó k ,  a t ­
l é t á k ,  t e n i s z e z ő k ,  g o l f o z ó k ,  k o s a r a s o k  é s  la b d a r u g ó k ,  S in g e r  
/ 1 9 6 9 /  b a s e b a l l  j á t é k o s o k ,  é s  t e n i s z e z ő k  s z e m é l y i s é g é t  v i z s g á l t a .  
P e t e r s o n ,  Weber é s  T r o u s d a le  / 1 9 6 4 /  / 6 /  e g y é n i  é s  c s a p a t s p o r t o t  
űzők s z e m é l y i s é g j e g y e i t  h a s o n l í t o t t a  ö s s z e .

K arczag  J u d i t  / 8 /  v i v ó k ,  s ú ly e m e lő k ,  ú szók  j e l l e m z ő  
s z e m é l y i s é g v o n á s a i t  e l e m e z t e .

D e r z s y  B é la  é s  K arczag  J u d i t  / 1 /  a v e r s e n y t o r n á s z o k  
s z e m é l y i s é g p r o f i l j á t  v á z o l t a  f e l .

E red m ényeik  a l a p j á n  úgy t ű n ik ,  k i s z ű r h e t ő k  az e g y - e g y  
c s o p o r t á g  v e r s e n y z ő i r e  j e l l e m z ő  s z e m é l y i s é g j e g y e k .  N y i t v a  marad 
azonban az a k é r d é s ,  hogy a k ü l ö n b s é g e k e t  a z  a d o t t  s p o r t á g  g y a ­
k o r l á s a  h o z z a - e  l é t r e ,  v a g y  b iz o n y o s  s z e m é l y i s é g ű  eg y én ek  na­
gyobb arányban  v á l a s z t a n a k - e  m e g h a t á r o z o t t  s p o r t á g a k a t .  F e l t e h e ­
tő e n  m in d k ét t é n y e z ő n e k  s z e r e p e  v a n .  Annyi azonban b i z o n y o s ,  hogy  
a v á l o g a t o t t  s p o r t o l ó k  c s o p o r t v i s z o n y a i n a k  e l e m z é s é n é l  nem l e h e t  
f ig y e lm e n  k i v ü l  h a g y n i  az  a d o t t  s p o r t  é l v e r s e n y z ő i r e  j e l l e m z ő  
/ s p o r t á g i /  j e g y e k e t .

Az e v e z ő s  v á l o g a t o t t b a n  a TFKI P s z i c h o l ó g i a i  O s z t á l y a  
-  v i z s g á l a t u n k k a l  e g y i d e j ű l e g  -  p r o j e k t i v  t e s z t e k k e l  é s  R .B .
C a t t e l l  16 s z e m é l y i s é g f a k t o r o s  k é r d ő i v é v e l  f o l y t a t o t t  s z e m é l y i ­
s é g v i z s g á l a t o k a t .  A k o n t r o l l  c s o p o r t  t a g j a i  f ő i s k o l a i  h a l l g a t ó k  
v o l t a k .  A p r o j e k t i v  t e s z t e k  é r t é k e l é s e  j e l e n l e g  fo ly a m a tb a n  van .
A C a t t e l l - f é l e  16 PF a la p j á n  / 7 /  a k o l l e k t i v  t e v é k e n y s é g  szem­
p o n t j á b ó l  a k ö v e tk e z ő k  j e l l e m z i k  a f é r f i  e v e z ő s ö k e t :  a c s o p o r t ­
v á l l a l á s o k  é r d e k é b e n  k ö z e p e s  e r ő f e s z í t é s e k e t  t e s z n e k ,  k ö t e l e s s é g ­
tu d ásuk  m e g f e l e l ő  /"G" fa k to r b a n  X = 6 , 0 0 ,  á t l a g o s / .  Nem t ö r e k ­
s z e n e k  a r r a ,  h ogy  i r á n y í t s á k  a c s o p o r t  t e v é k e n y s é g é t ,  de nem i s  
a k a d á ly o z z á k  annak t e l j e s i t m é n y é t  "I" fa k to r b a n  X = 6 , 0 5 ,  á t l a ­
g o s / .  Másokra n in c s e n e k  m in d ig  t e k i n t e t t e l ,  nem "könnyű k i j ö n n i  
v e lü k " .  B i z a l m a t l a n o k ,  g y a n a k v ó a k ,  k é tk ed ő k :  team-munkára k e v é s b é  
a lk a lm a sa k  /"L" fa k to r b a n  X : 6 , 9 1 ,  magas t e n d e n c i á j ú / .  N in c s
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s z ü k s é g ü k  mások e g y e t é r t é s é r e  vagy tá m o g a tá s á r a :  c s o p o r t f ü g g e t ­
l e n e k  7"Q"2 fa k to r b a n  X = 6 , 4 3 ,  magas t e n d e n c i á j ú / .  I n t e r p e r ­
s z o n á l i s  k a p c s o la t a ik b a n  g á t o l t a k ,  v i s s z a h u z ó d ó a k : i n t r o v e r t á l t a k  
/ I I .  f a k t o r b a n  X = 5 , 0 9 ,  á t l a g o s ,  de a v e r s e n y z ő k  d e v i á n s  é r t é ­
k e in e k  zöme a la c s o n y  zónában v a n / .  I n d e p e n d e n s e k , a maguk ú t j á t  
j á r ó ,  nem "sodródó" s z e m é ly e k  / I V .  fa k to r b a n  X : 6 , 6 8 ,  m a g a s / .

A f e n t i  a d a t o k a t  a k i s  e lem szám  é s  a magyar s ta n d a r d o k  
h iá n y a  m i a t t  f e n n t a r t á s o k k a l  k e z e l j ü k .  Annak e l d ö n t é s e ,  hogy a 
magyar e v e z ő s  v á l o g a t o t t  t a g j a in a k  s z e m é l y i s é g v o n á s a i  m ennyiben  
az a d o t t  s p o r t á g a t  ű z ő k r e  j e l l e m z ő  / s p o r t á g i /  j e g y e k ,  a szakem ­
b e r e k  f e l a d a t a .  V i z s g á l a t u n k  v o n a tk o z á sá b a n  az eredm ények  i g y  i s  
e l ő s e g í t i k  a t á j é k o z ó d á s t .  L á th a t ju k  u g y a n i s ,  hogy  a f é r f i  e v e z ő ­
sök  e l e v e  nagyobb számban r e n d e lk e z n e k  o ly a n  s z e m é l y i s é g j e g y e k k e l  
/ i n d e p e n d e n c i a ,  i n t r o v e r s i o ,  b i z a l m a t l a n s á g ,  c s o p o r t f ü g g e t l e n s é g ,  
g y e n g e  a lk a lm a z k o d ó k é p e s s é g  s t b . / ,  am ely ek  m i a t t  n eh ezebb en  
a l a k u l  k i  ö s s z e f o r r o t t ,  j ó  k ö z ö s s é g .  Ugyanakkor a z t  i s  f i g y e l e m ­
be k e l l  vennünk, hogy -  m iu tá n  a s z e m é l y i s é g  d in a m ik u s  s t r u k t ú r a  -  
e z e k  a s z e m é l y i s é g j e g y e k  az a d o t t  c s o p o r t h o z  v a l ó  t a r t o z á s  t é n y é ­
v e l  i s  ö s s z e f ü g g é s b e n  v an n ak .

A f é r f i  e v e z ő s  n é g y e s e k  k o h é z i ó j a  a v e r s e n y é v a d  u tá n
A n égyes  h a j ó e g y s é g e k  k o h é z i ó j a  -  a m e ly e t  a v e r s e n y é v a d  

u tá n  i s  a s z o c io m e t r ik u s  v á l a s z t á s o k  k ö l c s ö n ö s s é g i  é s  k o h é z i ó s  
m u t a t ó j á v a l ,  a c s a p a t t a g o k  n y i l t  é r t é k e l é s é v e l  é s  a z  a d h é z ió s  
i n d e x - s z e l  mértünk -  j e l e n t ő s  v á l t o z á s o k o n  ment k e r e s z t ü l  
/ 4 . t á b l á z a t / .

4 .  t á b l á z a t

A v á l o g a t o t t  f é r f i  e v e z ő s  n é g y e s e k  k o h é z i ó j a  a v e r s e n y é v a d  u tá n

A n é g y e s e k  
e l n e v e z é s e

K ö l c s ö n ö s s é g i
in d e x

K o h éz ió s
in d e x

A c s a p a t ­
tagok  n y i l t  
é r t é k e l é s e

A d h é z ió s
in d e x

A 100 83 3 ,7 3 ,2

В 100 83 3 ,5 4 ,5

C 50 16 2 ,3 2 ,3

D 75 33 3 ,5 4

E 50 16 3 ,2 5 2 ,6 '

A mutatók s z e r i n t  az "A" é s  "B” h a j ó e g y s é g  k i s  m é r té k ­
ben  ö s s z e f o r r o t t a b b á  v á l t ,  a "C", "D" é s  "E" n é g y e s  k o h e r e n c i á j a  
s z á m o t t e v ő e n  c s ö k k e n t .  I g e n  f i g y e l e m r e  m éltóak  az a d h é z ió s  i n d e x ­
ek v á l t o z á s a i . A  c s a p a t t a g o k  -  a le g er ed m én y ese b b  n é g y e s  /" B"/ k i ­
v é t e l é v e l  -  v a lam en n y i h a jó e g y s é g b e n  k e v é s b é  ra g a szk o d n a k  e g y ü t t e -
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s ü k h ö z ,  m in t  a v e r s e n y é v a d  e l e j é n .  Még a v i s z o n y l a g  jó  t e l j e s i t -  
m én y t  e l é r t  "A" n é g y e s  t a g j a i  sem v a l l j á k  s z i v e s e n  m agukat h a j ó ­
e g y s é g ü k  t a g j á n a k .  A k ö z e p e s n é l  a la c s o n y a b b  a d h é z ió s  in d e x e k  / 2 ,3  
é s  2 , 6 /  p e d ig  e g y é r te lm ű e n  j e l z i k :  a v i z s g á l t  évadban nem v á l t '  
b e a c s a p a t ö s s z e á l l í t á s .

A n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t  v e r s e n y é v a d  u tá n i  s z o c io g r a m -  
já n a k  é r t e l m e z é s e  / 6 . ,  7 .  t á b l á z a t  é s  2 .  á b r a / .

A n ő i  v á l o g a t o t t  v e r s e n y é v a d  u t á n i  s z o c io g r a m já n  a v e r ­
s e n y z ő k  egym áshoz v a l ó  k ö z e l e d é s é n e k  é s  t á v o lo d á s á n a k  k e t t ő s s é g e  
f i g y e l h e t ő  meg. E g y i d e j ű l e g  n ő t t  a z á r t  a la k z a to k h o z  t a r t o z ó k  é s  
a m agányosok száma / 5 7 , 6  i l l e t v e  2 6 ,9 % /.

A z á r t  a l a k z a t o k a t  nem m inden e s e t b e n  a l k o t j á k  a z o n o s  
n é g y e s e k  t a g j a i .  A s i k e r e s  h a j ó e g y s é g e k  v e r s e n y z ő i  k ö z ö t t  t o v á b b ­
r a  i s  vannak k ö l c s ö n ö s  k a p c s o la t o k  /"A" é s  "B" n é g y e s / ,  a s i k e r ­
t e l e n  n é g y e s e k  t a g j a i n a k  s z e m é ly e s  k ö t ő d é s i  r e n d s z e r e  á t a l a k u l t .
A "C" n é g y e s  három e v e z ő s e  magányos / 1 3 - a s ,  1 7 - e s ,  1 8 - a s / .  A n e ­
g y e d i k  / 7 - e s / a "D" n é g y e s  k é t  v e r s e n y z ő j é v e l  / 5 - ö s ,  8 - a s /  é s  
e g y ,  c s a k  k e t t e s  e g y s é g b e n  ev ező  s p o r t o l ó v a l / 2 0 - a s /  e g y ü t t  n é g y ­
s z ö g e t  a l k o t .  A "D" n é g y e s  k é t  m ásik  t a g j a  / б - o s ,  2 4 - e s /  három­
s z o r o s  k ö l c s ö n ö s  k a p c s o l a t t a l ,  párban h e l y e z k e d i k  e l .

A k ö l c s ö n ö s  k a p c s o la t o k  m e n n y i s é g i  a l a k u l á s a  a n ő i  v á ­
l o g a t o t t b a n  sem f e j e z i  k i  e l é g g é  a v á l t o z á s o k a t  / 5 .  t á b l á z a t / .

5 .  t á b l á z a t

A k ö l c s ö n ö s  k a p c s o l a t o k  számának a l a k u l á s a  a n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t ­
ban a v e r s e n y é v a d  s o r á n
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À n ő i e v e z ő s  v á lo g a to t t  v e rsen y é v ad  u tá n i

N é v  

1 . A , F.

1 .  2 .  3.  4 .  5.  6 .  7 .  8 .  9 .  10.  11.  12 .  13 .  14 .  15.  
A.F.  l ' .D.  Cs .E.  Cs .H.  E . J .  E.Gy.  F.K.  Gy.K.  Cy . Zs .  J .B .  J . S .  J . E .  K.A.  Ly.V.  N.D.

2.C.1). 1 , 9

З. Св . Е. 1 , 7  ■ 1 9
_____________________ 2_______________________________________ 1,9_________________________

4.CB.H. 1,2  1

5 . E . J . 2 ^ ’2 1 2 
7 . 9

6.E.Gy.

7 .F .K . — 1 27 . 9
8.Gy.K. 9 1 , 2  1,2

7 . 9  7 . 9  S
9.Gy.ZB. 1

10.J. -B. 1 , 2
7

l l . J . S . 1 1

1 2 . J . E .

1 3 . K.A. 1

14.Ly.V. 1

15.N.D. 1 , 2

16.N.Gy. 1 I I

17 .Ny.P. 1

1 8 . 0 .K. 1 , 2  1 , 2
9 9

1 9 . 0 .Z .

2 0 . P . E . 1 , 2  1 , 2  j  2
7 7 . 9  k '~

2 1 . P . J . 1 ,2

22.R.D. 1,2

23.SZ.E. 1  1 , 2

2 4 . SZ . J . 1,2
9

25.W.T. 1 , 9  1 , 9

26.ZS.K. 1 , 2
7 , 9

4 2 1  2 3  2. 3 3 2 3 3 2 1  2 6

Megjegyzés : д kö lcsönös  k a p c s o l a to k a t  a l á h ú z á s s a l  j e l ö l t ü k .
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B z o c io g ra m ja .  KölcBÖnÖBségi t á b l á z a t
6 .  t á b l á z a t

] 7



A n ő i evezŐB v á lo g a to t t  v e raenyévad  u t á n i

N é v P o z i  t  i V к г  i t  é r  i  u m о к
Rokonazenv Bizalom A k t i v i t á s

f u n k c i ó
Szakmai

h o zz á é r t é s
I g a z s á ­
gosság

T u l a j do n ­
ság

Népsze­
r ű sé g

1 2 9 8 10 14 i6 11 15 3 4 5 7
l . A . F . 4 0 0 1 0 1 10 0 0 1 0 0 0 0

2.C.D. 1 1 0 1 0 2 0 0 0 1 0 1 0 0

З .Св .Е. 0 0 0 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 1 4 0 1 0 0 2 0 0

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 0 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

l l . J . S . 3 1 1 1 1 1 5 2 7 2 . 0 1 0 0

1 2 . 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 0 0 0 5 0 0 0 0 0 0 0

17.Ny.P. 0 0 0 0 0 1 0 0 0 0 • 0 0 0 0

18.0.K. 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 1

19.Ö.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

2 1 . 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 .É . 3 2 2 2 2 0 11 0 1 0 7 2 0 1

24 . S . Z. 1 2 1 1 1 1 3 0 0 0 0 1 0 0

25.W.T. 3 0 1 0 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

Ös b z . 56 32 18 34 20 17 113 6 21 13 23 31 13 14

E l o a z l . 22 18 10 20 13 10 25 3 10 8 8 18 3 9

E l o a z l .  
műt . 2 , 5 1.7 1,8 1,7 1,5 1 , 7 4 , 5 2 2,1 1 , 6 2 , 8 1,7 4 , 3 1 ,b

1 8
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B z o c i o g r a m j a .  G y a k o r i s á g i  t á b l á z a t .
7 .  t á b l á z a t

Ö s s z e g e z v e Ne g a t iv  k r i t é r i u m o k

у

Nega t iv  
+ p o z i t i v

I
Rokon-
sz env

B i z a ­
lom

A k t i -
vi  t á s

Szakmai
h o z z á é r t

I g a z s á -  
. goseág

Tula jdon  
___ság____

Nép sz e r ü -  
______ sé g____

Biza lma t ­
l a n sá g

E l l e n ­
sz en v

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 11 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 ó 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 ДО 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

19

\



го
О

2. á b ra . A n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t  v e r s e n y é v a d  u t á n i  s z o c i o g r a m j a . K ö l c s ö n ö s s é g i  v á z l a t
A n é g y e s  h a j ó e g y s é g e k  ö s s z e t é t e l e :  A n é g y e s 1 5 . , 2 1 .  , 2 2 .  , 2 3 . «

В n é g y e s 1. , 9 .  , 1 6 . , 25 .
C n é g y e s 7 . , 1 3 .  , 17 . , 18 . \
D n é g y e s 5 .  , 6 . , 8 . , 24 .



Az 5 .  t á b l á z a t o n  le g sz e m b e tű n ő b b  a k é t s z e r e s  k ö l c s ö n ö s  
k a p c s o la t o k  c s ö k k e n é s e  az e g y s z e r i  k ö l c s ö n ö s  k a p c s o la to k '  j a v á r a .
Ez a v á l t o z á s  nemcsak a z t  j e l z i ,  hogy a t á r s a k  k ö z ö t t i  k a p c s o l a ­
to k  m e g la z u l t a k ,  hanem a z t  i s ,  hogy eb b en  a z  e g y ü t t e s b e n  még a . 
r o k o n s z e n v i  v á l a s z t á s o k  sem e g y é r te lm ű e n  é r z e l m i  s z i n e z e t ü e k .

T a k t i k a i  m e g fo n to lá s o k  i r á n y í t j á k  a v er sen y ző k  v á l a s z a ­
i t  a tö b b i  s z o c i o m e t r i á i  k r i té r iu m b a n  i s .  E z t  leg jo b b a n  a v á l a s z ­
t á s i  r e p e r t o á r  csaknem f e l é r e  c s ö k k e n t  é r t é k é b ő l  l á t h a t j u k  

/4 6 ,8 9 % -ró l  2'5%-ra. / .  I n t e r p e r s z o n á l i s  m a n ő v e r e z é s r e  u t a l  a  tö b b  
z á r t  a l a k z a t ,  a  m e g n ö v e k e d e t t  j e l e n t ő s é g i n d e x  / a p o z i t i v  j e l e n t ő ­
s é g ű e k  s z á z a l é k o s  a rá n y a  2 6 , 9 ,  a g l o b á l i s  j e l e n t ő s é g i n d e x  38,4% /  
é s  a v e r s e n y é v a d  e l e j é h e z  k é p e s t  l é n y e g e s e n  a la cso n y a b b  s z e r e p ­
i n d e x  / g l o b á l i s  s z e r e p i n d e x  38 , s z ű k í t e t t  s z e r e p i n d e x  3 1 /  .

A f e s z ü l t  l é g k ö r  e g y ik  f ő  o k a ,  h o g y  k ev eseb b  c s o p o r t ­
ta g n a k  van s z o c i o m e t r i á i  s z e r e p e ,  m i v e l  a s i k e r t e l e n s é g  k ö v e t k e z ­
t é b e n  tö b b en  e l v e s z í t e t t é k  szakm ai s z e r e p ü k e t .U g y a n a k k o r  a zo n b a n  a 
f u n k c ió  n é l k ü l i  v e r s e n y z ő k  m e g ő r iz t é k  j e l e n t ő s é g ü k e t .  /А d i f f e ­
r e n c i á l ó d á s i  m u ta tó  4 : 3 : 7 : 1 2 / .  Ennek k ö v e tk e z té b e n  a 
r i v a l i z á l á s  -  am ely  a k é t  l e g j o b b  n é g y e s  h a j ó e g y s é g  k ö z ö t t  v a l a ­
m e l y e s t  m é r s é k l ő d ö t t  -  a fu n k c ió  n é l k ü l i  p r e g n á n s ,  és  a s z e r e p p e l  
r e n d e lk e z ő  nem p reg n á n s  s p o r t o l ó k  k ö z ö t t  f o k o z ó d o t t .  E rre  a z  i s  
l e h e t ő s é g e t  a d o t t ,  hogy  h ie r a r c h i k u s a n  c s a k  j e l e n t é k t e l e n  e l t é r é ­
s e k  v o l t a k  a k ö z é p ö v e z e t  é s  a j e l e n t ő s  s z e m é ly e k  k ö z ö t t  / a s z é l i  
h e l y z e t  m u t a t ó j a :  0 , 4 2 / .

A s z e m é l y i  k o n f l i k t u s o k  h á t t é r b e  s z o r i t o t t á k  a s za k m a i  
tu d á s  j e l e n t ő s é g é t .  Az e l e m z e t t  v á l a s z t á s i  eg y b ev á g á so k  a l a p j á n  
a f u n k c i ó v á l a s z t á s o k  m o t i v á c i ó i  k ö z ö t t  a s z u b j e k t i v i t á s  /5 2 % /,  
a z  én es  s z u b j e k t i v i t á s  /2 9 % /,  a b iz a lo m  /2 3 % /,  a s z o l i d a r i t á s  
/23% /, az i g a z s á g o s s á g  /23%/ é s  a n é p s z e r ű s é g  /23%/ a d o m in á n s .
A r o k o n s z e n v i  v á l a s z t á s o k  k o i n c i d e n c i á i  k ö z ö t t  / é n e s  s z u b j e k t i v i ­
t á s  62,5%; sza k m a i tu d á s  48,2%, b iz a lo m  41%, s z o l i d a r i t á s  32%/ 
s z e r e p e l  ugyan  a sza k m a i t u d á s ,  de a n é p s z e r ű s é g i  v á l a s z t á s o k  
e g y b e v á g á s a i  / i g a z s á g o s s á g  30%, a k t i v i t á s  30% / k ö z ö t t  nem. U gyan­
akkor az é r v é n y e s ü l é s i  v á l a s z t á s o k  k o i n c i d e n c i á i  k ö zü l  / s z a k m a i  
tu d á s  42,8%, s z u b j e k t i v i t á s  42,8% m ű v e l t s é g  28,7%, s z o l i d a r i t á s  
21,4% / -  f e l t e h e t ő e n  a v e r s e n y é v a d  s o r á n  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k  
eredm ényeképpen  -  k i e m e lk e d ik  a sza k m a i h o z z á é r t é s .

A n ő i  v á l o g a t o t t  k o h é z i ó j a  a v e r s e n y é v a d  után
Az e g y é b k é n t  i s  gyengén  ö s s z e f o r r o t t  n ő i  v á l o g a t o t t  k o ­

h e r e n c i á j a  a v e r s e n y é v a d  v é g é r e  v a l a m e l y e s t  a la c so n y a b b  f o k ú  l e t t .  
A s z o c i o m e t r i k u s  v á l a s z t á s o k  k o h é z ió s  m u t a t ó i  még inkább az á t ­
l a g  a l á  k e r ü l t e k .

A s ű r ű s é g i  m u ta tó  / 0 , 8 /  a z t  f e j e z i  k i ,  hogy a t á r s a s  
a l a k z a t  l a z a ,  b i z o n y t a l a n  h á ló z a t ú ,  s  k e d v e z ő e k  a f e l t é t e l e k  a 
" k likk ek "  k i a l a k u l á s á r a .

A k o h é z i ó s  i n d e x  / 6 , 4 /  az a l a c s o n y  s z o l i d a r i t á s t  é s  az  
e g y ü t t e s  t e l j e s i t m é n y r e  v a l ó  k é s z s é g  h i á n y á t  m u ta t ja .

A k ö l c s ö n ö s s é g i  in d e x  /7 3 / .  f e l l a z u l t ,  s z é t e s ő  k ö z ö s s é ­
g e t  é s  az á t l a g o s n á l  j ó v a l  több  m a g á n y o st  j e l e z .

A v i s z o n z o t t  k a p c s o la t o k  m u t a t ó j á b ó l  / 6 2 , 6 /  p e d i g  a 
c s a p a t ta g o k n a k  a t á r s a s  k a p c s o la t o k b a n  é r v é n y e s ü l ő  m agasfok u  ö n -  
s z a b á l y o z á s á r a  k ö v e t k e z t e t h e t ü n k .
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Munkánk, s o r á n  -  f e l h a s z n á l v a  a C a t t e l - f é l e  16 PF s z e ­
m é l y i s é g t e s z t  e r e d m é n y e i t  -  a n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t r a  v o n a tk o z ó ­
an i s  k u t a t t u k  a z t  a k é r d é s t ,  h ogy  v a n - e  k a p c s o la t  a c s o p o r t  
ö s s z e f o r r o t t s á g á n a k  s z i n t j e  é s  az é l v e r s e n y z ő k r e  j e l l e m z ő  / s p o r t ­
á g i /  s z e m é ly i s é g v o n á s o k  k ö z ö t t .

A c s o p o r t k o h é z ió  s z e m p o n t j á b ó l  az A, E , G, I ,  M, O, L,
Q2 , I I .  é s  IV. fa k to r o k b a n  e l é r t  p ontszám ok  á t l a g é r t é k e i n e k  e lem ­
z é s e  l á t s z o t t  ered m én y esn ek .  Ennek a l a p j á n  a n ő i  e v e z ő s  é l v e r s e n y ­
zők in k á b b  tartózk od óak_ , h ű v ö se k ,  k r i t i k u s a k ,  e l k ü l ö n ü l ő e k , k i s s é  
m erevek  /"A" fa k to r b a n  X = 4 , 8 5 , ' a z  a la c s o n y  t e n d e n c i á h o z  k ö z e l  
e s ő  á t l a g o s  é r t é k ,  am ely  9 a l a c s o n y ,  11 á t l a g o s  é s  3 magas p o n t ­
szá m b ó l  t e v ő d ik  ö s s z e  I .

A k t i v i t á s u k ,  é n e s s é g ü k ,  f ö l é n y r e  tö r e k v é s ü k  az é l s p o r t  
k ö v e te lm é n y e in e k  sz e m p o n tjá b ó l  e l ő n y ö s ,  d e  ö n f e j ű s é g ü k ,  a k a r a t o s ­
s á g u k ,  m akacsságuk gyakran  h á t r á l t a t j a  a k o l l e k t i v  t e v é k e n y s é g e t  
/" E" fa k to r b a n  X = 7 , 3 9 ,  m a g a s / .  K ö t e l e s s é g t u d a t u k  k ö z e p e s ,  a 
s z a b á ly o k  a l ó l  nem ig y e k e z n e k  k i b ú j n i  /"G" fa k to r b a n  X = 6 , 0 0 ,  
á t l a g o s / .  Nem l a s s i t j á k  a c s o p o r t  t á r g y i  c é l j a i n a k  e l é r é s é t ,  de  
nem i s  s zá n d ék u k ,  hogy a c s o p o r tm u n k á t  v e z e s s é k  /" I"  fa k to r b a n  
X X = 5 , 1 3 ,  á t l a g o s / .  G y a k o r l a t i a s a k ,  c s e l e k e d e t e i k e t  a r e a l i t á ­
sok  i r á n y í t j á k  /" M" fa k to r b a n  X = 3 , 8 7 ,  a l a c s o n y / .  Ö nb iza lm u k ,  
b ü n t u d a t é r z é s ü k , s z o r o n g á s a ik  m é r té k e  k i e l é g í t ő  a c s o p o r t b a n  v a ló  
z a v a r t a l a n  r é s z v é t e l  s z e m p o n tjá b ó l  /"O" fa k to rb a n  X = 5 , 8 7 ,  á t l a ­
g o s / .  Nem m e n tesek  a g y a n a k v á s t ó l ,  f é l t é k e n y s é g t ő l ,  v e r s e n g é s t ő l .  
B iz a lm a t la n o k ,  m ások ra  n in c s e n e k  m in d ig  t e k i n t e t t e l ,  nem jó  
team-munkások /"L" fa k to r b a n  X = 7 , 7 4  m a g a s / .  Néhányuknak s z ü k s é g e  
van a c s o p o r t  á l t a l i  m e g e r ő s í t é s r e ,  tá m o g a tá sr a ,  d e  tö b b e n  k ö zü ­
lük  a maguk ú t j á t  j á r j á k :  c s o p o r t f ü g g e t l e n e k  /Q2 f a k t o r b a n  X =: 5 , 7 8 ,  
am ely  6 a l a c s o n y ,  8 á t l a g o s  é s  9 m agas é r té k b ő l  t e v ő d i k  ö s s z e / .  
Könnyen k ö tn ek  é s  t a r ta n a k  fenn  k a p c s o l a t o k a t ,  a k ü l v i l á g  f e l é  
n y i t o t t a k ,  s z o c i á l i s a n  könnyen b e i l l e s z k e d ő e k : e x t r o v e r t á l t a k  
/ I I .  fa k to r b a n  X = 6 , 0 4 /  á t l a g o s ,  d e  a v er sen y ző k  d e v i á n s  é r t é ­
k e in e k  zöme a magas zónában v a n / .  A g r e s s z í v e k  é s  m e r é s z e k ,  k e z ­
d e m é n y e z ő k é s z s é g  é s  f ü g g e t l e n s é g  j e l l e m z i  ő k e t  / I V .  f a k t o r b a n  
X = 7 , 0 4 ,  m agas / .

J ó l l e h e t  a n ő i  v á l o g a t o t t r a  v o n atk ozó  a d a t o k a t  i s  c s u ­
pán tá j é k o z ó d ó  j e l l e g ü e k n e k  t e k i n t j ü k ,  m e g á l l a p í t h a t j u k ,  hogy a 
n ő i  e v e z ő s  é l v e r s e n y z ő k  i s  nagy szám ban r e n d e lk e z n e k  o l y a n  s z e ­
m é ly i s é g v o n á s o k k a l  / ö n f e j ű s é g ,  m a k a c s s á g ,  g y a n a k v á s ,  in d e p e n d e n ­
c i a ,  c s o p o r t f ü g g e t l e n s é g  s t b . / ,  a m e ly e k  h á t r á l t a t j á k  a k o h e ren s  
e g y ü t t e s  k i a l a k u l á s á t .  Úgy tű n ik  v i s z o n t ,  hogy vannak o ly a n  s z e ­
m é l y i s é g j e g y e i k  i s  / e x t r o v e r t á l t s á g , g y a k o r l a t i a s s á g  s t b . / ,  ame­
l y e k  más c s o p o r t v i s z o n y o k  k ö z ö t t  jo b b a n  é r v é n y e s ü ln é n e k  é s  e l ő ­
s e g í t e n é k  eg y  ö s s z e f o r r o t t a b b  k ö z ö s s é g  l é t r e j ö t t é t .

E g y éb k én t  a f a k t o r  é r t é k e i t  a s z o c i o m e t r i á i  v i z s g á l a t o k  e r e d ­
m é n y e iv e l  ö s s z e v e t v e  v a ló s z ín ű n e k  l á t s z i k ,  hogy a h a j ó e g y s é g e k e n  
b e l ü l  a h a s o n ló  tem p eramentumu é s  s z o c i a b i l i t á s u  v e r s e n y z ő k  t á r ­
s a s  k a p c s o l a t a i  k i e g y e n s ú l y o z o t t a b b a k .
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A n ő i  e v e z ő s  n é g y e s e k  k o h é z i ó j a  a v e r s e n y é v a d  u t á n  
A n ő i  n é g y e s e k  k o h é z i ó j a  -  az  "A" h a j ó e g y s é g  k i v é t e l é ­

v e l  -  nagyobb m é rté k b en  c s ö k k e n t ,  m in t  a v á l o g a t o t t  c s a p a t é  / 8 .  
t á b l á z a t / .

8 .  t á b l á z a t

A v á l o g a t o t t  n ő i  e v e z ő s  n é g y e s e k  k o h é z i ó j a  a v e r s e n y é v a d  u tá n

A n é g y e s e k  
e l n e v e z é s e

K ö lc s ö n ö s ­
s é g i  in d e x

K o h é z ió s
i n d e x

A c s a p a t t a g o k  
n y i l t  é r t é k e -  

k e l é s e

A d h é z ió s
in d e x

A ÍOO 66 3 3 ,7

В 75 50 3 4

C 0 o ' 2 3 ,2  ,

D 50 33 1 ,2 1 ,7

A k ö l c s ö n ö s s é g i  é s  a k o h é z i ó s  in d e x e k  c sa k  a "C" é s  
"D" n é g y e s n é l  j e l z i k  e g y é r te lm ű e n  -  a t ö b b i  m u ta tó v a l  ö s s z h a n g ­
ban -  a v á l t o z á s t .  A c s a p a t t a g o k  n y i l t  é r t é k e l é s e  é s  az a d h é z i ó s  
in d e x  é r z é k e n y e b b  m utatónak  b i z o n y u l t .  A c s a p a t ta g o k n a k  s a j á t  
n é g y e s ü k r ő l  a l k o t o t t  v é lem én y e  s z e r i n t  k ö z e p e s n é l  ö s s z e f o r r o t t a b b  
h a j ó e g y s é g  n i n c s ,  az  1 ,2  é s  a 2 - e s  é r t é k  / " C" é s  "D" n é g y e s /  p e d i g  
a r r a  u t a l ,  hogy e z t  a k é t  e g y ü t t e s t  c s a k  az  in t é z m é n y e s  form a  
t a r t j a  ö s s z e .  A k ö z e p e s  é r t é k  az  "A" n é g y e s n é l  a k o h e r e n c ia  k i s  
m é r té k ű  e r ő s ö d é s é t ,  a  "B" n é g y e s n é l  j e l e n t ő s  g y e n g ü l é s é t  j e l e n t i .

Az a d h é z i ó s  in d e x  s z e r i n t  a c s a p a t h o z  v a l ó  r a g a s z k o d á s  
m é r té k e  v a l a m i v e l  magasabb u gyan  a m ásik  három i n d e x n é l ,  de l é ­
n y e g e s e n  a l a c s o n y a b b ,  m in t a v e r s e n y é v a d  e l e j é n .  E g y ér te lm ű en  
a zo k  a v e r s e n y z ő k  v a l l j á k  -  t á r s a i k h o z  k é p e s t  -  s z í v e s e b b e n  ma­
g u k a t  h a j ó e g y s é g ü k  t a g j á n a k ,  a k ik n ek  n é g y e s e  v i s z o n y l a g  jo b b  ö s s z ­
t e l j e s í t m é n y t  é r t  e l .

A n é g y e s e k  ö s s z t e l j e s í t m é n y é t  k e t t ő s  ö s s z e f ü g g é s b e n  k e l l  
é r t é k e l n ü n k .  E g y r é s z t  a v e r s e n y é v a d b a n  e l é r t  eredm ények a l a p j á n  v a ­
ló b a n  vannak s z á m o t te v ő  k ü lö n b s é g e k  az e g y e s  h a jó e g y s é g e k  k ö z ö t t .  
M á s r é s z t  a n e m z e tk ö z i  s z í n v o n a l a t ,  a v e r s e n y z ő k  k é p e s s é g e i t ,  t e r ­
v e i t  s t b .  f i g y e l e m b e  v é v e  a z t  l á t j u k ,  hogy v a la m e n n y i  n é g y e s  a 
k ö z e p e s  s z i n t  k ö r ü l ,  i l l e t v e  a l a t t  t e l j e s í t e t t ,  s  e g y e t l e n  e g y s é g  
sem é r t e  e l  k i t ű z ö t t  c é l j á t .  S e z  a t é n y  már é r t h e t ő v é  t e s z i  az  
a d h é z i ó s  in d e x e k  f e l t ű n ő  c s ö k k e n é s é t  /"C" n é g y e s n é l  4 , 5 - r ő l  
1 , 7 - r e ,  "D” n é g y e s n é l  4 , 5 - r ő l  3 , 2 - r e ,  "B" n é g y e s n é l  4 , 2 5 - r ő l  4 - r e / .

A f é r f i  é s  n ő i  v á l o g a t o t t  k o h é z i ó j a  é s  ö s s z t e l j e s í t m é n y e
A c s o p o r t o k  s z e r k e z e t i  s a j á t o s s á g a i  m i a t t  k é t  s i k o n  

e le m e z z ü k  a k o h é z ió  é s  az ö s s z t e l j e s í t m é n y  k a p c s o l a t á t .  A v á l o g a ­
t o t t  e g é s z é r e  v o n a tk o zó a n  e s e t t a n u lm á n y k é n t  Í r j u k  l e  a v e r s e n y é v a d
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t a p a s z t a l a t a i t ,  a n é g y e s  h a j ó e g y s é g e k  ö s s z t e l j e s í t m é n y e  é s  k o h e­
r e n c i á j a  k ö z ö t t i  ö s s z e f ü g g é s t  p e d i g  m a t e m a t i k a i - s t a t i s z t i k a i  mód­
s z e r r e l  v i z s g á l j u k .  —

A v e r s e n y é v a d  e l e j é n  v é g z e t t  v i z s g á l a t o k  a f é r f i  é s  n ő i  
c s a p a t n á l  e g y a r á n t  a z t  j e l e z t é k ,  h o g y  "az e g y ü t t e s  ö s s z e f o r r o t t -  
ságának m érték e  nem b i z t o s í t j a  a z  ered m én yes  t e v é k e n y s é g  f e l t é ­
t e l e i t " .  Ha a v á l o g a t o t t  c s a p a to k  ö s s z t e l j e s í t m é n y é t  -  az i d ő e r e d ­
mények, l e g f o n t o s a b b  h a z a i  é s  a n e m z e tk ö z i  v e r s e n y e k e n  e l é r t  h e ­
l y e z é s e k  é s  a s z a k v e z e t ő k  v é le m é n y e  a la p j á n  -  é r t é k e l j ü k ,  m e g á l­
l a p í t h a t j u k ,  hogy a c s a p a to k  ig e n  a l a c s o n y  s z i n t ű  t e l j e s i t m é n y t  
n y ú j t o t t a k .  E g y e t l e n  h a jó e g y s é g  sem "hozta" / é s  e z  nemcsak a n é ­
g y e s e k r e ,  hanem a k e t t e s e k r e  é s  n y o lc a s o k r a  i s  v o n a t k o z i k /  az  e d ­
zők é s  v e r s e n y z ő k  á l t a l  e g y a r á n t  v á r t  e r ed m én y ek et .

T e r m é s z e te s e n  a c s o p o r t k o h é z i ó  á l l a p o t á n  k i v ü l  szám os  
egyéb t é n y e z ő  i s  / a v e r s e n y z ő k  e d z e t t s é g e ,  s é r ü l é s e k ,  h a jó p a rk  
m in ősége  s t b . /  h a t  a t e l j e s i t m é n y r e . E z é r t  a v e r s e n y é v a d  so rá n  
fo ly a m a to s a n  f ig y e le m m e l  k i s é r t ü k ,  m i ly e n  i r á n y b a  b e f o l y á s o l t á k  
ezek  a t é n y e z ő k  az eredmények a l a k u l á s á t .

A s p o r t t e l j e s í t m é n y t  m e g h a tá ro zó  f a k t o r o k  k ö z ü l  e g y ik  
l e g f o n t o s a b b  a v e r s e n y z ő k  e d z e t t s é g é n e k  s z i n t j e .  A TFKI É l e t t a n i -  
é s  E d z é s m ó d s z e r ta n i  O sz tá ly á n a k  a d a t a i  a la p j á n  / 9 / ,  a v á l o g a t o t t  
f é r f i  é s  n ő i  e v e z ő s ö k  a v i z s g á l t  id ő s z a k b a n  l é n y e g e s e n  magasabb  
s z i n t ű  eredm ények  e l t é r é s é r e  i s  k é p e s e k  l e t t e k  v o l n a .  A f é r f i  é s  
n ő i v á l o g a t o t t  k e r e t  t a g j a in a k  f i z i o l ó g i a i  p a r a m é te r e i  / v i t á l k a -  
p a c i t á s ,  t e r h e l é s  a l a t t i  g á z c s e r e ,  v é r  s a v - b á z i s  m u t a t ó j a ,  EKG, 
MÁV/ m e g e g y e z te k  a n em z e tk ö z i  v e r s e n y e k e n  p ro d u k t ív a b b  k ü l f ö l d i  
e v e z ő sö k  h a s o n ló  p a r a m é te r e in e k  á t l a g é r t é k e i v e l .  A m o to r ik u s  p a ­
ra m éterek  /ro b b a n ék o n y  e r ő ,  lábm unka, h ú z ó e r ő ,  r e l a t i v  h ú z ó e r ő ,  
e r ő á l l ó k é p e s s é g /  nem -  - v a g y  c s a k  k i s f o k u  ö s s z e f ü g g é s t  -  mu­
t a t t a k  a v e r s e n y z ő k  t e l j e s i t m é n y r a n g s o r á v a l .

A f i z i o l ó g i a i  é s  m o to r ik u s  p a ra m éterek  k ed v ező  é r t é k e i  
a z t  i s  m u ta t j á k ,  h ogy  a s z a k v e z e t é s  c é l i r á n y o s  f e l k é s z í t é s i  t e r ­
v é t  nem z a v a r t a  meg s é r ü l é s ,  b e t e g s é g .  A t a v a s z i ,  n y á r i  i d ő j á r á s  -  
amely a v i z i  s p o r t o k n á l  nem l é n y e g t e l e n  t é n y e z ő  / v i z -  é s  s z é l s e ­
b e s s é g ,  c sa p a d ék  s t b . /  -  sem v o l t  k e d v e z ő t l e n e b b ,  m in t  más e s z t e n ­
dőkben. Nem v á l t o z t a k  az e l ő z ő  é v e k h e z  k é p e s t  -  az e g y é b k é n t  nem 
o p t i m á l i s  -  e d z é sk ö r ü lm é n y e k ,  t á r g y i  f e l t é t e l e k  /h a j ó p a r k ,  l a p á ­
t o k / ,  s  a z o n o s  m aradt az e d z ő t á b o r o z á s  r e n d s z e r e  i s .

K u ta tásu n k  so rá n  három Í z b e n  a v e r s e n y z ő k e t  i s  m egkér­
d e z tü k :  v o l t a k - e  o l y a n  té n y e z ő k ,  a m e ly e k  a k a d á ly o z tá k  a v e r s e ­
nyekre v a l ó  f e l k é s z ü l é s ü k e t .  A v e r s e n y é v a d  e l e j é n  a f é r f i  e v e z ő s ö k  
36, a n ő i  e v e z ő s ö k  4 6 , 1 ,  közepén  a f é r f i  e v e z ő s ö k  6 4 ,  a n ő i  e v e ­
zősök 6 5 , 3 ,  v é g é n  a f é r f i  e v e z ő s ö k  8 4 ,  a n ő i  e v e z ő s ö k  88,4% -a  
v á l a s z o l t  i g e n n e l .  Az e l s ő  m e g k é r d e z é s n é l  az ö s s z e s z o k o t t s á g  h i á ­
nya , a m á s o d ik n á l  a h e l y t e l e n  c s a p a t ö s s z e á l l í t á s ,  a harm ad ikn á l  
a c s a p a t t a g o k  k ö z ö t t i  s z e m é ly i  k o n f l i k t u s o k ,  v a l a m i n t  a s z a k v e ­
z e t é s  é s  a v e r s e n y z ő k  k ö z ö t t i  n é z e t e l t é r é s e k  s z e r e p e l t e k  l e g g y a k ­
rabban a z  indokok  k ö z ö t t .

Nyomon k ö v e t t ü k  a z t  i s ,  hogyan  v á l t o z o t t  a v e r s e n y z ő k  
v é l e k e d é s e  a k o l l e k t i v  s p o r te r e d m é n y t  b e f o l y á s o l ó  t é n y e z ő k r ő l  
/ 9 . é s  1 0 .  t á b l á z a t / .
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A f é r f i  v á l o g a t o t t  e v e z ő s ö k  v á l a s z a i n a k  m e g o s z l á s a  %- b a n  a  c s a p a t t e l j e s í t m é n y t  
b e f o l y á s o l ó  t é n y e z ő k r ő l  /Ы=25/

9 .  t á b l á z a t

A v á l á s z о  к m e g о s  z 1 á  s  a

A c s o p o r t t e l j e s i t m é n y t  
b e f o l y á s o l ó  t é n y e z ő k

E g y á l t a l á n  n i n c s  
s z e r e p e

N i n c s  n a g y  s z e ­
r e p e

E l é g  n a g y  s z e ­
r e p e  v a n

I g e n  n a g y  s z e ­
r e p e  van

R e n d k i v ü l  nagy  
s z e r e p e  van

1 .  2 .  3 .  
m e g k é r d e z é s k o r

1 .  2 .  3 .  
m e g k é r d e z é s k o r

1 .  2 .  3 .  
m e g k é r d e z é s k o r

1.  2 .  3 .  
m e g k é r d e z é s k o r

1. 2 .  3. 
m e g k é r d e z é s k o r

A v e r s e n y z ő k  v e l e s z ü l e t e t t  
a l k a t i  t u l a j d o n s á g a i  / p l .  
t e s t m a g a s s á g ,  v é g t a g o k  
h o s s z a /

2 0 , -  2 4 , -  2 4 , - 4 8 , - 4 8 , -  4 8 , - 1 6 , - 1 6 , - 1 2 , - 1 2 , -  8 , - 1 2 , - 4 , -  4 , - 4 , -

A v e r s e n y z ő k  m e g s z e r e z h é t ő , 
f e j l e s z t h e t ő  f i z i k a i  k é p e s ­
s é g e i  :

e r ő -  -  - 1 2 , - 1 6 , -  2 0 , - 3 2 , - 3 6 , - 4 0 , - 4 8 , -  4 0 , - 3 6 , - 8 , -  8 , - 4 , -

á 1 l ó k é p e s s é g - - - 4 0 , - 4 0 , - 4 4 , - 3 2 , -  2 8 , - 2 8 , - 2 3 , -  3 2 , - 2 8 , -

e r ő á l l ó k é p e s s é g - 4 , - 8 , -  8 , - 36 , - 3 6 , - 4 0 , - 3 6 , -  3 2 , - 3 2 , - 2 4 , -  2 4 , - 2 0 , -

A c s a p a t  ö s s z m u n k á j a - - - 5 2 , - 44 , - 24 , - 3 2 , -  3 6 , - 3 6 , - 1 6 , -  2 0 , - 4 0 , -

Az e d z ő  m u n k á ja . 12 , - 4 , - 7 2 , - 5 2 , - 2 0 , - 1 6 , -  3 6 , - 4 8 , - 8 , - 3 2 , -

A c s a p a t  ö s s z e á l l i t á s a - - - 4 8 , - 3 2 , - 1 2 , - 2 8 , -  3 2 , - 2 8 , - 2 4 , -  3 6 , - 6 ,0 ,- -

A c s a p a t t a g o k  e v e z ő s  t e c h ­
n i k a i  s z i n t j e - - - 4 0 , - 3 2 , - 3 2 , - 2 4 , -  2 8 , - 2 8 , - 3 6 , -  4 0 , - 4 0 , -

A c s a p a t t a g o k  p i l l a n a t n y i  
fo r rná  j a - - - 6 0 , - 6 4 , - 64 , - 2 0 , -  1 6 , - 2 0 , - 2 0 , -  2 0 , - 1 6 , -

A c s a p a t  á l t a l  a l k a l m a z o t t  
t a k t i k a 8 , -  1 2 , -  2 0 , - 1 6 , - 3 2 , -  2 4 , - 7 6 , - 4 6 , - J Z  , - 8 , - 4 , - - -

Az e l s ő  m e g k é r d e z é s  a  v e r s e n y é v a d  e l e j é n ,  a  m á s o d i k  a v e r s e n y é v a d  k ö z e p é n ,  a  h a r m a d i k  a  v e r s e n y é v a d  véc^-n t ö r t é n t .
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10. t á b l á z a t
j

A nő i  v á l o g a t o t t  ev e z ő s ö k  v á l a s z a i n a k  m e g o s z l á s a  %-ban a c s a p a t t e l j e s í t m é n y t  
b e f o l y á s o l ó  t é n y e z ő k r ő l  /N=26/

A v á l a s z о к m e  g c s z í á  s a

A c s o p o r t t e l j e s i t m é n y t E g y á l t a l á n n i n c s N i n c s  n a g y s z e - E l é g  n ag y s z e - I g e n nagy s z e - R e n d k i v ü l nagy
b e f o l y á s o l ó  t é n y e z ő k s z e r e p e r e p e r e p e  van r e p e  van s z e r e p e van

1. 2 . 3. 1 .  2 . 3. 1. 2 . 3 . 1. 2 . 3. 1. 2. 3.
m e g k é r d e z é s k o r m e g k é r d e z é s k o r m e g k é r d e z é s k o r m e g k é r d e z é s k o r m e g k é r d e z é s k o r

A v e r s e n y z ő k  v e l e s z ü l e t e t t  
a l k a t i  t u l a j d o n s á g a i  / p l .  
t e s t m a g a s s á g ,  v é g t a g o k  h o s s z a /

50 , -  4 6 , - 5 0 , - 1 5 , 3  1 5 , 3 1 1 , 5 1 5 , 3 1 9 , 1 2 3 , 1 11/5. 1 1 /5 7 , 6 7 , 6 7 , 6 7 , 6

Л v e r s e n y z ő k  m e g s z e r e z h e t ő ,  
f e j l e s z t h e t ő  f i z i k a i  k é p e s s é -
g e i  :

e r ő - - - 7 , 6 - 5 7 , 6 6 5 , 3 6 5 , 3 2 3 ,1 1 9 ,1 1 9 ,1 1 1 ,5 1 5 ,  3 15 ,  3

á l l ó k é p e s s é g - - - - - 4 6 , 1 5 3 , 8 4 6 , 1 4 2 , 3 2 3 , 1 2 6 , 9 1 1 /5 23 ,  1 2 6 , 9

e r o á  1 l ó k é p e s s é g - - - 7 , 6 1 1 , 5 3 8 ,4 5 7 , 3 6 1 , 5 4 6 , 1 2 3 , 1 1 9 ,1 1 5 , 3 1 1 /5 7 , 6

A c s a p a t  ö s s z m u n k á j a - - - - - 5 0 , - 2 3 , 1 1 5 , 3 2 6 , 9 2 3 , 1 1 5 ,3 2 3 , 1 5 3 , 8 6 9 , -

Az e d z ő  m u n k á ja - - - 1 1 , 5  1 9 , 1 2 6 , 9 6 9 , 2 5 7 , 6 1 9 , 1 1 9 ,1 1 9 ,1 1 5 ,3 - 3 , 8 38 .4

A c s a p a t  ö s s z e á l l i t á s a - - - - - 3 0 ,7 3 0 ,7 1 1 /5 30 ,7 2 3 , 1 2 6 , 9 38, 4 4 6 ,1 6 1 , 5

A c s a p a t t a g o k  e v e z ő s  t e c h ­
n i k a i  s z i n t j e - - - - - 4 6 , 1 3 0 , 7 3 0 , 7 2 3 , 1 3 8 , - 3 0 , 7 3 0 , 7 3 0 ,7 38 ,4

A c s a p a t t a g o k  p i l l a n a t n y i  
forrná j a - - - - - 3 4 , 5 5 0 , -

■*rсого 5 0 , - 3 0 , 7 38 ,4 1 5 , 3 1 9 ,1 2 3 , 1

A c s a p a t  á l t a l  a l k a l m a z o t t  
t a k t i k a - 1 1 ,5 2 3 ,1 1 1 ,5 2 3 , 1 6 9 , 2 5 3 , 8 5 3 , 8 2 6 , 9 1 5 , 3 - 3 ,8 7 , 6 -

Az e l s ő  m e g k é r d e z é s  a v e r s e n y é v a d  e l e j é n a m á s o d i k  a v e r s e n y é v a d  k ö z e p é n ,  a h a r m a d i k  a  v e r s e n y é v a d  v é g é n  t ö r t é n t .



A 9 . é s  1 0 .  t á b l á z a t b ó l  l á t h a t j u k ,  hogy a v e r s e n y é v a d  
fo ly a m á n  eg y r e  tö b b  e v e z ő s  Í t é l t e  meg ú g y ,  h ogy  a c s a p a t  e v e z ő s  
t e c h n i k a i  s z i n t j e  m e l l e t t  a c s a p a t  ö s s z m u n k á ja ,  ö s s z e á l l i t á s a , : 
i l l e t v e  az ed ző  m unkája d ö n tő  s z e r e p e t  j á t s z i k  a t e l j e s í t m é n y b e n .  
Noha a k é r d é s f e l t e v é s  nem a k o n k r é t  e r e d m é n y e k e t  b e f o l y á s o l ó  
f a k t o r o k r a  v o n a t k o z o t t ,  n y i l v á n v a l ó ,  hogy a vé lem én y ek  az id é n y  
s o r á n  s z e r z e t t  t a p a s z t a l a t o k ,  b a l s i k e r e k  h a t á s á r a  a l a k u l t a k  á t .  
E z t  i g a z o l j á k  a v e r s e n y z ő k  k ö réb en  f e l v e t t  m é ly i n t e r j ú k  i s .

A h a j ó e g y s é g e k  ö s s z e á l l i t á s á v a l  é s  ö s s z m u n k á já v a l  k ap ­
c s o l a t o s  e l é g e d e t l e n s é g e t  f e j e z i  k i  az i s ,  h o g y  m in é l  tö b b  v e r ­
s e n y  z a j l o t t  l e ,  a n n á l  tö b b  v á l o g a t o t t  e v e z ő s  é r e z t e  ú g y ,  hogy  
e g y é n i l e g  jobb  t e l j e s i t m é n y t  n y ú j t o t t ,  m in t  az  e g y ü t t e s  / 1 1 .  
t á b l á z a t / ,  s  h ogy  c s a p a t t á r s a i  nem e g y e n l ő  m érték b en  r é s z e s e i  a 
g y ő ze lm ek n ek  i l l e t v e  v e r e s é g e k n e k  / 1 2 .  t á b l á z a t / .

A 11 . é s  1 2 .  t á b l á z a t  a d a t a i t  úgy k a p tu k ,  hogy a s p o r ­
t o l ó k  a v e r s e n y é v a d  s o r á n  három í z b e n  / a z  i d é n y  e l e j é n ,  k ö z e p é n  
é s  v é g é n /  -  v a la m e n n y i  h a jó e g y s é g b e n  -  1 - 5 - i g  t e r j e d ő  p o n tsz á m ­
mal é r t é k e l t é k  s a j á t  é s  e g y ü t t e s ü k  e r e d m é n y e i t ,  i l l e t v e  u g y a n c sa k  
három Ízben  1 0 0 - 1 0 0  p o n t o t  o s z t o t t a k  s z é t  c s a p a t t á r s a i k  k ö z ö t t  
annak arányában, hogy  m ely ik ü k  m ily e n  m é rté k b en  v e t t e  k i  r é s z é t  
a t e l j e s í t m é n y b ő l .  Ez u t ó b b i  e s e t b e n  a z t  v e t t ü k  f i g y e l e m b e ,  hogy  
a v e r s e n y z ő k  a 1 0 0 - 1 0 0  p o n t o t  a rá n y o sa n  v a g y  a r á n y t a l a n u l  o s z ­
t o t t á k - e  s z é t  h a j ó e g y s é g ü k  t a g j a i  k ö z ö t t .

Mind a 1 1 . ,  mind a 1 2 .  t á b l á z a t  a d a t a i t  e le m e z v e  f e l ­
t ű n ő ,  hogy m in é l  t ö bb t a g b ó l  á l l  eg y  h a j ó e g y s é g ,  an ná l n agyobb  
m é rté k b en  k o n f l i k t u s f o r r á s  a c s a p a t t a g o k  k ö z ö t t  az e g y é n i  t e l j e ­
s í tm é n y e k  v é l t  v a g y  v a l ó d i  k ü lö n b s é g e .

11 .  t á b l á z a t
Az e v e z ő s  é l s p o r t o l ó k  é r t é k e l é s e  s a j á t  i l l e t v e  h a jó e q y s é g ü k

t e l j e s í t m é n y é r ő l

H a jó ­
e g y s é g

A z é r t  é к e l é s  á- t  1 a g a
1 .m e g k é r d e z é s k o r 2 .m e g k é r d e z é s k o r  3 .m e g k é r d è z e s k c r

f é r f i  n ő i  
e v e z ő s ö k n é l

f é r f i  n ő i  f é r £ i  n ő i  
e v e z ő s ö k n é l  e v e z ő s ö k n é l

K e t t e s b e n  : 
s a j á t  t e l -  
j e s i t m é n y

4 , 4 4 , 2 4 ,3 4 , -  4 ,3 3 ,9

C s a p a t t e l j e -  
s  i  tmény 4 , 4 4 ,1 4 ,1 3 , 8  4 ,2 3 ,5

N ég y esb en  : 
s a j á t  t e l ­
j e s í t m é n y

4 , 5 4 ,6 4 , - 4 , -  3 ,8 4 , -

C s a p a t t e l j e ­
s í tm é n y 4 , 2 4 ,4 3 ,5 3 , 4  2 ,9 3 , 1

N y o lc a sb a n :  
s a j á t  t e l ­
j e s í t m é n y

4 , 2 4 ,4 4 ,3 4 , 4  4 , - 4 , 2

C s a p a t t e l j e r  
s i tm é n y 4 , 3 4 ,4 3 ,8 3 ,6  3 ,2 3 , -
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12 . t á b l á z a t

A f é r f i  é s  n ő i  e v e z ő s  é l s p o r t o l ó k  v á l a s z a i n a k  m e g o s z l á s a  %-ban 
c s o p o r t t á r s a i k n a k  a k o l l e k t i v  t e l j e s í t m é n y b e n  

j á t s z o t t  s z e r e p é r ő l

A c s a p a t t á r - A v á 1 a s z ó k m e g o s z í á s a
sak  s z e r e p e 1 . m e g k é rd ezé sk o r 2 .m e g k é r d e z é sk o r 3 .m e g k é r d e z é s k o r
a k o l l e k t i v  
t e l j e s í t ­
ményben

f é r f i  n ő i  
e v e z ő s ö k n é l

f é r f i  n ő i  
e v e z ő s ö k n é l

f é r f i  n ő i  
e v e z ő s ö k n é l

K e t t e s b e n
a zo n o s 1 0 0 , - 9 1 ,5 7 2 , - 6 9 , 2 7 6 , - 6 1 , 5

e l t é r ő 1 0 0 , - 7 ,6 2 8 , - 3 0 ,7 2 4 , - 3 8 , 4

N é g y esb e n
a z o n o s 9 2 , - 8 0 , 7 6 4 , - 6 5 , 3 5 2 , - 4 2 , 3

e l t é r ő 8 , - 1 9 , 1 3 6 , - 34 , 5 4 8 , - 5 7 , 6

N y o lc a s b a n
a zo n o s 8 4 , - 7 6 , 9 5 2 , - 5 3 , 8 3 6 , - 2 6 , 9

e l t é r ő 1 6 , - 2 3 ,0 7 4 8 , - 4 6 , 1 6 4 , - 7 3 , 0 7

V égeredm ényben t e h á t  a z  o b j e k t i v  ad atok  é s  a v e r s e n y z ő k  
s z u b j e k t í v  m e g í t é l é s e  a la p j á n  e g y a r á n t  úgy t ű n ik ,  h o g y  a f é r f i  é s  
n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t  a c s o p o r t k o h é z ió n  k e r e s z t ü l  é r v é n y e s ü l ő  
t é n y e z ő k  m ia t t  nem é r t e  e l  t á r g y i  c é l j a i t .

A c s a p a t o k  k o h e r e n c i á j a  a v e r s e n y é v a d  v é g é r e  még a l a ­
c so n y a b b  s z i n t ű  l e t t .  T a p a s z t a l a t a i n k  s z e r i n t  e z  a v á l t o z á s  s z o ­
r o s  ö s s z e f ü g g é s b e n  v a n  az e g y ü t t e s  t a r t ó s  s i k e r t e l e n s é g é v e l .

A f é r f i  é s  n ő i  e v e z ő s  n é g y e s e k  k o h é z i ó j a  é s  ö s s z t e l j e ­
s í tm é n y e

A v i z s g á l a t  b e f e j e z ő  s z a k a s z á b a n  f e lm é r t ü k  a n é g y e se k  
k o h e r e n c i á j a  é s  ö s s z t e l j e s í t m é n y e  k ö z ö t t i  k a p c s o l a t o t .  A h a j ó e g y ­
sé g e k  k o h é z i ó j á t  a v e r s e n y é v a d  u tá n  m ért s z o c i o m e t r i á i  k o h é z ió s  
i n d e x - s z e l  a c s o p o r t t a g o k  n y i l t  é r t é k e l é s é v e l  é s  a z  a d h é z i ó s  i n ­
d e x s z e l  m értük. Az ö s s z t e l j e s í t m é n y t  a v e r s e n y id ő s z a k b a n  e l é r t  
g y ő ze lm ek  i l l e t v e  h e l y e z é s e k  s z á z a l é k a r á n y á v a l  é s  a z  id ő ered m é­
nyek e l ő z e t e s e n  m e g á l l a p í t o t t  p o n t o z á s á v a l  f e j e z t ü k  k i .

K i in d u ló  h i p o t é z i s ü n k e t ,  v a g y i s  p o z i t i v  ö s s z e f ü g g é s  
f e n n á l l á s á t  -  m ik é n t  a v e r s e n y é v a d  e l e j é n  -  k o r r e l á c i ó s z á m í t á s  
s e g í t s é g é v e l  k iv á n t u k  b i z o n y í t a n i .  A s z á m it á s  e r e d m é n y e i t  a 13. 
t á b l á z a t b a n  i s m e r t e t j ü k .
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13 .  t á b l á z a t

F é r f i  n é g y e s e k  N ői n ég y ese k  
/ n = 5; d f  = 3 /  In  = 4; d f  = 2 /

K o h é z ió s  i n d e x 0 , 9 4 8 7  0 , 7 3 7 9  
P<C0,05

A c s a p a t t a g o k  
n y i l t  é r t é k e l é s e

0 ,8 2 0 8  1 ,0 0 0 0
P < 0 , 0 0 1

A d h é z ió s  in d e x 0 ,9 0 0 0  0 , 94 8 7  
P < 0 , 1 0  P ^ 1 0 , l

A 13.  t á b l á z a t b ó l  m e g á l l a p í t h a t j u k ,  hogy  s z i g n i f i k á n s  
k a p c s o l a t o t  t a l á l t u n k  a f é r f i  n é g y e s e k n é l  az  ö s s z t e l j e s í t m é n y  é s  
a s z o c i o m e t r i á i  k o h é z i ó s  - ,  v a la m in t  az  a d h é z i ó s  in d ex  k ö z ö t t  
/ r  = 0 , 9 4 8 7  , P < 0 ,0 5 ;  i l l e t v e  r  = 0 ,9 0 0 0  Р < 0 , 1 / ,  a n ő i  n é g y e s e k ­
n é l  a t e l j e s i t m é n y  é s  a c s a p a t t a g o k  n y i l t  é r t é k e l é s e ,  to v á b b á  a z  
a d h é z ió s  i n d e x  k ö z ö t t  / r  = 1 ,0 0 0 0  P <  0 ,0 0 1  r  = 0 , 9 4 8 7 ;  P < 0 , 1 / .

Az a zo n o s  i r á n y ú  ö s s z e f ü g g é s  h á t t e r é b e n  más-más okok  
á l l n a k  a f é r f i ,  i l l e t v e  a n ő i  v á l o g a t o t t b a n .

A f é r f i  c s a p a t b a n ,  am elynek é r t é k r e n d j é b e n  a szakm ai  
tu d á s  csaknem  k i z á r ó l a g o s ,  a v e r s e n y é v a d  fo ly a m á n  á l t a l á b a n  a k o -  
h e r e n s e b b  h a j ó e g y s é g e k  v o l t a k  s i k e r e s e b b e k .  J ó l l e h e t  ered m én y eik  
c s a k  a v á l o g a t o t t o n  b e l ü l  -  egym áshoz k é p e s t  -  mondhatók jó n a k ,  
a v i s z o n y l a g  jobb  t e l j e s i t m é n y t  e l é r t  n é g y e s e k  r e l a t i v e  ö s s z e -  
f o r r o t t a b b a k k á  i s  v á l t a k .

A n ő i  c s a p a t b a n ,  am elyben  a k é t ,  s z a k m a i la g  k ie m e lk e d ő  
n é g y e s  t ú l z o t t  m értékű  v e t é l k e d é s e  s ú l y o s  p r o b lé m á k a t  o k o z o t t  a 
v e r s e n y id ő s z a k  k e z d e t é n ,  a n e m z e tk ö z i  mezőnyben e l é r t  g y en g e  
eredm ények c s ö k k e n t e t t é k  a r i v a l i z á l á s t ,  k i e g y e n l í t e t t e b b é  v á l t  
a h a j ó e g y s é g e k  k ö z ö t t i  k ü zd e lem . Többek k ö z ö t t  ennek h a t á s á r a  
e r ő s ö d ö t t  a h a z a i  v i z e k e n  j ó l  s z e r e p l ő  e g y ü t t e s e k  k o h e r e n c i á j a .

A s i k e r t e l e n  h a j ó e g y s é g e k  k o h é z i ó j a  f e l l a z u l t ,  s z é t h u l ­
l o t t a k  .

A f é r f i  é s  n ő i  e v e z ő s  v á l o g a t o t t  -  é s  a n ég y es  h a j ó e g y ­
s é g e k  -  k o h é z i ó j a  é s  t e l j e s i t m é n y e  k ö z ö t t i  v i s z o n y  e le m z é s e  
a la p j á n  m e g á l l a p í t h a t j u k ,  hogy az  á l t a l u n k  v i z s g á l t  c sa p a to k b a n  
-  t e l j e s  v e r s e n y é v a d o t  a l a p u l  v é v e  -  k ö l c s ö n ö s  p o z i t i v  ö s s z e f ü g ­
g é s  van a c s o p o r t k o h é z i ó  é s  a k o l l e k t i v  t e l j e s i t m é n y  k ö z ö t t .  F e l -  
t é t e l e z é s ü n k n e k  m e g f e l e l ő e n  a n é g y e s  h a j ó e g y s é g e k  k o h e r e n c iá j a  
é s  e r e d m é n y e s s é g e  k ö z ö t t  nem t a l á l t u n k  k ö z v e t l e n  é s  e g y e n e s  v o n a ­
l ú  k a p c s o l a t o t ,  d e  a v á l o g a t o t t  e g é s z é t  t e k i n t v e ,  s  egy  v e r s e n y -  
i d ő s z a k  v a la m en n y i  j e l e n t ő s e b b  h a z a i  é s  n e m z e tk ö z i  v e r s e n y e r e d ­
m én y ét f i g y e l e m b e  v é v e  k ö lc s ö n ö s  m e g f e l e l é s t  m u tattunk  k i  a c s o ­
p o r t k o h é z i ó  é s  a z  ö s s z t e l j e s í t m é n y  k ö z ö t t .

E redm ényeink  -  f ő k é n t  a v i z s g á l t  p o p u l á c i ó  k i s  e l e m ­
száma m i a t t  -  nem fo r m á lh a tn a k  i g é n y t  s z o c i o l ó g i a i  r e p r e z e n t a t i -
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v i t á s r a .  Csupán k i e g é s z í t h e t i k  e tém a k ö rre l  k a p c s o l a t o s  i s m e r e ­
t e i n k e t ,  k i s z ű r h e t ő  b e l ő l ü k  n éh ány  o ly a n  g y a k o r l a t i  j a v a s l a t ,  
t a n á c s ,  am ely  e l ő s e g í t h e t i ,  er ed m én y eseb b é  t e h e t i  a s p o r t á g  
s z a k v e z e t ő i n e k  m unkáját, s  a l a p u l  s z o l g á l h a t  s z é l e s e b b  k örű  v i z s ­
g á l a t o k  m e g s z e r v e z é s é h e z .

BIBLIOGRAF IA

1. D e r z s y  B. -  Karczag J . :  V e r s e n y to r n á s z o k  s z e m é l y i s é g v i z s g á ­
l a t a .  / A TF Tudományos K ö z le m é n y e i ,  1974 .  I V . s z .  4 9 - 6 0 .  p . /

2 .  J a v e a u ,  C .:  A p ro p o s  d e  l a  p e r s o n n a l i t é  d e s  s p o r t f i s  
/ L ' S p o r t ,  1973.  3 . s z .  1 5 2 - 1 6 0 .  p . /

3 . U o .
4 .  Uo.
5 .  Uo.
6 . Uo.
7 .  K a rcza g  J . :  A S z o n d i - p r ó b á v a l  v é g z e t t  s z e m é l y i s é g v i z s g á l a t o k  

/ PFT/ ered m én yei  -  h a t  s p o r t á g b a n .  /А TF Tudományos K ö z le ­
m é n y e i ,  1973.  I I .  k ü l . s z .  2 0 5 - 2 3 2 .  p . /

8 .  K arczag  J . : E vezős v e r s e n y z ő k  s z e m é l y i s é g v i z s g á l a t a  a C a t t e l -  
- f é l e  16 fa k t o r o s  s z e m é l y i s é g  k é r d ő í v v e l .  /А TF Tudományos 
K ö z le m é n y e i ,  1974.  I V . s z .  3 3 - 4 8 .  p . /

9.  Z s id e g h  M. -  Apor P . -  M ik ló s  M .: Az e v e z ő s ö k  néhány m o t o r i ­
k u s  é s  f i z i o l ó g i a i  p a r a m é te r é n e k  ö s s z e f ü g g é s e  a v e r s e n y t e l -  
j e s i t m é n n y e l . K u t a t á s i  b e s z á m o ló ,  1975.  K é z i r a t .

30



S ZÉCSÉNYI J ó z s e f

A PSZICHOTŐNIÁS ÉS A KÉTTÉNYEZŐS MOTIVÁCIÓS ELŐKÉSZÍTÉS
KÍSÉRLETI v iz s g á l a t a  a t l é t i k a i  mozgásoknál v e r s e n y s z it u á c iö b a n

I .  A k i s é r  l e t e k  i s m e r t e t é s e

A k i s é r l e t i  s o r o z a t b a n  15 k í s é r l e t i  s z e m é ly  / a  t o v á b b i ­
ak b a n : k s z / v e t t  r é s z t .  A k o n t r o l l  c s o p o r t  l é t s z á m a  e z ú t t a l  8 ,  a 
b e a v a t o t t a k é  7 f ő  v o l t .

A v i z s g á l a t  t á r g y á t  k é p e z ő  m o d e l l -m o z g á s  : a d i s z k o s z v e ­
t é s  k id o b á s á n a k  v é g s ő  m o z g á s r é s z l e t e  "A" é s  "B" k i s é r l e t i  h e l y ­
z e t b e n  .

1 .  Az "A" t i p u s u  k i s é r l e t i  h e l y z e t  l e i r á n a  é s  a z  i n s t r u k c i ó
A d o b á s t  ü lő  h e l y z e t b ő l ,  r ö g z í t e t t  l á b b a l ,  a d i s z k o s z ­

v e t é s  m o z d u la t á v a l  v é g e z t e t t ü k  e l  t ö r z s b ő l  é s  v á l l b ó l  e l c s a v a r t ,  
m e s t e r s é g e s e n  f e l v e t t  h e l y z e t b ő l .  A k é z f e j  v á l l m a g a s s á g  a l a t t  b e ­
á l l í t o t t  t a s z t e r e n  f e k ü d t .  A d o b ó s z e r  3 ,2 0  kg s ú l y ú  v o l t .

Ebben a k i s é r l e t i  h e l y z e t b e n  -  m i v e l  a s u l y g o l y ó t  t a r ­
t ó  k ar  a t a s z t e r e n  f e k ü d t  -  c s a k  a t o r z i ó s  h e l y z e t  o k o z ta  izo m ­
t ó n u s  n ö v e k e d é s s e l  k e l l e t t  s z á m o ln i .

A k i s é r l e t i  s z e m é ly  az  e l ő k é s z í t ő  f e l a d a t o k  v é g r e h a j ­
t á s a  u tá n  a k ö v e t k e z ő  i n s t r u k c i ó t  k a p ta :  "A f e l a d a t  s z o k á s o s ;  a 
d o b ó k a r t  -  am enn y ire  'c sa k  l e h e t s é g e s  -  i g y e k e z z e n  a l e h e t ő  l e g l a ­
zábban  t a r t a n i  é s  a s z e r t  d i s z k o s z v e t é s s z e r ü e n ,  m in é l  n agyobb  t á ­
v o l s á g r a  e l d o b n i . "

2 .  A "B" t i p u s u  k i s é r l e t i  h e l y z e t  l e i r á s a  é s  a z  i n s t r u k c i ó
A d o b á s t  u g y a n o ly a n  h e l y z e t b ő l ,  h a s o n l ó  u tón  v é g e z t ü k  e l ,  

i l  a k ü l ö n b s é g g e l ,  hogy  a d obók ar nem é r i n t h e t t e  a t a s z t e r t ,  
hanem a s ú l y t  k e l l e t t  t a r t a n i a .  A t a s z t e r  s z i n t j é n e k  m a g a s s á g á t  
a la c s o n y a b b a n  h e l y e z t ü k  e l ,  hogy  a dobás m e g i n d í t á s a  u g y a n o ly a n  
m a g a s s á g b ó l  t ö r t é n j é k ,  m in t  a z  e l ő z ő  k í s é r l e t b e n .  I t t  i s  a z t  az  
i n s t r u k c i ó t  a d tu k ,  hogy a d o b ó k a r t  -  am ennyire c s a k  l e h e t s é g e s  -  
i g y e k e z z e n e k  e l l a z í t v a  t a r t a n i ,  a f i g y e l m e t  i t t  i s  a m in é l  nagyobb  
d o b ó t á v o l s á g  e l é r é s é r e  k e l l  f o r d í t a n i .

T a n u lm á n y o k  a t e s t n e v e l é s -  é s  s o o r t t u d o m á n y o k  k ö r é b ő l , -  197 6. 31



to 1 .  t á b l á z a t

A k í s é r l e t i  h e l y z e t  p s z i c h o t ó n i á s  g y a k o r l a t a i  é s  e d z é s t e r v e

F o k o z a to k H Ó N A P O K

I I I  I I I  IV V VI

A nyuqa lom é s  az izmok 
e l e r n y e d é s é n e k  q y a k o r -  
l a t a ,  f o r m u l á i  :

I :  " n y u g o d t  vagyok"  
I I :  "minden  izmom e l -  

e r n y e d "
3 - 4  p e r c e n  á t

A n e h é z s é q é r z é s  q y a k o r -  -  i o b b  ka rom,  b a l  
l a t a ,  f o r m u l á i :  karom

-  m i n d k é t  karom
-  j o b b  l ábam,  b a l  

lábam
-  m i n d k é t  l ábam
-  e g é s z  t e s t e m

I :  " e l n e h e z e d i k "
I I :  " s z i n t e  ó l o m s u l y u - ók 5x 7x 7x 10x lOx

A m e l e q é r z é s  q y a k o r l a t a ,  -  i o b b  ka rom ,  b a l  
f o r m u l á i :  karom

-  m i n d k é t  karom
-  j o b b  l ába m,  b a l  

lábam
-  m i n d k é t  l ábam
-  e g é s z  t e s t e m

I :  "kezd  m e l e g e d n i "  
I I :  " á t f o r r ó s o d i k  a 

karom"
I I I :  " f o r r ó  v é r ­

á r a m l á s t  é r z e k "
5x 5x 7x 7x lQx lOx

A l o k a l i z á l t  i z o m é i -  
l e n o r z é s  q y a k o r l a t a ,  
f o r m u l á i  :

I :  " r e n d k i v ü l  l a z a  a 
mel l - ,  v á l l - ,  k a r -  
i  zom"

I I :  " é r zem a m e l l i z ­
momat"

I I I :  " f a n t a s z t i k u s a n  
f e s z ü l  a  m e l l - ,  
v á l l - ,  k ar i zmom"

lC x lO x 20x 20x 30x 30x

M e n t á l i s  e d z é s  q y a -  A m o d e l l - m o z q á s  
k o r l a t a :  m o z g á s s z e r k e z e t i

ö s s  z e t e v ö i n e k  
/ t é r , i d ő ( d i n a m i k a /  

i n t e n z i v  e l k é o z e l é s e

lO x lOx 20x 20x 30x 30.'



T e r m é s z e te s e n  а "В" t i p u s u  k í s é r l e t i  s z i t u á c i ó b a n  a 
s u l y g o l y ó  t e h e t e t l e n s é g i  e l l e n á l l á s a  m e g n ö v e l t e  a m é r t  izom tónus  
é r t é k e i t  / m e s t e r s é g e s e n  e l ő i d é z e t t  p a r a z i t a  i z o m ö s s z e h u z ó d á s /  az 
"A" t i p u s u  k í s é r l e t i  h e l y z e t h e z  v i s z o n y í t v a .

. A k ö v e tk e z ő k b e n  r ö v i d e n ,  t á b l á z a t o s  form ában i s m e r t e t -  
j к a p s z i c h o t ó n i á s  g y a k o r l a t o k a t ,  v a la m i n t  az e d z é s t e r v e t  

ud. 1 .  t á b l á z a t / .
A k s z - e k  h a t  hónapon k e r e s z t ü l  h e t i  n ég y  a lkalom m al  

v é g e z t é k  az e l ő i r t  g y a k o r l a t o k a t .  M int az 1 .  t á b l á z a t b ó l  l á t h a t ó ,  
c s a k  a nyugalom é s  az izmok e l e r n y e d é s é n e k  g y a k o r l a t a  v o l t  i d ő ­
h öz  k ö t v e ,  m ig  a t ö b b i  g y a k o r l a t n á l  a s z á m sz e r ű  i s m é t l é s t  i r t u k  
e l ő .  A hónap r o v a tá b a n  f e l t ü n t e t e t t  i d ő ,  i l l e t v e  g y a k o r l á s i  s'zám 
e g y  f o g l a l k o z á s r a  v o n a t k o z i k .

A v i s s z a v é t e l t  c s a k  a n e h é z s é g é r z é s  g y a k o r l a t a  u tá n  
v é g e z t e t t ü k  e l .  A v i s s z a v é t e l  a k ö v e tk e z ő  form ában t ö r t é n t :  "a 
k a r t  e n e r g ik u s  m o z d u l a t t a l  be k e l l  h a j l i t a n i ! "  Mély b e -  é s  k i l é g ­
z é s e k  / a g y a k o r l a t  a l a t t  a s z e m e t  n y i t v a  k e l l e t t  t a r t a n i . /

3 .  R e g i s z t r á l á s i  l e h e t ő s é g e k
V iz s g á la tu n k b a n  a k s z - e k  m .d e l t o i d e u s á n a k  n yugalm i t ó ­

n u s á t ,  v a la m in t  a z  "A" é s  "B" k i s é r l e t i  h e l y z e t b e n  a m e g v á l t o z o t t  
f e l t é t e l e k b ő l  adódó t e n z i ó v á l t o z á s o k a t ,  to v á b b á  a dobóm ozgás t e l ­
j e s í t m é n y é t  m é ter b e n  i s  r e g i s z t r á l t u k .

A k o r r e k t e b b  v i z s g á l a t o k  m e g s z e r v e z é s e  ér d e k é b e n  e z ú t ­
t a l  a z  e g y e s  f e l m é r é s e k n é l  a k s z - e k  60 d o b á s t  h a j t o t t a k  v é g r e .
A f e l m é r é s n é l  1890  d o b á s t ,  ö s s z e s e n  m in te g y  25 0 0  a d a t o t  r ö g z í t e t ­
tü n k .  Az e g y e s  f e lm é r é s e k e n  b e l ü l  "A" é s  "B" i l l e t v e  ennek f o r d í ­
t o t t j a  v o l t  a s o r r e n d .

A m o d e l l -m o z g á s  c s e l e k v é s i  i d e j é n e k  r e g i s z t r á l á s á t  
e l h a g y t u k ,  m i v e l  az  e l ő z ő  k i s é r l e t i  h e l y z e t b e n  e g y é r te lm ű e n  t i s z ­
t á z ó d o t t ,  hogy  a c s e l e k v é s i  i d ő  c s ö k k e n é s e  e s e t ü n k b e n  f o r d í t o t t a n  
a r á n y o s  a d o b á s  m é ter b e n  k i f e j e z e t t  t e l j e s í t m é n y e i v e l  az o t t  meg­
n y i l v á n u l ó  i z o m é l e t t a n i  szem p ontok  m i a t t .

Az 1 .  f e lm é r é s  a b e a v a tk o z á s  e l ő t t ,  a 2 .  h a t  hónap múl­
v a , ’ a 3 .  f e l m é r é s  p e d ig  a 2 .  u tá n  n égy  n a p p a l  t ö r t é n t .  A 3 . f e l ­
m é rés  e l ő t t  k é t t é n y e z ő s  m o t i v á c i ó s  e l ő k é s z í t é s t  a lk a lm a z tu n k .

4 .  K é t t é n y e z ő s  m o t i v á c i ó s  ő k é s z i t é s
M inden a k a r a t l a g o s  m o z g á s s z e r v e z ő d é s t  m eg h a tá ro zó  f e l ­

t é t e l  eg y  r é s z e  p s z i c h i k u s  k ö z v e t í t é s s e l  h a t ,  más r é s z e  nem. A 
m ozgás i n d i t ó  m ech a n izm u sá t  b i z t o s i t ó  p s z i c h é s  j e l e n s é g e k  a moz­
g á s  to v á b b i  s z e r v e z é s é b e n  c s a k  k ö z v e t l e n  módon v e s z n e k  r é s z t .  Az 
a k a r a t l a g o s  m o zg á sszá n d ék  a c e n t r á l i s  m o z g á s e f f e r e n t á c i ó v a l  b i z o ­
n y o s  sz e m p o n tb ó l  a n a ló g  é s  benne nem tü k r ö z ő d h e t  a m o z g á s t e l j e -  
s i t m é n y  v a la m e n n y i  ö s s z e t e v ő j e .  A c e n t r á l i s  m o z g á s im p u lz u s ,  vagy  
p r im é r  e f f e r e n t á c i ó  t e h á t  a mozgásnak azon j e l l e m z ő i t  h a tá r o z z a  
m eg, a m e ly e k r e  n é z v e  az  a k a r á t l a g o s s á g  k o n k r e t i z á l ó d i k .  Ezek j e ­
l e n t i k  a m ozgás e l s ő d l e g e s  f e l t é t e l e i t .

A m ozgás m á s o d la g o s  f e l t é t e l e i ,  c s a k  a m ozgás e l v é g z é s e  
k ö zb en  é r v é n y e s ü ln e k .  Az i n n e r v á c i ó s  m in táb an  t e h á t  a mozgás tö b ­
b i  p a r a m é te r e  c s a k  akkor j e l e n i k  meg, amikor a m o z g á s l e f o l y á s  s o ­
rá n  é r v '  - e s ü l ő  m á so d la g o s  f e l t é t e l e k r ő l  az i d e g r e n d s z e r  f e l v e s z i  
az i n f o  i c i ó k a t .
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K í s é r l e t i  h e l y z e t ü n k b e n  a mozgás e l s ő d l e g e s  f e l t é t e l e i ­
v e l ,  k onk rétab ban  az a k a r a t l a g o s  m o z g á ssz á n d é k k a l  f o g l a l k o z u n k .
A m o z g á s t a n u lá s n á l ,  t e l j e s í t m é n y n ö v e l é s n é l ,  c s a k  a m o z g á s in g er ek  
r e n d s z e r e s s é g e  és  k o n t i g n i t á s a  nem e l e g e n d ő ,  m e g f e l e l ő  m o t i v á c i ­
ó s  b á z i s  n é lk ü l  fá r a d o z á s u n k  s o k a t  v e s z í t h e t  h a t é k o n y s á g á b ó l .

Az a k a r a t la g o s  m ozgás  e r e d m é n y e ssé g e  n a g y r é s z t  m o t iv á ­
c i ó s  v á l t o z á s o k  f ü g g v é n y e .  E z é r t  a mozgás e l s ő d l e g e s  f e l t é t e l e i ,
-  m in t  a z  a k a r a t la g o s  m o z g á ssz á n d ék  -  r e n d k ív ü l  f o n t o s s á g ú a k .
A s z á n d é k  a legm agasabb r e n d ű  em beri i n d í t é k o k ,  h a j t ó e r ő k  m e g n y i l ­
v á n u lá s á n a k  h o r d o z ó ja ,  a m e ly  b e n s ő s é g e s e n  ö s s z e f ü g g  a m ozgató  
a p p a r á t u s s a l  és  annak e g y i k  s z a b á l y o z ó j a . / 5 / M e g f e l e l ő  m o t iv á c ió  
n é l k ü l  n i n c s  eredm ényes s p o r t t e v é k e n y s é g ,  a p s z i c h i k u s  fo ly a m a to k  
u gyanú gy  d e te r m in á l j á k  a m o z g á s t ,  m int a k ü l v i l á g  f i z i k a i  i n g e r e i  
a l e l k i  j e l e n s é g e k e t .

A 3. f e lm é r é s  e l ő t t  k é t t é n y e z ő s  m o t i v á c i ó t  a lk a lm a z tu n k .  
Az e g y i k  m o t iv á c ió s  t é n y e z ő  a z  v e i t ,  hogy a f e l m é r é s e k e t  az e d d i ­
g i e k t ő l  e l t é r ő e n ,  v e r s e n y f e l t é t e l e k  m e l l e t t  v é g e z t é k  e l  a k s z - e k .
A k s z - e k n é l  a v e r se n y  e l ő t t  már három n a p p a l  t u d a t o s í t o t t u k  a 
v e r s e n y  f o n t o s s á g á t .  E z z e l  b i z t o s í t o t t u k  a v e r s e n y t  m e g e lő z ő  f o ­
k o z o t t a b b  i d e g t e v é k e n y s é g  á l l a p o t á t ,  a r a j t á l l a p o t o t .

A másik m o t i v á c i ó s  t é n y e z ő  a k s z - e k  é r t e l m i  k é p e s s é g e i ­
nek m e g f e l e l ő  "A" é s  "B" k í s é r l e t i  h e l y z e t ,  v a l a m i n t  az e z z e l  
k a p c s o l a t o s  v e r s e n y s z i t u á c i ó b a n  t ö r t é n ő ,  i z o m é l e t t a n i ,  izommecha­
n i k a i  munka j e l l e m z ő in e k  m e g i s m e r t e t é s e ,  t u d a t o s í t á s a .

A f e l s o r o l t  k é t t é n y e z ő s  m o t i v á l á s s a l  b i z t o s í t o t t u k  a 
p s z i c h é s  e n e r g iá k  m o z g ó s í t á s á t ,  n ö v e lv e  e z z e l  a z t  a z  a k t i v á c i ó t ,  
am ely m e l l e t t  a mozgás t o v á b b r a  i s  k o o r d i n á l t  marad.

I I .  K é r d é s f e l t e v é s

1 .  K í s é r l e t i  h e ly z e t ü n k b e n  az a k a r a t l a g o s  m ozgásn á l mű­
ködő izm o k  á l l a p o t á t ,  t e l j e s i t m é n y é t  m i ly e n  m érték b en  b e f o l y á s o l ­
ja  a p s z i c h o t ó n i á s  e d z é s ?

2 .  A k é t t é n y e z ő s  m o t i v á c i ó s  e l ő k é s z í t é s  m i ly e n  h a t á s s a l  
van a z  izo m tó n u s  a l a k u l á s á r a  é s  e z  hogyan t ü k r ö z ő d i k  a mozgás  
t e l j e s í t m é n y é b e n  a k o n t r o l l ,  v a la m in t  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ?

I I I . K í s é r l e t i  eredmények

1 .  Az 1. g r a f i k o n  é r z é k e l t e t i  a b e a v a t o t t  c s o p o r t  
/ 9 - 1 5 - i g  k s z - e k /  A T -jén ek  c s ö k k e n é s é t  /AT = n y u g a lm i t ó n u s / .

A 3 .  f e lm é r é s  e l ő t t  k é t t é n y e z ő s  m o t i v á c i ó t  a lk a lm a ztu n k  
/a v e r s e n y s z i t u á c i ó  é s  a k í s é r l e t i  h e l y z e t e k  izom m űködése ,  f i z i o ­
l ó g i a i  a l a p j a i n a k  i s m e r t e t é s e / .  Az e g y s z e r ű  m e g fo g a lm a z h a tó sá g  
m i a t t ,  a m ik or  a 3. f e l m é r é s r ő l  e s i k  sz ó  c s a k  a " v e r s e n y s z i t u á c i ó "  
k i f e j e z é s t  h a s z n á lju k .

A 2 .  é s  3 .  f e l m é r é s  nyugalm i t ó n u s a  ö s s z e h a s o n l í t á s á n á l ,  
a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = 4 , 2 4 ,  - p < 0 , 0 5 ;  e z  e r ő s  s z i g n i f i k á n s  kü­
l ö n b s é g e t  j e l e n t .  A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 0 , 4 4 ,  p > O ,0 5 ;  n in c s  
s z i g n i f i k a n c i a .  A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  a v e r s e n y s z i t u á c i ó  h a t á s a

34



s z i g n i f i k á n s a n  nem e m e l t e  meg az i z o m tó n u s  é r t é k e i t ,  a k o n t r o l l  
c s o p o r t n á l  a r a j t á l l a p o t  h a t á s á r a  az  AT s z i n t j e  s z i g n i f i k á n s a n  
e m e lk e d e t t  / l d .  2 .  g r a f i k o n / .

2 .  M ily e n  é r té k k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik  az  1 - 2 .  f e l m é r é s ,  
v a la m in t  a 3 .  f e lm é r é s  "A" k í s é r l e t i  h e l y z e t é n e k  i z o m tó n u s a  
k ö z ö t t ,  e g y r é s z t  a k o n t r o l l  , m á s r é s z t  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ?
Az 1 .  é s  2 .  f e l m é r é s n é l  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  n in c s  s z i g n i f i k á n s  
k ü lö n b s é g  / t = 0 , 9 4 ,  p y - 0 , 0 5 /  A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  s z i g n i f i k á n s  
k ü lö n b ség  t = 2 , 5 6 ,  p < C 0 ,0 5 .  A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  a h a t  h ó n a p o s  
g y a k o r lá s  h a t á s á r a  a z  "A" k í s é r l e t i  h e l y z e t b e n  i s  s z i g n i f i k á n s a n  
c s ö k k e n t  az iz o m tó n u s  é r t é k e .

A 2 .  é s  3 .  f e lm é r é s  "A" k í s é r l e t i  h e l y z e t e i  k ö z ö t t  sem 
a k o n t r o l l  / t = 0 , 1 3 ,  p > » 0 ,0 5 / ,  sem a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  
/ t = 0 ,6 6 ,  p t ^ 0 , 0 5 /  nem m u ta tk o z o t t  s z i g n i f i k á n s  k ü lö n b s é g .

A 3 .  g r a f ik o n o n  t ö r t é n ő  á b r á z o l á s  a la p j á n  e l g o n d o l k o d ­
t a t ó ,  hogy b á r  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  s i n c s  s z i g n i f i k á n s  é r t é k e t  
k é p v i s e l ő  t e n z i ó e m e l k e d é s  a v e r s e n y s z i t u á c i ó b a n ,  m ég is  a g r a f ik o n  
a la p j á n  e z  e m e lk e d n i  l á t s z i k .

Amennyiben a k o n t r o l l  c s o p o r t  v e r s e n y s z i t u á c i ó b a n  e l é r t  
790  myoton á t l a g é r t é k é t  100%-nak v e s s z ü k ,  akkor a 2 .  f e l m é r é s  t e n -  
z i ó é r t é k e ,  a 652 m yoton , 8 2 ,5 % -o t  t e s z  k i .  Ez a 148 m y o to n o s  kü­
lö n b s é g  k ö z e l  18%-nak f e l e l  meg, ami i l y e n  k i s  p o p u lá c ió b a n  f i ­
g y e lm e t  é r d e m e l .

3 .  M i ly e n  é r t é k k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik  az  1 .  é s  2 .  f e lm é r é s ,  
v a la m in t  a 2 .  é s  3 .  f e lm é r é s  "B" k i s é r l e t i  h e l y z e t é n e k  iz o m tó n u s a  
k ö z ö t t ,  e g y r é s z t  a k o n t r o l l - ,  m á s r é s z t  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ?

Az 1 .  é s  2 .  f e lm é r é s  "B" k i s é r l e t i  h e l y z e t é b e n  a k o n t ­
r o l l  c s o p o r t n á l  t = l , 8 9 ,  p > 0 , 0 5 ;  n i n c s  s z i g n i f i k á n s  k ü l ö n b s é g ;  
a d d ig  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 2 , 6 5 ,  p < , 0 , 0 5 ;  s z i g n i f i k á n s  t e n -  
z i ó c s ö k k e n é s  van az 1 .  f e lm é r é s h e z  v i s z o n y í t v a ;  e z  m e g f e l e l  e l ­
g o n d o lá su n k n a k  .

A 2 .  é s  3 .  f e lm é r é s  "B" s z i t u á c i ó j a  k ö z ö t t  sem a k o n t ­
r o l l  / t = 0 , 9 4 ;  p > - 0 , 0 5 /  sem a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  / t = 0 , 0 0 0 ,  
p ; > 0 , 0 5 /  n i n c s  s z i g n i f i k á n s  e l t é r é s .

4 .  M ily e n  k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik  az  1 .  é s  2 . ,  v a l a m i n t  a
3 .  és  4 . f e l m é r é s  n y u g a lm i /АТ/ é s  a z  "A" s z i t u á c i ó  r e l a t i v  k o n t -  
r a k c i ó s  /RK 2 /  é r t é k é b e n ,  e g y r é s z t  a k o n t r o l l - ,  m á s r é s z t  a  b ea v a ­
t o t t  c s o p o r t n á l ?  /RK 2 a n yugalm i tó n u s  /АТ/ é s  az "A" k í s é r l e t i  
h e l y z e t  é r t é k k ü l ö n b s é g e . /

Az 1 .  é s  2 .  f e lm é r é s  k ö z ö t t  a r e l a t i v  k o n t r a k c i ó s  é r ­
ték b en  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = 0 , 8 4 ,  p > 0 , 0 5 ,  a b e a v a t o t t  c s o p o r t ­
n á l  p e d ig  t = l , 1 6 ,  p > - 0 , 0 5 ;  s z i g n i f i k á n s  k ü lö n b s é g  e g y i k  h e l y e n  
sem m u t a t k o z o t t .

A 3 .  é s  4 . f e l m é r é s n é l  -  a z  e l ő b b i h e z  h a s o n ló a n  -  az  
RK 2 é r t é k  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = 0 , 8 9 ,  p > - 0 , 0 5 ,  a b e a v a t o t t  c s o ­
p o r t n á l  p e d ig  t = 0 , 9 9 ,  p > 0 , 0 5 ;  s z i g n i f i k á n s  k ü lö n s é g  u g y a n c s a k  
nem m u t a t k o z o t t  / l d .  a 4 .  g r a f i k o n t / .  Meg k e l l  j e g y e z n ü n k ,  hogy  
az e l ő z ő  k i s é r l e t  e r ed m é n y e ih e z  v i s z o n y í t v a  e l l e n t é t e s  ered m én y t  
kaptun k . U g y a n is  az  e l ő z ő  k í s é r l e t n é l  a r e l a t i v  k o n t r a k c i ó s  /RK 2/  
é r t é k  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  e m e l k e d e t t .  Akkor meg i s  j e g y e z t ü k ,  
hogy ez  az  eredm ény h i p o t é z i s ü n k k e l  e l l e n t é t e s .  A k í s é r l e t i  
h e l y z e t  e r e d m é n y e i  m ost i g a z o l t á k  a z  e l ő z ő  k í s é r l e t i  h e l y z e t ü n k ­
ben  f e l á l l í t o t t  h i p o t é z i s ü n k e t .  N e v e z e t e s e n  a z t ,  hogy a z  RK 2
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é r t é k e k  nem n ő h e t n e k .  Ez a k í s é r l e t e k b ő l  i s  k i t ű n i k ,  m ert a m i ly e n  
arányban  c s ö k k e n t  a z  AT a b e a v a t o t t a k n á l ,  h a s o n ló  arányban c s ö k ­
k e n t  "A" k í s é r l e t i  h e l y z e t b e n  a t e n z i ó  é r t é k e  i s .  M iv e l  a k o n t r o l l  
c s o p o r t n á l  a z  AT nem v á l t o z o t t ,  i g y  az RK 2 - n é l  sem v o l t  v á l t o z á s .

5 .  M ily e n  é r t é k k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik  az 1 . é s  2 . ,  v a l a ­
m in t  3 .  é s  4 .  f e lm é r é s  "A" é s  "B" k í s é r l e t i  s z i t u á c i ó j á b a n  a r e l a ­
t i v  k o n t r a k c i ó s  /.RK 1 /  é r t é k e k n é l ,  e g y r é s z t  a k o n t r o l l  , m á s r é s z t  
a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ?

Az 1. é s  2 .  f e lm é r é s  k ö z ö t t  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  
t = l , 5 5 ,  p > - 0 , 0 5 ,  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  p e d ig  t = l , 3 7 ,  p > 0 , 0 5 ;  a z  
RK 1 - n é l  n i n c s  s z i g n i f i k á n s  v á l t o z á s .

A 2 .  é s  3 .  f e lm é r é s  k ö z ö t t  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l ,  t = 0 , 9 4 ,  
p > 0 , 0 5 ;  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  p e d ig  t = 0 , 2 8  p > 0 , 0 5 ;  az  RK 1 - n é l  
u g y a n csa k  n i n c s  s z i g n i f i k á n s  e l t é r é s .

6 .  M ily e n  é r t é k k ü l ö n b s é g  m u t a t k o z ik  a 3 .  é s  4 .  f e l i  ^ rés  
n y u g a lm i AT é s  "B" k í s é r l e t i  h e l y z e t  r a l t i v  k o n t r a k c ió s  /RK o, 
é r t é k e i b e n ,  e g y r é s z t  a k o n t r o l l  , m á s r é s z t  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ?

Mig a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  a v e r s e n y s z i t u á c i ó  h a t á s á r a  
-  t = 3 ,2 6  p < T 0 ,05  -  nagyon e r ő s  s z i g n i f i k á n s  t e n z ió e m e lk e d é s
m u t a t k o z ik ,  a d d ig  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 0 , 1 5 ,  p > 0 , 0 5  -  l é n y e ­
g e s  v á l t o z á s  nem t ö r t é n i k .

A dobóm ozgás t e l j e s í t m é n y é n e k  é r t é k e l é s e  m éter b e n
A d obás  t e l j e s í t m é n y e i n e k  f e l d o l g o z á s á n á l ,  az e g y e s  k é r ­

d é s f e l t e v é s e k n é l ,  az izo m tó n u s  é r t é k e i v e l  v a l ó  ö s s z e h a s o n l í t á s t  
i s  m e g t e s s z ü k .

7 .  M ily en  é r t é k k ü lö n b s é g  m u t a t k o z i k ,  az 1 . ,  2 .  é s  3 .  f e l ­
m érés  "A" é s  "B" k í s é r l e t i  h e l y z e t e  k ö z ö t t  e g y r é s z t  a k o n t r o l l  , 
m á s r é s z t  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  a dobóm ozgás m éterben k i f e j e z e t t  
t e l j e s í t m é n y é n é l ?

Az 1 .  f e lm é r é s b e n  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = 2 , 5 6 ,  p < C 0 ,0 5 ;  
é s  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 5 , 0 7 ,  p < 0 , 0 5 ;  e z  ig e n  e r ő s  s z i g n i f i ­
k á n s  k ü l ö n b s é g e t  m u ta t  m in d k ét e s e t b e n .

H a so n ló  a h e l y z e t  a 2 .  f e l m é r é s n é l  i s :  a k o n t r o l l  c s o ­
p o r t n á l  t = 2 , 9 5 ,  p < T 0 ,0 5 ;  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 5 , 2 9 ,  p < 0 , 0 5  -  
i g e n  nagy k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik .

Az eredm ények i g a z o l t á k  v á r a k o z á s u n k a t .  Az e l e m z e t t  
k í s é r l e t i  h e l y z e t b e n  a t e l j e s i t m é n y  m é t e r e s  d i m e n z i ó i t  a k r i t i k u s  
r ö v i d ü l é s  e l ő t t  d ö n tő e n  b e f o l y á s o l j a  a z  izo m  k e z d e t i  t ó n u s a .
A "B" k í s é r l e t i  h e l y z e t b e n ,  amikor a s z e r  t e h e t e t l e n s é g i  e l l e n ­
á l l á s a  m e g n ö v e l t e  az  izom k e z d e t i  t e n z i ó é r t é k e i t ,  s z i g n i f i k á n s a n  
c s ö k k e n t  m in d k é t  c s o p o r t n á l  a dobás  m é t e r e s  t e l j e s i t m é n y e  i s .

A 3 .  f e l m é r é s n é l  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = 3 , 0 3 ,  p -< f0 ,0 5 ;  
a b e a v a t o t t a k n á l  t = 3 , 0 7 ,  p < ; 0 , 0 5 ;  az e l ő z ő h ö z  h a so n ló a n  s z i g n i f i ­
k á n s  k ü lö n b s é g  m u t a t k o z o t t .

8 .  M i ly e n  é r t é k k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik  az 1. é s  2 . ,  v a l a ­
m in t  a 2 .  é s  3 . f e lm é r é s  "A" k í s é r l e t i  h e l y z e t e i  k ö z ö t t  e g y r é s z t  
a k o n t r o l l - ,  m á s r é s z t  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ?  Az 1 .  é s  2 .  f e l m é ­
r é s  k ö z ö t t  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = 0 , 3 2 ,  p > - 0 ,0 5 ;  n in c s  s z i g n i f i ­
káns  k ü l ö n b s é g .  A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 2 , 7 2 ,  p < 0 , 0 5 ;  s z i g n i f i ­
káns k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik  / l d . 4 . g r a f i k o n / .
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Az izo m tó n u s  v á l t o z á s á n a k  é r t é k e l é s é n é l  l á t t u k ,  hogy a 
b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  ebben a h e l y z e t b e n  i s  h a s o n ló  s z i g n i f i k á n s  
k ü lö n b sé g  m u t a t k o z o t t .  A b e a v a t o t t  c s o p o r t  m é ter e s  t e l j e s i t m é n y e i  
annak a rá n y á b a n  ja v u l t a k  az 1 .  f e lm é r é s h e z  v i s z o n y í t v a ,  m in t  ami­
ly e n  a rá n y ú  az izom  t e n z ió c s ö k k e n é s é n e k  m értéke a 2 .  f e l m é r é s n é l .

A 2 .  é s  3 .  f e lm é r é s  "A" k i s é r l e t i  h e l y z e t e  k ö z ö t t  a k o n t  
r o l l  c s o p o r t n á l  t = 2 , 6 4 ,  p < 0 , 0 5 ;  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 2 , 9 2 ,  
p < 0 , 0 5 ;  s z i g n i f i k á n s  k ü lö n b sé g  m u t a t k o z o t t  / l d .  5 .  g r a f i k o n / .

A 3 .  f e lm é r é s  b e b i z o n y í t o t t a ,  hogy k í s é r l e t i  h e l y z e t ü n k ­
ben a k é t t é n y e z ö s  m o t iv á c ió  m i ly e n  k ed v ező  h a t á s s a l  van  a t e l j e -  
s i tm én y  a l a k u l á s á r a .  A f e l k é s z ü l é s  fo ly a m á n  az e d z ő  p e d a g ó g ia i  
f e l a d a t a i  k ö z é  t a r t o z i k  a s p o r t o l ó  e g y é n i  c é l j a i n a k ,  i n d í t é k a i n a k  
és  b e á l l í t o t t s á g á n a k  m e g ism e r é se .  Az ed ző  ezek  k i a l a k u l á s á t  b i z o ­
nyos m é r t é k i g  b e f o l y á s o l h a t j a ,  a k e d v e z ő  m otívum okat m e g e r ő s í t ­
h e t i ,  a k e d v e z ő t l e n e k e t  p e d ig  g y e n g í t h e t i .  Ezek i s m e r e t é b e n  a 
p s z i c h i k a i  f e l k é s z í t é s t  v a ló b a n  fo ly a m a tá b a n  tu d ju k  m e g v a l ó s í t a n i .

A m o t iv á c ió k  i s m e r e t e ,  a zo k  ö s s z e s s é g e  b i z t o s í t j a  a 
p s z i c h é s  e n e r g i á t ,  ami a f e l k é s z ü l é s  n e h é z s é g e in e k  e l v i s e l é s é b e n ,  
a t e l j e s i t m é n y  n ö v e lé s é b e n  s e g i t .  E z é r t  a s p o r t tu d o m á n y b e l i  mo­
t i v á c i ó s  k u ta tá s o k n a k  egyre  nagyobb  s z e r e p e t  k e l l  b i z t o s í t a n i  a 
f e l k é s z ü l é s  fo ly a m á n .

Meg k e l l  j e g y e z n i  a z o n b a n ,  hogy a 3 .  f e l m é r é s n é l  b i z o ­
nyos s z e m p o n tb ó l  e l g o n d o lá s u n k k a l  e l l e n t é t e s  e r ed m én y ek e t  k a p tu n k .  
A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  s z i g n i f i k á n s a n  nem v á l t o z o t t  a t e n z i ó  é r ­
té k e ,  a z  eredm ények  a v e r s e n y s z i t u á c i ó b a n  m égis j a v u l t a k .

Ennek e l l e n é r e  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  a v e r s e n y s z i t u á c i ó  
s z i g n i f i k á n s  t e n z ió e m e l k e d é s t  nem o k o z o t t  ugyan, de m in t  e m l í t e t ­
tük, 18%-os n ö v e k e d é s  v o l t  é s z l e l e h t ő .  Ebből annak k e l l e t t  v o ln a  
k ö v e t k e z n i e ,  hogy a dobóeredm ényeknek  i s  k ev ésb é  k e l l e t t  v o ln a  
ja v u ln iu k ,  l e g a l á b b i s  h a so n ló  %-os a rá n y b a n .

Ennek m agyarázatára  p i l l a n a t n y i l a g  nem v á l l a l k o z h a t u n k ;  
a " v e r s e n y s z i t u á c i ó " ,  a r a j t á l l a p o t  h a t á s a  a la p o sa b b  v i z s g á l a t o t  
i g é n y e l .

9 .  M ily e n  é r t é k k ü lö n b s é g  m u ta tk o z ik  az 1 .  é s  2 .  f e lm é ­
r é s ,  v a la m in t  a 2 .  é s  3. f e lm é r é s  "B" k i s é r l e t i  h e l y z e t e i  k ö z ö t t ,  
e g y r é s z t  a k o n t r o l l r m á s r é s z t  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l?

Az 1 - 2 .  f e lm é r é s  k ö z ö t t  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = l , 2 8 ,  
p i> 0 ,0 5 ;  nem s z i g n i f i k á n s .  A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  t = 4 , 5 1 ,  p < 0 , 0 5 ;  
ig en  e r ő s  s z i g n i f i k á n s  k ü lö n b sé g  v o l t  é s z l e l h e t ő  / l d .  6 .  g r a f i k o n /  
Ez az eredm ény m e g f e l e l  mind e lg o n d o lá s u n k n a k ,  mind p e d i g  a t ó n u s ­
v á l t o z á s  é r t é k e i n e k .  A k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  u g y a n is  nem v í v l t  s z i g ­
n i f i k á n s  t ó n u s é r t é k  v á l t o z á s ,  i g y  a z  eredményekben sem t ö r t é n t  
v á l t o z á s .

A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  s z i g n i f i k á n s  t ó n u s c s ö k k e n é s  van  
az 1. f e lm é r é s h e z  v i s z o n y í t v a ,  é s  -  m in t  e z t  l á t t u k  -  e z  a dobás  
t e l j e s í t m é n y e i n e k  ja v u lá sá b a n  i s  t ü k r ö z ő d i k .  A 2. é s  3 .  f e lm é r é s  
"B" k i s é r l e t i  h e l y z e t e i  k ö z ö t t  a k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = l , 7 7 ,  
p > 0 , 0 5 ;  a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ,  t = l , 3 9 ,  p > 0 , 0 5 ;  n i n c s  s z i g n i f i ­
káns k ü lö n b s é g .

A "B" k i s é r l e t i  h e l y z e t b e n  a s z e r  t e h e t e t l e n s é g i  e l l e n ­
á l l á s a  o k o z t a  magas t e n z i ó é r t é k e k  a v e r s e n y s z i t u á c i ó b a n  sem v á l ­
to z ta k ,  en n ek  m e g f e l e l ő e n  a d obás  t á v o l s á g a  sem j a v u l t .
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10. M ily en  é r t é k k ü lö n b s é g  van a 2 .  f e lm é r é s  "A" é s  "B” 
k í s é r l e t i  h e l y z e t e i n e k  é s  a 3 . f e lm é r é s  "A" é s  "B" k í s é r l e t i  h e l y ­
z e t e i n e k  r e l a t i v  k ü lö n b s é g e  k ö z ö t t  e g y r é s z t  a k o n t r o l l  , m á s r é s z t  
a b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l ?

A k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  t = 0 , 7 8 ,  p > 0 , 0 5 ;  a b e a v a t o t t  c s o ­
p o r t n á l  t = l , 6 5 ,  p 3 > 0 ,0 5 ;  n i n c s  s z i g n i f i k á n s  k ü l ö n b s é g .

11 . Ö s s z e f o g l a l ó  k é r d é s f e l t e v é s
M ily en  k o r r e l á c i ó s  ö s s z e f ü g g é s  van  az 1 - 2 .  f e lm é r é s  "A" 

k í s é r l e t i  h e l y z e t e i b e n  a t ó n u s é r t é k  r e l a t i v  k ü lö n b s é g e  é s  az 1 .  
é s  2 .  f e lm é r é s  "A" k í s é r l e t i  h e l y z e t e i n e k  d o b á s é r t é k b e l i  r e l a t i v  
k ü lö n b s é g e  k ö z ö t t ?

A k o n t r o l l  c s o p o r t n á l  r = 0 ,0 8 5 ,  p ~ * 0 ,0 5 ;  n in c s  k o r r e l á ­
c i ó s  ö s s z e f ü g g é s .  A b e a v a t o t t  c s o p o r t n á l  n e g a t i v  ö s s z e f ü g g é s  á l l  
f e n n .

Az "A" s z i t u á c i ó b a n  m ért t ó n u s é r t é k  v á l t o z á s  /ha + e l ő -  
j e l n e k  v e s s z ü k  a t ó n u s é r t é k  c s ö k k e n é s t  / o ly a n  ö s s z e f ü g g é s t  m u ta t  
az u g y a n csa k  e s z i t u á c i ó b a n  mért d o b á s i  t á v o l s á g o k  eredmény j a ­
v u l á s á v a l  /h a  az e r e d m é n y j a v u lá s t  p o z i t í v n a k  v e s s z ü k / ,  hogy a k i k n é l  
a t ó n u s é r t é k e k  p o z i t i v  i r á n y b a  v á l t o z t a k  / c s ö k k e n t e k / ,  a z o k n á l  a 
d o b á s  t á v o l s á g a  i s  j a v u l t ,  t e h á t  r = 0 ,8 1 7 ,  p < 0 , 0 1 .  A f o r d í t o t t  
k o r r e l á c i ó s  ö s s z e f ü g g é s  i g y  i g a z o l t a  f e l t e v é s ü n k e t .

A p s z i c h o t ó n i á s  e d z é s t  vég ző k  a g y a k o r l á s  h a tá s á r a  e l ­
é r t é k  a z t ,  hogy az 1 . f e lm é r é s h e z  v i s z o n y í t v a  az  "A" s z i t u á c i ó b a n  
s z i g n i f i k á n s a n  tu d tá k  c s ö k k e n t e n i  a k r i t i k u s  m unkavégzés e l ő t t i  
t ó n u s é r t é k e k e t ,  m eg terem tv e  e z z e l  a k ed vező  izo m m ech a n ik a i  munka 
l e f o l y á s á h o z  s z ü k s é g e s  f i z i o l ó g i á s  f e l t é t e l e k e t .  Amint l á t t u k ,  
a s z i g n i f i k á n s  t e n z i ó c s ö k k e n é s  s z i g n i f i k á n s  t e l j e s í t m é n y j a v u l á s t  
e r e d m é n y e z e t t .

IV . A k í s é r l e t e k  l e í r á s á nak ö s s z e f o g l a l á s a

Az e l ő z ő  / 1 1 / ,  v a la m in t  a j e l e n l e g i  k í s é r l e t i  h e l y z e t b e n  
e l s ő s o r b a n  a z t  a f e l t e v é s t  k iv á n tu k  i g a z o l n i ,  h ogy  az  a k a r a t la g o s  
m o z g á s s z e r v e z ő d é s n é l  a mozgás m érhető  t e l j e s i t m é n y e i t  -  a d obás  
t á v o l s á g á t ,  a mozgás c s e l e k v é s i  i d e j é t ,  aza z  a z  izo m  h o s s z ú s á g -  
v á l t o z t a t á s i  é s  e r ő k i f e j t é s i  f u n k c i ó j á t  -  k e d v e z ő e n  b e f o l y á s o l j a  
a p s z i c h o t ó n i á s  e d z é s ,  v a l a m i n t  a f e l t é t e l e k n e k  m e g f e l e l ő  m o t iv á c ió  
b i z t o s í t á s a .

A k í s é r l e t e k n é l  l á t t u k ,  hogy a mozgás e l s ő d l e g e s  f e l t é ­
t e l e i  -  a h e l y e s e n  b e f o l y á s o l t  a k a r a t l a g o s  m ozgásszánd ék  -  m i ly e n  
j e l e n t ő s  t e l j e s i t m é n y n ö v e l ő  h a t á s s a l  vannak a z  a k a r a t l a g o s  m ozgás  
t e l j e s i t m é n y é r é .

A p s z i c h o t ó n i á s  e d z é s t  v é g z ő  k s z - e k n é l  a z  "A" k í s é r l e t i  
h e l y z e t ,  v a la m in t  a r a j t á l l a p o t  h a t á s á r a  f e l l é p ő  k o r a i  káros t e n -  
z i ó e m e l k e d é s , a tu d a to s a n  i r á n y í t o t t ,  l o k a l i z á c i ó s ,  i z o m e l l e n ő r ­
ző  k é p e s s é g  ré v én  k e v é s b é  tü k r ö z ő d ik  az  izom tó n u s á b a n .

Ezek h a s z n o s  m e g n y i l v á n u l á s a i  a k ö v e t k e z ő  kedvező  j e l e n ­
s é g e k e t  i d é z i k  e l ő  a működő izm okban:

1 .  I z o m é l e t t a n i  s z e m p o n tb ó 1 :
Az "A" k í s é r l e t i  h e l y z e t b e n  l á t t u k ,  hogy  a m odell -m o z n I s
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v i z s g á l t  h e l y z e t é b e n  működő iz m o k a t  a k r i t i k u s  munkavégzés e l ő t t  
o l y a n  á l l a p o t b a n  k e l l  m e g n y u j ta n i ,  hogy azok  t e n z i ó j a  m in é l  j o b ­
ban m e g k ö z e l í t s e  a nyuga lm i t ó n u s é r t é k e t .  I l y e n k o r  l e s z  az izo m  
r ö v i d ü l é s e  h a t á s o s ,  az á l t a l a  n y e r t  t e l j e s i t m é n y  a le g n a g y o b b .

L á t tu k ;  hogy a "B" k i s é r l e t i  h e l y z e t b e n  m e s t e r s é g e s e n  
l é t r e h o z o t t  k o o r d i n á l a t l a n  m o z g á s v é g r e h a j t á s n á l  a k r i t i k u s  r ö v i d ü ­
l é s e  e l ő t t  magasabb t e n z i ó j u  i z m o t  n y ú j t o t t u n k  meg, é s  hogy e z  
m i l y e n  k á ro sa n  b e f o l y á s o l t a  a d o b á s  t á v o l s á g á t .

2 .  M e ch a n ik a i  s z e m p o n tb ó l :
M in é l  r e l a x á l t a b b  a z  izo m , a r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  e r ő h a ­

t á s  a nyugalom ban l é v ő  izm o t  a f e l t é t e l e k n e k  m e g f e l e l ő e n  a n n á l  
jo b b a n  m e g n y u j t j a .  A m unkavégzés s z e m p o n t j á b ó l  e z  m ech a n ik a i  
e l ő n y t  j e l e n t ,  m ert  i g y  az egym ásba  k a p c s o ló d ó  r ö v i d ü l é s e k  i s  h o s z -  
s z a b b  utor. t ö r t é n h e t n e k  meg.

3 .  B i o f i z i k a i  s z e m p o n tb ó l :
Az izom  p a s s z i v  n y ú j t á s a k o r  i s  f o k o z ó d ik  a f e s z ü l é s ,  

ami a s t r u k t ú r a  m e g v á l t o z á s á t  v o n ja  maga u t á n .  Ez az izom  á l l o m á ­
nyának  f e l t e h e t ő  s z i l á r d u l á s á v a l  j á r ,  v i s z o n t  az  izom m e c h a n ik a i  
t e l j e s i t ő k é p e s s é g é t  f o k o z z a .  Az a la c s o n y  t e n z i ó j u  izom n y ú j t á s a ,
-  a n y u j t ó e r ő  m e g s z ű n é se  u tá n  -  e l a s z t i k u s  m o z g á s i  e n e r g i á t  i s  
k e l t .

4 .  I d e g é l e t t a n i  s z e m p o n tb ó l :
Az e l ő z e t e s e n  m e g n y u j t o t t  izom r ö v i d ü l é s e  k ö z b e n ,

-  m ir e  a n y u g a lm i h o s s z á t  e l é r i  -  már b iz o n y o s  h o s s z u s á g v á l t o z -  
t a t á s i  é r t é k k e l  r e n d e l k e z i k .  A n yu ga lm i h o s s z o n  -  amikor még l e g ­
n a g y o b b  az e r ő k i f e j t é s  l e h e t ő s é g ,  -  az " e l ő z e t e s  s e b e s s é g  m i a t t "
a d o b ó s z e r  e l l e n á l l á s a  r e l a t i v e  k i s s e b b é  v á l i k .  Egy o p t i m á l i s  e l ő ­
z e t e s  s e b e s s é g  p e d i g  l e h e t ő v é  t e s z i  a t o v á b b i  g y o r s í t á s t ,  a z a z  
az izm ok  h o s s z u s á g v á l t o z t a t á s á n a k  s e b e s s é g é t  é s  e r ő k i f e j t é s é t  
s z a b á l y o z ó  k ü lö n b ö z ő  i d e g r e n d s z e r i  m echanizm usok  számára k e d v e z ő  
f e l t é t e l e k e t  t e r e m t .  __ .  . . . . . . . .

A p s z i c h o s z o m a t ik u s  f u n k c ió k  / r e l e x á c i ó ,  a k t i v i z á c i o /  
i r á n y i t h a t ó s á g a , a f e l t é t e l e k n e k  m e g f e l e l ő  m o t iv á c ió  b i z t o s í t á s a  
még s o k  r e á l i s ,  e l é g g é  f e l  nem t á r t  l e h e t ő s é g e t  r e j t  magában a^ 
m ó d s z e r t  a la p o s a n  ism er ő  o r v o s ,  p s z i c h o l ó g u s  é s  edző  s z e m p o n t j á ­
b ó l .  A m ód szerek  k i d o l g o z á s á n á l ,  azok a l k a lm a z á s á n á l  f e l t é t l e n ü l  
v e g y ü k  f i g y e l e m b e  a s p o r t á g i  é s  az  e g y é n i  s a j á t o s s á g o k a t ,  m ert  
c s a k  i g y  tudunk e  t é r e n  d i f f e r e n c i á l t  ed zé sm u n k á t  v é g e z n i  a s p o r ­
t o l ó k  f e l k é s z í t é s é b e n .
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PHAN HONG, M i n h

A NEM TELJESEN RUGALMAS ÜTKÖZÉSEK MODELLEZÉSE 
A RÖPLABDAJÁTÉK PÉLDÁJÁN

I .  B e v e z e t é s

A r ö p la b d á z á s b a n  a la b d a  é s  a s p o r t o l ó  j á t é k k a p c s o l a t á t  
a l a b d a é r i n t é s  j e l e n t i .  Ez t ö r t é n h e t  a t e s t n e k  b á rm e ly  övön  f e ­
l ü l i  r é s z é n ,  d e  p a t t a n á s s z e r ü n e k ,  p i l l a n a t i g  t a r t ó n a k  k e l l  l e n ­
n i e .  A j e l e n s é g  v ég ered m én y b en  f i z i k a i  t e s t e k  ü t k ö z é s e k é n t  fo g h a ­
tó  f e l ,  s ő t  az é r i n t é s  a j á t é k s z a b á l y  s z e r i n t  a k k o r  " jó " ,  ha a 
ru g a lm a s  ü t k ö z é s  t ö r v é n y s z e r ű s é g e i  s z e r i n t  t ö r t é n i k .  A j á t é k s z a ­
b á ly n a k  e g y e t l e n  p o z i t i v  j e l l e g ű  k i k ö t é s e  v a n :  a z  é r i n t é s b ő l  
"szárm azó" la b d a  " e lp a t ta n ó "  l e g y e n .  A tö b b i  m agyarázó  k i k ö t é s  
már n e g a t i v  é r t e lm ű ;  az é r i n t é s  ne l e g y e n  k ö z v e t l e n ü l  i s m é t l ő d ő ,  
ne l e g y e n  h o s s z a n  t a r t ó a n  ta p a d ó  s t b .  A j á t é k  nyomán t e h á t  l é n y e ­
g é b e n  l a b d a é r i n t é s e k r ő l  l e h e t  s z ó  é s  ez ek  m i n d e g y ik é n é l  az ü tk ö ­
z é s  t ö r v é n y s z e r ű s é g e i  a m é r té k a d ó k .

Amennyiben a r ö p l a b d á z á s t ,  i l l e t v e  annak  a l a p j á t  a l a b ­
d a é r i n t é s t  é s  m e g j e l e n é s i  f o r m á i t  a k a rju k  b e h a tó a n  é s  a la p o s a n  
v i z s g á l n i ,  a z  ü tk ö z é s  t ö r v é n y s z e r ű s é g e i t  k e l l  v i z s g á l a t u n k  k ö z é p ­
p o n t j á b a  h e l y e z n i  é s  annak e r e d m é n y e i t  a l a b d a j á t é k  s a j á t o s  k ö­
r ü l m é n y e i r e  a l k a lm a z n i .  Többek k ö z ö t t  e z e n  s a j á t o s s á g o k  k ö z é  t a r ­
t o z i k ,  hogy a la b d á t  é s  a s p o r t o l ó t  t e k i n t j ü k  k é t  t e s t n e k .  A 
s p o r t o l ó  t e s t e  o ly a n  " fa l" ,  am ely  a lk a lm a s  a l e j á t s z a n d ó  ü t k ö z é ­
s i  f o l y a m a t  v i z s g á l a t á r a .  A j á t é k o s n a k  u g y a n is  a z  a f u n k c i ó j a ,  
h o g y  m in d ig  o l y  módon o l d j a  meg az ü tk ö ző  f a l  s z e r e p é t ,  h ogy  a 
l a b d a  úgy p a t t a n j o n  e l  t ő l e ,  ahogy a z t  a j á t é k  a z  a k t u á l i s  p i l l a ­
n a tb a n  m e g k ív á n ja .  Az é r i n t é s i  módok h e l y e s  a lk a lm a z á s á n a k  ö s s z e s ­
s é g é t  n e v ez zü k  a j á t é k o s  l e g l é n y e g e s e b b  t e c h n i k a i  tu d á s á n a k .  A 
já t é k b a n  -  az  ü tk ö z é s  s z e m p o n t j á b ó l  -  m in d e g y ,  h ogy  a j á t é k o s  
é r i n t i  a l a b d á t ,  vagy  f o r d í t v a ;  az  e l p a t t a n á s b ó l  o ly a n  labd án ak  
k e l l  s z ü l e t n i e ,  amely a p i l l a n a t n y i  h e l y z e t  k ö v e te lm é n y é n e k  meg­
f e l e l  .

A j á t é k  m e g í t é l é s é b e n  a l e g f o n t o s a b b  momentumot, aza z  
a z  é r i n t é s t  k e l l  e l b í r á l n i .  í g y  a z  é r i r i t é s t  m e g h a tá ro zó  t é n y e z ő k :

1 .  A s z a b á ly o k b ó l  k ö v e tk e z ő e n :
-  az  é r i n t é s  a s p o r t o l ó  t e s t é n ,  a z a z  övön  f e l ü l i  t e s t ­

r é s z e n  t ö r t é n j e n ;
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-  a t e s t r é s z e k  e g y i d e j ű l e g  é r i n t k e z z e n e k  a la b d á v a l ;
-  az é r i n t é s  h e l y e  " p o n tszerű "  l e g y e n ;
-  az  é r i n t é s  i d e j e  " p i l l a n a t n y i "  l e g y e n ;
-  az é r i n t é s  " p a t t a n á s s z e r ü "  l e g y e n .

2 .  Az e r e d m é n y e s s é g b ő l  k ö v e tk e z ő e n :
-  a labdának a k i t ű z ö t t  h e l y r e  k e l l  j u t n i a ;
-  l e g y e n  m e g f e l e l ő  az e r e j e ;
-  m e g f e l e l ő  Í v b e n  r e p ü l j ö n ,  p ö r g e t é s s e l ,  v a g y  p ö r g é s ­

m e n t e s e n .
Az 1 .  p o n t  f e l t é t e l e i t  a s p o r t o l ó  az é r i n t é s i  f e l ü l e t  

k é p z é s é v e l  a l a k í t h a t j a  k i .  P é l d á u l :  a k é t  a l k a r  "egy f e l ü l e t b e "  
k a p c s o l á s a ,  s á n c f a l - a l k o t á s a ,  " k o s á r a lk o tá s "  / f e l a d á s ,  r á a d á s / ,  
ü tő  f e l ü l e t e k  k i a l a k í t á s a  / n y i t á s ,  l e ü t é s ,  e j t é s  s t b . / .

A 2 . p o n t  f e l t é t e l e i t  s z i n t é n  az é r i n t é s i  f e l ü l e t e k  e l ­
h e l y e z é s é v e l  é s  " m ű k ö d te té sé v e l"  é r i  e l  a s p o r t o l ó .

Az é r i n t é s i  f e l ü l e t  e l h e l y e z é s é b e n  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i  
a " b e e s é s i  é s  v i s s z a v e r ő d é s i "  s z ö g e k  e g y e n l ő s é g é n e k  t ö r v é n y s z e r ű ­
s é g é t .  A la b d a  é r k e z é s é h e z  a s p o r t o l ó n a k  k e l l  a lk a lm a z k o d n ia ;  
az é r k e z é s i  s ik b a  h e l y e z k e d v e  é s  az  é r i n t é s  p i l l a n a t á r a  "ütköző  
f a l a t "  k é p e z v e ,  hogy a la b d a  a t á v o z á s i  s i k j á b a n  a k i t ű z ö t t  h e l y ­
re  j u s s o n .

V iz s g á la t u n k  t á r g y á t  a la b d a  é s  a t e s t r é s z  é r i n t k e z é s e  
k ö v e t k e z t é b e n  k i a l a k u l t  ru g a lm a s  ü t k ö z é s  fo ly a m á n  l é t r e j ö t t  moz­
g á so k  k é p e z i k .  A k é t  t e s t  ru ga lm as v o l t á t  i g a z o l t n a k  v e h e t j ü k ,  
m in th o g y  a la b d a  g ö m b alak u , gu m ibó l é s  b ő r b ő l  k é s z ü l t  k öpeny ,  
a m e ly n é l  az e g y  cm2- r e  e s ő  nyomás 0 , 4 8  -  0 , 5 2  kg / 8 / ;  a t e s t r é s z  
p e d ig  m in t  z á r t  é l ő  s z e r v e z e t i  e g y s é g ,  r u g a lm a s .

Ezek a la p j á n  k é t  k é r d é s r e  k ere sü n k  v á l a s z t :
-  A r ö p la b d á z á s  l a b d a é r i n t é s e i b e n  m i l y e n  f i z i k a i  t ö r ­

v é n y s z e r ű s é g e k  já t s z ó d n a k  l e ?
-  Ezen a k t u á l i s  t ö r v é n y s z e r ű s é g e k r e  m en n y ib en  é s  m ik én t  

l e h e t ü n k  t e k i n t e t t e l  a t e c h n i k a i  k é p z é s  során ?

I I .  M e c h a n ik a i  t ö r v é n y s z e r ű s é g e k  a la b d a  ü t k ö z é s é n é l  

1 . Az ü tk ö z é s
Két t e s t  ü t k ö z é s é b e n  a t e s t e k  ru ga lm as  v a g y  ru g a lm a t­

la n  v o l t a  s z e r i n t  néhány e s e t  l e h e t s é g e s .  V i z s g á l a t u n k  tá r g y a  t e ­
h á t  k é t  ru g a lm a s  t e s t  ru g a lm a s  ü t k ö z é s e .

E z t  úgy k ö z e l í t h e t j ü k  meg, hogy a la b d a  / m l / ,  az em beri  
t e s t  -  k é z ,  f e j ,  m e l l ,  v á l l ,  a lk a r  s t b .  /m 2/ - _ o l y a n  tömegű an ya­
g i  p o n tn a k  t e k i n t h e t ő ,  a m ely  e r e d e t i l e g  v l  é s  v2  s e b e s s é g g e l  mo­
zo g ,  majd ö s s z e ü t k ö z i k ,  ö s s z e ü t k ö z é s  u tá n  az e g y i k  v ' l ,  a másik  
v ' 2  s e b e s s é g e t  v e s z  f e l  / 1 .  á b r a / .  / 6 , 7 , 1 0 /

E mozgások é s  s e b e s s é g v á l t o z á s lok a d in a m ik a  a l a p t ö r v é ­
nye s z e r i n t  a la k u ln a k  i l l e t v e  k ö v e tk e z n e k  b e .  A r e n d s z e r  e g y ik  
l e g f o n t o s a b b  j e l l e m z ő j e  a la b d a  é s  a k éz  k ö zö s  tö m e g k ö z é p p o n tja ,  
vagy  s ú l y p o n t j a .
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ütközés előtt

A la b d a  é s  a k éz  e g y ü t t e s  m ozgására  nem csak  k ü l s ő  erők  
h a tn a k ,  hanem az egym ásra g y a k o r o l t  h a t á s  k ö v e t k e z t é b e n  támadó 
b e l s ő  erő k  i s .  Más s z ó v a l  az ü tk ö z é s  l e í r á s a k o r  a k ü l s ő  é s  b e l s ő  
e r ő k e t  k e l l  f i g y e l e m b e  v en n ü n k . A t e s t e k  ü t k ö z é s r e  b e k ö v e tk e z ő  
m o zgására  v o n a tk o z ó  á l t a l á n o s  m e g á l l a p i t á s o k  a h a t á s  é s  e l l e n h a ­
t á s  e l v é b ő l  i s m e r t e k  /New ton I I I .  t ö r v é n y e / .

Az ü t k ö z é s s e l  k a p c s o l a t o s  problém ában még f e l  k e l l  h a s z ­
ná lnunk  az i m p u l z u s t é t e l t  i s ,  amely s z e r i n t :

/ Г  I i /  =Ц  Fi (1/a)
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a h o l  F i - t  -  a r e n d s z e r r e  h a t ó  ö s s z e s  k ü l s ő  e r ő k  e r e d ő j é t  -  r ö v i ­
den F b e t ű v e l  j e l ö l h e t j ü k  /1 =  i m p u lz u s / .  Ha e g y  m e ch a n ik a i  re n d ­
s z e r  im pulzusának  i d ő s z e r i n t i  / t / d i f f e r e n c i á l h á n y a d o s a  e g y e n l ő  
a r e n d s z e r r e  ható  k ü l s ő  e r ő k  e r e d ő j é v e l ,  a k k o r  f e l i r h a t ó  a k ö v e t ­
k e z ő  e g y e n l e t :

- f r -  = F  v a g y  d i r  i  V  = ^ Fi  (1/b)
Az 1 / b  e g y e n l e t b ő l  az  i m p u l z u s t é t e l  m ásképpen i s  k i f e j e z h e t ő : / 6 /

M indezt az e l m é l e t i l e g  s z á m ít h a t ó  m ó d s z e r e k k e l  e g y ü t t  
i g e n  s z e m l é l e t e s e n  a l k a lm a z h a t j u k  az ü t k ö z é s e k r e  v o n a t k o z t a t v a .  
F o n t o s  a z  i m p u l z u s t é t e l n e k  e s e tü n k b e n  m o z g á s m e n n y is é g k é n t  t ö r t é ­
nő i s m e r t e t é s e ,  amely s z e r i n t  I = mv, a h o l  m = a t e s t  töm ege  
V = s e b e s s é g ,  I = i m p u l z u s .

Az ü tk ö zés  fo ly a m á n  azonban ü g y e ln ü n k  k e l l  az  é r i n t é s  
i d e j é r e ;  ha u g y a n is  a t e s t r e  t  i d e i g  F e r ő  h a t ,  a m ozgásm en nyiség  
v á l t o z á s a  a k ö v e tk e z ő k é p p e n  a l a k u l :

I t - I o  = = m / v t  “  V  (2)

A z á r t  r e n d s z e r r e  k ü l s ő  e r ő  nem h a t ,  a r e n d s z e r  m o z g á s -  
m e n n y is é g e  nem v á l t o z i k  m eg:

h a  F = 0 ,  akkor I . - I  = 0 ,  é s  I .  = It o  t o
A labda é s  t e s t  ü t k ö z é s e  i s  l e í r h a t ó  a z  e n e r g i a t é t e l l e l ,  

am ely  s z e r i n t  a p o n t r e n d s z e r  m o z g á s i  e n e r g i á j a  , dkiri/  a k ö v e t k e z ő :

Ek i n  = é ^ mi v i 2 (3)

A m o z g á s e n e r g ia  a  t e s t  tö m e g é v e l  é s  a s e b e s s é g  n é g y z e ­
t é v e l  e g y e n e s e n  a r á n y o s .  A s e b e s s é g v á l t o z á s  m é r té k e  az a z t  l é t r e ­
h ozó  m o z g á s i  e n e r g ia  n a g y s á g á t ó l  fü g g .  E b b ő l k ö v e t k e z i k ,  hogy  a 
la b d a  m e g ü t é s e  annál e r ő s e b b ,  m in é l  nagyobb t ö m e g e t ,  m in é l  nagyobb  
s e b e s s é g g e l  hozunk m o z g á s b a .  A v e r s e n y s z a b á l y  s z e r i n t  a la b d a  s ú ­
l y a  c s a k  270 í  10 g h a t á r q n  v á l t o z i k ,  e z é r t  l e g f o n t o s a b b  paramé­
t e r  a r e n d s z e r  s e b e s s é g e .

A re n d szer  m o z g á s i  e n e r g iá j á n a k  m e g v á l t o z á s a  t e h á t  e g y e n ­
l ő  a r e n d s z e r r e  ható  ö s s z e r ó  / k ü l s ő  Lk é s  b e l s ő  L b / ^  m u n k á já v a l:

Ekin2 " Ek i n l  = L /= Lk + V  <*>
a h o l  E k i n l  az e l s ő ,  E k in 2  a  m ásod ik  t e s t  k i n e t i k a i  e n e r g i á j a .

K is  v á l t o z t a t á s s a l :

A c k i „  -  A l -  / А ч  ♦ A v

T e c h n i k a i  okok m i a t t  a s o r o k  közben e l h e l y e z e t t  k é p l e t e k n é l  
az e g y é b k é n t  in d ex k én t  s z e r e p l ő  szám okat é s  b e t ű k e t  s o r e m e lé s  
n é l k ü l  i r t u k .
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T ovább i m e g g o n d o lá s o k a t  t e s z  s z ü k s é g e s s é  az  a k ö r ü l ­
m ény, hogy a z  e g y e s  a n y a g i  p o n to k r a  h a tó  er ő k  k é t  o ly a n  c s o p o r t ­
r a  o s z t h a t ó k ,  / a már e m l i t e t t  b e l s ő  é s  k ü l s ő  e r ő k r e / ,  a m e ly e k e t  
a z  a n y a g i  p o n t o k k a l  f e j e z h e t ü n k  k i .  A r e n d s z e r  mi tömegű e l e m é r e  
v o n a t k o z ó l a g  az  e n e r g i a t é t e l  s z e r i n t  a k e z d e t i  i d ő p o n t  / t o /  az  
i r á n y a d ó .  Az a n y a g i  p o n to k  k i n e t i k u s  e n e r g iá i n a k  ö s s z e h a s o n l í t á ­
sá b a n  az e n e r g iá k  k ü lö n b s é g e  a p o n t r a  h a tó  e r ő k  munkájában j e l e n t ­
k e z i k  :

+ Lb i (5)
\

L ki a p o n t r a  h a tó  a k t i v  e r ő k  / t e h á t  a k ü l s ő  e r ő k / ,  Lbi p e d ig  a 
p o n tb a n  j e l e n t k e z ő  b e l s ő  erő k  m u n kájá t  j e l z i .

Az e n e r g i a t é t e l  a p o n t r e n d s z e r  minden e le m é r e  é r v é n y e s .  
Ha a r e n d s z e r  minden e l e m é r e  v o n a t k o z ó la g  az e n e r g i a t é t e l t  f e l ­
í r j u k  é s  a r e n d s z e r  ö s s z e n e r g i á j á n a k  f e l t á r á s a  é r d e k é b e n  ö s s z e ­
g e z z ü k ,  ak kor a k ö v e t k e z ő  ö s s z e f ü g g é s t  n y e r jü k :

I
m . V  . í  í I

ш . V 1
2

i o
2 ( 6 )

Az e g y e s  r é s z e k r e  h a t ó  k ü l s ő  erők  á l t a l  v é g z e t t  munkák 
ö s s z e g e  s z ü k s é g k é p p e n  a r e n d s z e r r e  h a tó  k ü l s ő  e r ő k  m u n kájáva l  
e g y e n é r t é k ű .  Ugyanez v o n a t k o z i k  a b e l s ő  erők  m unkájára  i s .

Ha a r e n d s z e r  e n e r g i á j a  t  i l l e t v e  t o  id ő p o n tb a n  E i l l e t ­
v e  E o , akkor : 2' mv.

E = ----é s  E
mv.i o

v a l a m i n t  a k ü l s ő  é s  b e l s ő  e r ő k  munkája

' ^ Lk i  = V  i l l e t v e  I Lb i  = Lb
í g y  az  e n e r g i a t é t e l  az  a l á b b i  a la k b a n  i s  f e l í r h a t ó :

E — E — L, + L, о к b ( T)

A b e l s ő  er ő k  munkája a O - t ó l  k ü lö n b ö z ő  l e h e t ,  m e r t  a 
b e l s ő  erők  m in d ig  p á r o s á v a l  l é p n e k  f e l .  í g y  a k é t  e r ő  eg y  e g y e n e s ­
b e  e s i k ,  e z e k  e g y m á s sa l  e g y e n l ő  n a g y sá g ú a k ,  d e  e l l e n t é t e s  é r t e l ­
m űek .

A f e n t i e k  p é l d á j á n  a la b d a  é s  a t e s t  ü tk ö z é s é n e k  minden  
l e h e t s é g e s  e s e t é t  / a z  i m p u l z u s t é t e l  s e g í t s é g é v e l /  s o k k a l  m é ly eb b en  
e lernez h e t j  ü k .

2 .  C e n tr ik u s  é s  e x c e n t r i k u s  ü tk ö z é s
A g y a k o r la t b a n  m in den  la b d a já té k b a n  k i a l a k u l  az a j e l ­

lem z ő  h e l y z e t ,  a m e l l y e l  n a g y m érték b en  b i z t o s í t h a t ó  a já t é k b a n  
-  a v é d e k e z é s b e n ,  f o g a d á s b a n ,  f e la d á s b a n  st-b . -  h a s z n á lh a t ó  l e g ­
c é l s z e r ű b b ,  le g e r e d m é n y e se b b  t e c h n i k a i  v é g r e h a j t á s .

Gyakran h a n g s ú ly o z z u k ,  hogy a r ö p la b d á b a n ,  g y a k o r i  a 
g y o r s ,  p o n t o s ,  r ö v id  h e l y z e t v á l t o z t a t á s ,  a la b d á h o z  t ö r t é n ő  i g a ­
z o d á s  .
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A já té k b a n  a l e g r i t k á b b  e s e t b e n  f o r d u l  e l ő  a z ,  hogy a 
l a b d á t  e l ő z e t e s  " h o z z á á l lá s "  n é l k ü l  i s  p o n to s a n  t o v á b b í t a n i  l e h e t .  
A l a b d a é r i n t é s  l e h e t s é g e s  s í k j a i n a k  s z e m l é l t e t é s é r e  néhány á b r á t  
m u ta tu n k  b e .  A 2 .  é s  3 .  á b ra  a f e l a d á s t  / e l ő r e  é s  o l d a l r a / ,  a 4 .  
á b ra  az a l k a r é r i n t é s  s i k j a i t  k i v á n j a  s z e m l é l t e t n i .

2 .  áb ra  3 .  á b ra  4 .  á b r a

M agátó l é r t e t ő d i k ,  hogy c s a k  az é r k e z é s i  s ik b a n  é s  meg­
f e l e l ő  é r i n t ő  m agasságon  b e l ü l  l e h e t  a l e g j o b b  é r i n t é s i  t e c h n i k á t  
v é g e z n i .  Külön f e l  k e l l  h i v n i  a f i g y e l m e t  a r r a ,  h o g y  az e l l e n f é l ­
t ő l  é r k e z ő  l e ü t é s  e s e t é n  m inden  j á t é k o s  már e l ő z e t e s e n  h e l y e z k e d ­
j e n ,  k ü lö n ö s e n  a k k o r ,  ha már nem á l l  a la b d a  é r k e z é s i  s i k j á b a n .

A la b d a  m ozgásának  ú t j a  a t é r  minden i r á n y á b a n  l e h e t s é ­
g e s .  A t e s t r é s z  m ozgása  a l e g t ö b b  e s e t b e n  e l l e n t é t e s  a labd a  moz­
g á s á v a l ,  az e g y b e e s é s  r i t k a .

A v a ló s á g b a n  v e r s e n y s z i t u á c i ó b a n ,  l a b d a é r i n t é s n é l  k é t  
g y a k o r i  ü t k ö z é s t  l á t h a t u n k :

а /  Ha a k éz  é s  a la b d a  s ú ly p o n t j á n a k  m o z g á s ir á n y a  e g y  
e g y e n e s b e n  v a n ,  akkor c e n t r i k u s  ü t k ö z é s r ő l  b e s z é l ü n k .  C e n tr ik u s  
az ü t k ö z é s  akkor i s ,  ha a la b d a  é s  a t e s t r é s z  u t j á n a k  ir á n y a  meg­
e g y e z i k  / 5 .  ábra/.

b /  E x c e n tr ik u s n a k  n e v ez zü k  az ü t k ö z é s t ,  ha  az é r i n t k e ­
z é s i  p o n t  nem e s i k  eg y b e  a la b d a  é s  a t e s t r é s z  s ú l y p o n t j á t  ö s s z e ­
k ö tő  e g y e n e s s e l .  Ebben a z  e s e t b e n  i s  k é t  l e h e t ő s é g  v a n :  az e g y ­
ir á n y ú  é s  az  e l l e n t é t e s  e x c e n t r i k u s  ü t k ö z é s  / 6 .  á b r a / .

A la b d a -k é z  r e n d s z e r  m ozgása  az ü t k ö z é s  u tá n  l é n y e g e s e n  
m e g v á l t o z i k .  Ez a v á l t o z á s  -  a f e n t i e k  i s m e r e t e  u tá n  -  csak  a 
b e l s ő  e r ő k  k ö v e t k e z t é b e n  l e h e t s é g e s .  Az ü tk ö z é s  k övetk ezm én ye  a z ,  
hogy a r e n d s z e r  k é t  t a g j a  egym ásnak e n e r g i á t  a'd á t .  Az ü tk ö z é s  
k ö v e t k e z t é b e n  a l a b d a - k é z  r e n d s z e r  e r e d e t i  m ozgása  m ó d o su l,  k ü lö n  
s e b e s s é g r e  t e s z  s z e r t .

Mindez g y a k o r l a t i l a g  a n n y i t  j e l e n t ,  h ogy  a l e ü t é s n é l  a 
k é z z e l  v é g r e h a j t o t t  m o z d u la to k a t  a t e s t  tö b b i  r é s z e  / t ö r z s ,  v á l l  
s t b . / i s  h a tá s o s a n  k ö v e t i .

48

t



Mind a c e n t r i k u s ,  mind az e x ­
c e n t r i k u s  ü t k ö z é s n é l  a l e g l é n y e g e s e b b  
p rob lém a a z ,  h ogy  az ü t k ö z é s  fo lyam án  
hogyan v á l t o z i k  az  ü tk ö z ő  r e n d s z e r  e n e r ­
g i á j a .  A f e n t i e k  a l a p j á n  m o st  m é ly r e h a ­
tób b an  v i z s g á l h a t j u k  az ü t k ö z é s  v a la m en y -  
n y i  e s e t é t .

3 . R u g a lm a tla n  ü t k ö z é s
M int i s m e r e t e s ,  a z  a n y a g i  pon­

to k  ü t k ö z é s é n é l  k é t  e s e t  v a n :
а /  Ha a k é t  t e s t  t ö k é l e t e s e n  

r u g a lm a t la n ,  az  ü tk ö z é s n e k  e z  a fo rm á ja  
e n e r g i a v e s z t e s é g g e l  j á r .

b /  Ha a k é t  t e s t  t e l j e s e n  ru ­
g a lm a s  a z  ü t k ö z é s  fo lyam án  i t t  n in c s  
e n e r g i a v e s z t e s é g .  A v a l ó s á g b a n  az e m l í ­
t e t t  k é t  e s e t  k e v e r t e n  f o r d u l  e l ő .

F e l t e h e t j ü k  a k é r d é s t ,  hogy mi 
a h e l y z e t  a l e g e g y s z e r ű b b  e s e t b e n ,  amikor  
a k é t  t e s t  t e l j e s e n  r u g a l m a t l a n .  K özöttü k  
ek k or  ru g a lm a s  a l a k v á l t o z á s b ó l  e r ed ő  e r ő ­
h a t á s  n i n c s .  A t e s t e k  ü t k ö z é s  u tá n  a zo n o s  
i r á n y b a n ,  ö s s z e t a p a d v a  fo g n a k  h a l a d n i .

Ha a z  ü tk ö z é s  u t á n  a k é t  t e s t  
k ö z ö s  s e b e s s é g é t  v -n e k  v e s s z ü k ,  akkor a 
m o z g á sm en n y isé g ek  az ü t k ö z é s  e l ő t t  é s  
u tá n  e g y e n l ő k ,  m iv e l  a r e n d s z e r r e  c sa k  
b e l s ő  er ő k  h a tn a k .  í e h á t :

m-, v^ + m2 v 2 = / m  ̂ + m2 / v

a h o l  :

ml  V1 + m2 v 2 
ml  + m2

( 8 )

(9)

Q

v = k ö z ö s  s e b e s s é g ,  a z a z  a k é t  t e s t  k ö z ö s  s ú ly p o n t j á n a k  s e b e s s é g e .  
A k é t  t e s t  ü t k ö z é s  u tá n  e n e r g i á t  v é s z i t  / E v / ,  ami k ön n yen  k i s z á ­
m í t h a t ó  :

2
ml  V1 + m2 V2 m2 v 2

m  ̂ m2 

ml  + m2 /V 1 -  v 2 1

I

Ha a k é t  t e s t  e g y e n e s e n  ü t k ö z i k ,  akkor:

ml v l  + m2v 2 
ml  + m2

/

( 10)

ml  V1 + m2 V2 = m^ v  + m2 v 2 (ll/a)
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a h o l  = v^f a s e b e s s é g  a z  ü t k ö z é s t  k ö v e t ő e n :

6 .  ábra

F ig y e l n i  k e l l  n éh á n y  e s e t r e :
-  Ha ml = m 2, v l  = v 2 ,  azaz e l l e n t é t e s  irá n y ú  

z é s ,  a k k o r  ü tközés u t á n  v  = 0 .
-  Ha ml = m2 s e b e s s é g e  v2 = 2 v l ,  akkor ü tk ö z é s  

m in d ez  a 3v^/2 s e b e s s é g g e l  mozog.

( H / b )

az ü tk ö -  

u tá n
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V.

Ha m l = m2, v l  v 2 ,  az ü t k ö z é s  e g y ir á n y ú ;  ü t k ö z é s  u tá n  
a k é t  t e s t  e g y ü t t  maradva m in d k e t tő  l / 2 / v l + v 2 / s e b e s s é g g e l  m ozog.  
Ha m2 = 2 m l ,a k k o r  v 2  = 1 /2  v l  é s  e z  e l l e n t é t e s  irá n y ú  ü t k ö z é s t  
j e l e z .  Ü tk ö z é s  u t á n  v  = 0 .  Ha m2 = 2 m l,  v 2  = 0 ,  é s  v l  az  m l t ö ­
megű t e s t  s e b e s s é g e ,  akkor ü t k ö z é s  u t á n i  s e b e s s é g ü k  v l / 3 .

Más s z ó v a l ,  ha az m töm egű t e s t  á l l ó ,  k é t s z e r  nagyobb  
tömegű t e l t t e l  ü t k ö z i k  ö s s z e ,  akkor a k e l e t k e z e t t  3m töm egű  t e s t  
3 - s z o r  k i s e b b  s e b e s s é g g e l  h a la d  to v á b b .

A r u g a lm a t la n  ü tk ö z é s  u tá n  a t e s t e k  k i n e t i k a i  e n e r g i á ­
j á t  /Е /  a z  e g y e n l e t b ő l  k i s z á m í t h a t j u k .  E bből az e g y e n l e t b ő l  / 1 1 /  
k i t ű n i k ,  h o g y  a r e n d s z e r  k i n e t i k a i  e n e r g i á j a  egy  b i z o n y o s  é r t é k k e l  
k i s e b b ,  m in t  ü t k ö z é s  e l ő t t .

Ha m  ̂ = m2 , V2  = 0 ,  akkor v^ = v^

Ebből k ö v e t k e z i k ,  hogy ml az m 2-nek  m o s t  c sa k  f e l e a k k o r a  s e b e s s é ­
g e t  k ö l c s ö n ö z .  Ha a t e s t  n y u g a lm i á l l a p o t b a n  v a n ,  v a g y  a z  m2 t e s t  
töm ege /a z  e m b e r i  t e s t /  s o k k a l  n a g y o b b ,  m in t  a l a b d á é ,  a k k o r  a z t  
s t a t i k u s  á l l a p o t n a k  t e k i n t h e t j ü k .  Ez a z t  j e l e n t i ,  h ogy  m2 = 0 é s  
ebben a z  e s e t b e n  a z  e g é s z  -  1 / 2  ml v J  " e l v é s z " .

Ü tk ö z é s k o r  a k i n e t i k a i  e n e r g i a  hővé a l a k u l  á t .
F i g y e l j ü k  meg i s m é t ,  hogy  e z t  az  a l a p e l v e t  f e l h a s z n á l v a  

e le m e z h e tü n k  b á r m i ly e n  ü t k ö z é s t ,  a m elyn ek  so rá n  k é t  e g y e n l ő  töme­
g ű  t e s t  ü t k ö z i k  e g y m á s s a l ,  majd e g y ü t t  marad. J ó l l e h e t  e d d i g i  meg­
f o n t o l á s a i n k  e g y d im e n z ió s  e s e t r e  v o n a t k o z t a k ,  so k k a l  b o n y o lu l t a b b  
ü t k ö z é s e k e t  i s  v i z s g á l h a t u n k ;  p é l d á u l  ha az  ml tömegű t e s t  az  m2 
tömegű t e s t t e l  v a l a m i l y e n  f e r d e  i r á n y b a n  ü t k ö z ik .  Ekkor a z  a l a p ­
e l v  u g y a n a z ,  c s a k  a r é s z l e t e k  v á ln a k  k i s s é  b o n y o l u l t a b b á . / ? /

M inden e s e t b e n  a z t  t a l á l j u k ,  hogy az ml t e s t  töm egének  
é s  s e b e s s é g é n e k  s z o r z a t a  p lu s z  a z  m2 t e s t  tömegének é s  s e b e s s é g é ­
nek s z o r z a t a  e g y e n l ő  a k e l e t k e z e t t  u j  t e s t  t e l j e s  tö m eg én ek  é s  
s e b e s s é g é n e k  s z o r z a t á v a l .  V o l ta k é p p e n  az im pulzus  megmaradásának  
tö r v é n y e  b á r m e ly  töm egarány e s e t é r e  i s  t e l j e s  p o n t o s s á g g a l  é r v é ­
n y e s .

A r u g a lm a t la n  t e s t  e x c e n t r i k u s  ü t k ö z é s é n é l  semmi k ü lö ­
n öseb b  j e l l e m z ő t  nem t a l á l u n k ,  e z é r t  munkánk e r r e  nem t é r  k i .

- 4 .  Rugalmas ü tk ö z é s
Úgy l á t s z i k ,  hogy a la b d a  é s  a k éz  ü t k ö z é s e  nem t e l j e ­

s e n  h a s o n l i t  a t ö k é l e t e s e n  ru g a lm a s  ü t k ö z é s h e z ,  de annak a n a l ó g i ­
á j a  a l a p j á n  könn yen  k id o l g o z h a t j u k  t ö r v é n y s z e r ű s é g e i t .

A ru g a lm a s  ü tk ö z é s e  fo ly a m á n  a t e s t  a l a k j a  m e g v á l t o z i k ,  
í g y  a ru g a lm a s  ü t k ö z é s  m enetéb en  f ig y e l e m m e l  k e l l  len n ü n k  az  
a l á b b i a k r a ;

-  az ü t k ö z é s  e l s ő  s z a k a s z á b a n  a k é t  t e s t  b eh o rp a d ;
-  az ü t k ö z é s  második  s z a k a s z á b a n  a d e fo r m á c ió  m egszű n ik  

é s  a r e n d s z e r  v i s s z a n y e r i  m o z g á s i  e n e r g iá j á n a k  v e s z t e s é g é t . / 1 ,2 , 3,6/
F e lm e r ü l  a k é r d é s ,  hogy  a ru ga lm as  t e s t  ü t k ö z é s i  f o l y a ­

matában h ogyan  v á l t o z i k  a k i n e t i k a i  e n e r g i a  / Е / ,  majd a t e s t e k  
s e b e s s é g e ?

Abban a z  e s e t b e n ,  am ik or  c s a k  b e l s ő  erők  h a tn a k  a re n d ­
s z e r r e ,  a m o zg á sm en n y iség  v á l t o z a t l a n  marad, s ugyanúgy v á l t o z a t ­
la n  a m o z g á s i  e n e r g iá k  ö s s z e g e  i s .
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( 1 2 )

é s

mx V;L + m2

Y

II<N> m̂  v£ + m2

2 2 ,
ml  V1 m2 v 2 ml  V1

2 ' 2 2
ш2 v 2, 2

ïz a z  e g y e n l e t r e n d s z e r  v £  é s  v 2- r e  m e g o ld h a t ó :

= / m1 -  m2 I V1 + 2m2 v 2
/ m. -  m^/ v 2 + 2m^ v^

2 m  ̂ + m2

A m e g o ld á sb a n  k é t  e s e t e t  k e l l  e l e m e z n i :  
a /  m, = m.

(13)

(lU/a)

( lb /b)

w
“1 

ml  (
Az e l s ő  e s e t b e n ,  ha ml = m2, a k k o r  v ' l  = v2 é s  v ' 2  = v l  

Az ü t k ö z é s  e l ő t t  m2 m o z d u l a t l a n ,  v2 = О i l l e t v e  v ' l  = 0 ,  v ' 2  = v l  
t e h á t  a z  ml m e g á l l ,  a z  m2 p e d ig  az ml s e b e s s é g é v e l  h a la d  to v á b b  
é s  a k é t  t e s t  s e b e s s é g e  f e l c s e r é l ő d i k .  V a l ó s z i n ü l e g  a la b d a  é s  
a k é z  s ú l y a  k ü lö n b ö z ő .  Ha ml = m2 é s  v l  = v 2 ,  akkor v ' l  = v 2  =
= - v l ,  é s  v'2 = v l  = - v 2 .  Ez az e s e t  nem j ö h e t  l é t r e ,  m ert  a l a b ­
da é s  a k é z  sú ly a  nem a z o n o s . /1 0 /

A la b d á v a l  v a l ó  ü tk ö z é sk o r  a k é z  t e l j e s e n  f e s z e s ,  t e h á t  
o l y a n ,  m in th a  s t a t i k u s  t e s t  v o ln a .  E m á s o d ik  e s e t b e n  m l <  m2.

I t t  a la b d a  a  v l  s e b e s s é g g e l  " le c s a p "  a t e s t r e ,  a m e ly ­
nek s o k k a l  nagyobb a n y u g v ó  tömege /m 2 / ,  ü tk ö z é s k o r  v2  = 0  é s  
ml m2, e z é r t  v ' l  = - v l ,  v2  = 0 .

K é t s é g t e l e n ü l  k i t ű n i k ,  hogy abban az e s e t b e n ,  am ikor a 
la b d a  tö m e g e  ml -  a t e s t h e z  /m2/ k é p e s t  j e l e n t ő s e n  k i s e b b  / p l .  a 
f e j h e z  ü t k ö z é s n é l /  - ,  a k k o r  m2 — -  -  О. A 14 a -b  e g y e n l e t t e l  
a m á so d ik  e s e t e t  i s  m a g y a r á z h a t ju k ,  ha m2 m l-h e z  v i s z o n y í t v a  ' 
ig e n  n a g y .  Az e g y e n l e t b ő l '  k ö v e tk e z ő e n :

m.
/ m„ -  1 /

v í  =
v^ + 2v 2

1 +
m.
m-

(15)

Ha az m2 töm egű  t e s t  nyugalom ban v a n ,  akkor v2  = О é s  
m l/m2 = O. T e h á l^ v ' l  = v 2  = 0 /m2) ml m i a t t / .  Ekkor a la b d a  /m l /  
k ö z e l  v á l t o z a t l a n  s e b e s s é g g e l  v i s s z a p a t t a n .  Ez a n n y i t  j e l e n t ,  
hogy a t ö k é l e t e s e n  r u g a lm a s  labda a m e g f e s z í t e t t  emberi t e s t r ő l ,  
a b e é r é s  s e b e s s é g é v e l  a z o n o s ,  de e l l e n t é t e s  irá n y ú  s e b e s s é g g e l  
v i s s z a p a t t a n .  A kéz g y a k o r l a t i l a g  nyugalom ban  marad.

A r ö p la b d á z á s  -  n y i t á s f o g a d á s , ’a l k a r é r i n t é s  -  t e c h n i k á ­
jában  n éh á n y  k u l c s k é r d é s t  k i  k e l l  em eln ü n k :

-  a labda fo g a d á s a k o r  az e g é s z  k é z  n y ú j t o t t ;
-  az é r i n t k e z ő  f e l ü l e t e t  az  a l k a r  b e l s ő ,  s ima r é s z e  

k é p e z i  / 1 2 / ;
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-  ha a la b d a  nagy s e b e s s é g g e l  é r k e z i k  é s  a j á t é k o s  k ö ­
z e i r e  a k a r j a  a z t  Í v e l n i ,  akkör a k éz  é s  l á b  m u n káját  o p t i m á l i s a n  
f e l  k e l l  g y o r s i t a n i a -

U t k ö z é s k o r ,  a la b d a  a b e e s é s i  m e r ő l e g e s s e l  oC s z ö g e t  
b e z á r ó  i r á n y b ó l  csapófd ik  b e .  A l e g e g y s z e r ű b b  e s e t b e n  -  az  é r i n ­
t é s k o r  k e l e t k e z ő  s ú r l ó d á s t  f i g y e l m e n  k i v ü l  h a g y v a ,  -^ a  v i s s z a v e ­
r ő d é s i  s z ö g  //3  / e g y e n l ő  a b e c s a p ó d á s i  s z ö g g e l :  ß  = оL / 1 , 2 , 5 , 6 , 1 0 /  

Ha a la b d a  v l  s e b e s s é g g e l  h a la d  é s  a k éz  nyugvó tö m e g é ­
v e l  /m2/ ü t k ö z i k ,  a k k o r .m2 i g e n  nagy az m l - h e z  k é p e s t ,  a z a z  
m2> m l . A v l  m e r ő le g e s  é s  é r i n t ő  k om p onense i  k ö z ü l  v l n  az  ü t k ö ­
z é s n é l  v ' l n - r e  v á l t o z i k ,  a v i t  p e d ig  v á l t o z a t l a n  marad: 
v ' l n  = - v l n ,  v ' l t  = v i t .  A la b ^ á  v á l t o z a t l a n  n agyságú  s e b e s s é g g e l  
p a t t a n  v i s s z a  ú g y ,  hogy  /3 = oC /7  . á b r a / .

I

/\ xs
<*• =  p,

A f e n t i e k b ő l  k ö v e t k e z i k ,  hogy a z  é r i n t é s  f ő k é n t  a z ' a l ­
karok b e l s ő ,  s im a f e l ü l e t é n  t ö r t é n i k . / 1 2 / E l ő f o r d u l ,  hogy v a l a k i  
az a lk a r  m erev  r é s z é t  / o r s ó c s o n t i  r é s z t / h a s z n á l j a ,  de a f e n t e b b i  
r é s z b e n  k i f e j t e t t ü k  már, hogy nem az i l y e n  é r i n t é s t  t e k i n t h e t j ü k  
a l e g j o b b n a k .

5 . A la b d a  é s  az em b er i  t e s t  / v a g y  t e s t r é s z /  ü t k ö z é s é ­
nek m o d e l l e z é s e  a nem t e l j e s e n  rugalm as ü t k ö z é s e k  p é ld á j á n

A cim ben j e l ö l t  ü t k ö z é s  nem t a r t o z i k  a t e l j e s e n  r u g a l ­
mas ü t k ö z é s e k h e z .  Meg k e l l  v i z s g á l n u n k  t e h á t ,  hogy a t e s t r é s z e k  
é s  a la b d a  ü t k ö z é s é r e  v o n a tk o z ó  i s m e r e t e k  m ik é n t  é r t e l m e z h e t ő k .
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R e n d s z e r i n t  a nem t e l j e s e n  r u g a lm a s  e s e t e k h e z  s o r o l j u k  a t e s t n e k  
v a l a m i v e l  v a l ó  ü t k ö z é s é t ,  m i v e l  a z  a z  ü tk ö z é s  fo ly a m á n  b iz o n y o s  
r u g a l m a s s á g g a l  i s  r e n d e l k e z i k  é s  e z é r t  e n e r g i a v e s z t e s é g  l é p  f e l .

A ru ga lm as ü t k ö z é s e k  e r ed m én y éb ő l  i g e n  é r d e k e s  k ö v e t ­
k e z t e t é s e k  von h a tó k  l e  a r r a  az  e s e t r e ,  amikor a la b d a  é s  a k é z  
e g y e n l ő  s e b e s s é g g e l  t a l á l k o z i k .

Ekkor a la b d a  / v l /  é s  a k é z  / v 2 /  e g y e n l e t e s  s e b e s s é g g e l  
h a la d ó  t e s t ;  s ú ly p o n t j a i n a k  a k o o r d i n á t á i :

X =
mi x j  + m2 x 2

ml  + m2
(16)

a h o l  x l  é s  x2 az ml é s  m2 tömeg t á v o l s á g á t  j e l e n t i  a h a la d á s  i r á ­
nyában a О p o n t t ó l  f e l v e t t  e g y e n e s e n .  Ebben az e s e t b e n  i s  a k é t  
t e s t  m o z g á sm en n y isé g e  á l l a n d ó ;  x l  = v i t ,  x2 = v 2 t ,  a h o l  a t  az  
i d ő t  j e l e n t i .  í g y :

X =
v l ml  + v 2m2 

Ш ^  +  ГП2 (17)

T eh á t  a k é t  t e s t  s ú ly p o n t j á n a k  s e b e s s é g e ,  amely a m ozgás fo ly a m á n  
á l l a n d ó  marad, a k ö v e tk e z ő k é p p e n  i s  f e l i r h a t ó :

V =
V m +  V 2 ^ 2  

ml  + m2
(18)

azaz

ml  ^V1 “ v / + m2 / v 2 - v ! ~ 0 (19)

A v l  -  v  é s  v2  -  v  k ö z ö s  s ú l y p o n t r a  v o n a tk o zó  r e l a t i v  s e b e s s é g e  
v r l  é s  v r 2 - v e l  j e l ö l v e :

ml  v r l  + m2v r2 = О ( 2 0 )

E zután  a már i s m e r t  ö s s z e f ü g g é s  é r v é n y e s :  

m  ̂ + m2 c 2 = О ( 21)

a h o l  = ~ v ' c 2 =  v 2 -  v -

Az e g y e n l e t e k b ő l  k ö v e t k e z i k ,  hogy ha a r e n d s z e r t  a l k o t ó  
töm egek im p u lz u s a in a k  v á l t o z á s á t  ö s s z e g e z z ü k ,  n u l l á t  k e l l  kap­
nunk, m e r t  a r e n d s z e r r e  c s a k  b e l s ő  e r ő k  h a tn a k .

Az e n e r g i a t é t e l b ő l  az  i s  k ö v e t k e z i k ,  h ogy  a k é t  t e s t  
s ú l y p o n t j á r a  v o n a tk o zó  r e l a t i v  s e b e s s é g  i s  f e l i r h a t ó :

2
ml  vr l m2 v r2

2
ml  C1 m2 C1

( 2 2 )

A la b d a  v  é s  a k éz  v2 s e b e s s é g g e l  m o zo g h a t .  M in t ism e­
r e t e s ,  a la b d a  é s  a t e s t  ü t k ö z é s e k o r  m in d k e t tő  s e b e s s é g e  m e g v á l-
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t o z i k .  A k é t  " t e s t"  a l a k v á l t o z á s á n a k  p i l l a n a t á b a n  a k é t  t e s t  
e g y e n l ő  s e b e s s é g g e l  h a la d .  A r e n d s z e r  k ö zö s  s ú ly p o n t j á n a k  s e ­
b e s s é g e  / v /  v á l t o z a t l a n  l e s z .  Abban a s tá d iu m b a n , am ikor  a la b d a  
é s  a _ t e s t  a l a k j a  v á l t o z i k ,  a k é t  t e s t  egy  p i l l a n a t r a  e l é r i  a k ö ­
z ö s  v  s e b e s s é g e t .  Az e l s ő  s tá d iu m b a n  a m o zg á sm en n y iség  v á l t o z á s a  
s z e r i n t  a la b d á r a  v o n a tk o z ó a n  f e l í r h a t ó :

ml  / v  ~ v i  / = “ mi  vr l  = 

a k é z r e  v o n a tk o z ó a n  p e d ig :

m2 1 v  -  v 2 1 = -  m2 v r2 = “ T1
A 2 0 .  e g y e n l e t  s z e r i n t :

J 1 = m2 v r2  = -  ml  vr l '
m ert

m-, v . + m_ v  ~ = 0 .1 r l  2 r2
M in d e zek b ő l  é r d e k e s  k ö v e t k e z t e t é s e k  v o n h a tó k  l e  k ö z v e t ­

l e n ü l  az  a lk a r iz m o k  t e v é k e n y s é g é r e ,  a z  izom f e s z í t é s é n e k  s z i n t j é ­
r e  v o n a t k o z ó a n .  H a n g sú ly o z z u k ,  h ogy  a z  a lk a r iz m o k  m e g f e s z í t é s e  
a z t  e r e d m é n y e z i ,  hogy a la b d a  r e p ü l é s é n e k  p á l y á j a  é s  s e b e s s é g e  
m e g v á l t o z i k .  Ez v i s z o n t  f e l h i v j a  a f i g y e l m e t  a fo g a d á s  / é k é r i n t é s ,  
a l k a r é r i n t é s /  leg n a g y o b b  h i b á j á r a .  A szakem berek  é s z r e v e t t é k ,  
h ogy  a la b d a  f o g a d á s á r a  h iá b a  d o lg o z n a k  k i  " s t a b i l "  t e c h n i k á t ;  az  
e r r e  v o n a tk o z ó  v i z s g á l a t o k  m e g á l l a p í t o t t á k ,  hogy a z  e s e t l e g e s  
h i b á t  a z  a l k a r r a l  t ö r t é n ő  f o g a d á s k o r  k i f e j t e t t  i z o m tó n u s  o k o z z a .
Ez r e n d k í v ü l  f o n t o s  momentum.

Az ü tk ö z é s  e l s ő  s z a k a s z á b a n  -  az im p u lz u s  v á l t o z á s a  
m ia t t '  -  a k ö z ö s  s e b e s s é g  / v /  a z  e g y i k  i l l e t v e  m á s ik  t e s t n é l  v l - r e  
i l l e t v e  v ' 2 - r e  v á l t o z i k .  A m á so d ik  sz a k a sz b a n  az e g y i k  t e s t n é l  
m / v ' l  -  v /  = mlc, a m á s o d ik n á l  p e d i g  m /v ' 2 -v /=m 2c2  ; v á l t o z á s  
l e s z .  Ha az m l c l  = l j  j e l ö l é s t  v e z e t j ü k  b e ,  a k k o r  az  i m p u lz u s t é ­
t e l  -  a 2 1 .  e g y e n l e t  é r t e lm é b e n  -  m2c2 = -  I 2  ö s s z e f ü g g é s s e l  f e ­
j e z h e t ő  k i .  Az . e n e r g i a v e s z t e s é g r e  v a l ó  t e k i n t e t t e l  az  e n e r g i a -  
- ö s s z e f ü g g é s t  v a l a m i l y e n  más f e l t e v é s s e l  k e l l  p ó t o l n i ,  amely az  
e n e r g i a v e s z t e s é g e t  i s  t e k i n t e t b e  v e s z i .  .

Nem az im p u lz u s  m egm aradásának, hanem a m o z g á s i  e n e r g i a  
m egm aradásának a k övetk ezm én y e  a z ,  hogy a ru g a lm a s  ütkö*zés e l ő t t  
é s  u tá n  a s e b e s s é g e k  nem e g y e n l ő k .  Ez v i s z o n t  a z  im pulzus-m egm a­
r a d á s  k ö v e tk e z m é n y e ,  a z a z  a z t  j e l z i ,  hogy a s z im m e tr ik u s  ü t k ö z é s  
u tá n  v i s s z a l ö k ő d ő  t e s t e k  s e b e s s é g e  e g y e n l ő .  Ennek a l a p j á n  h a s o n ló  
m ó d s z e r r e l  e l e m e z h e t j ü k  a le g k ü lö n b ö z ő b b  k e z d e t i  s e b e s s é g ű  é s  
r u g a lm a s s á g ú  t e s t e k  k ö z ö t t  l e j á t s z ó d ó  ü t k ö z é s e k e t  i s .

F ig y e le m b e  k e l l  azon b an  v e n n i  a z t ,  h ogy  a t e s t r e n d s z e r  
m o z g á s e n e r g i á j a  csak  a z  ü t k ö z é s  p i l l a n a t á b a n  t ű n i k  e l .  A " t e s t e k "  
r ö v i d  i d ő r e  k a p c s o la t b a  k e r ü ln e k  é s  ö sszen y o m ó d n a k .  A m a x im á l is  
ö s s z e n y o m ó d á s  p i l l a n a t á b a n  m in d k e t tő  s e b e s s é g e  n u l l a  l e s z ,  i g y  
az e n e r g i a  u g y a n a z  marad é s  az  ö s s z e n y o m o t t  r u g a lm a s  t e s t e k b e n  
i d ő l e g e s e n  t á r o l ó d i k .  M in t  i s m e r e t e s ,  az  e n e r g i a  a t e s t e k  ü t k ö z é ­
s e  e l ő t t i  m o z g á s e n e r g i á j á b ó l  s z á r m a z ik ,  é r t é k e  -  a t e s t e k  s e b e s ­
s é g é n e k  n u l l á v á  v á l á s a  p i l l a n a t á b a n  -  s z i n t é n  n u l l a .

55



A labd a  é s  az  em b er i  t e s t  ü t k ö z é s é n é l  a m ozgás i  e n e r g i a  
nagy r é s z e  az  ü tk ö z é s  fo ly a m á n  hő é s  r e z g é s i  e n e r g iá v á  a l a k u l  á t .  
Ha a t e s t  s z i l á r d  a n y a g b ó l  k é s z ü l ,  csak  nagyon  k i s  h ő t  é s  r e z g é s t  
k e l t .  I l y e n  f e l t é t e l  m e l l e t t  a v i s s z a l ö k ő d ő  t e s t e k  s e b e s s é g i  v i ­
s z o n y a i  g y a k o r l a t i l a g  a k e z d e t i  s e b e s s é g e k k e l  e g y e n lő k .  V a l ó s á g ­
ban a ru g a lm a s  erők  a la b d a  b e h o rp a d á sa  u t á n  nem á l l i t j á k  t e l j e ­
s e n  v i s s z a  az  e r e d e t i  r e l a t i v  s e b e s s é g e t .  A r u g a lm a s s á g i  e g y ü t t ­
h a t ó v a l  / £  / to v á b b ra  i s  k i f e j e z h e t ő  az ü t k ö z é s .  Ez a v i s z o n y  az  
e l s ő  é s  m ásod ik  s z a k a s z b a n  e l ő á l l ó  i m p u l z u s v á l t o z á s  ö s s z e k a p c s o ­
l á s a k é n t  a k ö v e tk e z ő k é p p e n  a la k u l ' :

8 -  i x (23)

a h o l  az  ü t k ö z é s i  e g y ü t t h a t ó ,  a m ely  ru ga lm as ü t k ö z é s n é l  1 ,  a r u ­
g a lm a t la n  ü tk ö z é s  e s e t é b e n  p e d ig  1 - n é l  k i s e b b .  E g y e n le tb e n  k i f e ­
j e z v e :

t e h á t

ml  C1 = -  £ m^ v r l (2U/a)

m2 c 2 = -  £  m2 v r2 (2h/b)

C1 = -  £ v r l , c 2 = -  £  v r 2 .

Ebben az e s e t b e n  t e r m é s z e t e s e n  e n e r g i a v e s z t e s é g  i s  f e l ­
l é p .  A k ö z ö s  s ú ly p o n t r a  v o n a tk o z ó  r e l a t i v  e n e r g i a  /Е / az ü tk ö ­
z é s  e l ő t t :

Jr l
ml  v r l  + m2 v r2 (2 5 )

az ü t k ö z é s  u tán :

Jr  2

2
ml  C1

2
m .  V  .1 r l

m2 c 2

£
V  ^2 r  2

£  2 Er l (26)

Az e n e r g i a v e s z t e s é g e t  /E v /  az  a l á b b i  módon s z á m ít h a t j u k  k i:

Ev  -  ' !  -  £ 2 ' Er l  (27)

A r ö p la b d á z á s  szám os e s e t é b e n  a la b d a  r ö p p á ly á j a  h i r t e ­
l e n  m e g v á l t o z h a t  é s  e z é r t  a j á t é k o s  m ozgása nem m in d ig  e g y e z i k  
meg a s z e m b ő l  érk ező  la b d a  i r á n y á v a l .  Ennek k ö v e t k e z t é b e n  a la b d a  
é s  a z  e m b e r i  t e s t  ü t k ö z é s e  nem m in d ig  e s i k  e g y  e g y e n e s b e .  Ebben 
az e s e t b e n  a k é t  t e s t  s e b e s s é g é n e k  i r á n y a  sem e s i k  egy  e g y e n e s b e ,  
a k é t  s e b e s s é g v e k t o r  a z  ü t k ö z é s  e l ő t t  nem p á rh u za m o s .  Ez az  e s e t  
i g e n  k ön n yen  v e z e t h e t ő  v i s s z a  a z  e g y e n e s  ü t k ö z é s r e .
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A k é t  t e s t  a z  ü tk ö z é s  e l ő t t  ha­
la d ó  m o z g á s t  v é g e z .  Az ü t k ö z é s  
fo ly a m á n  a k ö z ö t t ü k  eg y m á sra  
h a tó  erő k  m in d ig  a t e s t e k  s ú l y ­
p o n t j á n  mennek á t ,  a m e ly e k  az  
é r i n t k e z é s i  p o n tr a  m e r ő l e g e s e n  
e s n e k , f e l t é v e , hogy a s ú r l ó d á s t  
e l h a n y a g o l j u k .

Ha e r r e  a m e r ő l e g e s r e  
nem e s i k  a t e s t  s ú l y p o n t j a ,  ak­
k o r  az i l l e t ő  t e s t  a z  ü t k ö z é s  
u t á n  -  m in th o g y  az ü t k ö z é s  a l a t t  
h a t ó  erő k n ek  a nyom atéka  a  s ú l y ­
p o n t r a  O - t ó l  v á l t o z i k -  f o r o g n i  
f o g ,  még akkor i s ,  ha e r e d e t i ­
l e g  c sa k  h a la d ó  m ozgása  v o l t .  
Ebben az á l t a l á n o s a b b  e s e t b e n ,  
m in t  tu d ju k ,  a p o n t r e n d s z e r r e  
v o n a tk o z ó  t é t e l e k  nem e l e g e n d ő k ,  
hanem k i e g é s z í t é s r e  s z o r u l n a k .

V i z s g á l j u k  meg p é l d á u l  a n y i t á s b a n  a la b d a  é s  a z  embe­
r i  t e s t  ü t k ö z é s é t :  a k é z  m2 töm egű , e g y e n e s  ir á n y b a n  v2 s e b e s s é g ­
g e l  h a la d ,  a la b d a  / m l /  f e l é ,  ami nyugalom ba le v ő n e k  t e k i n t h e t ő !  
/E z k i i n d u l á s i  f e l t é t e l / .  Az ü t k ö z é s  e g y e n e s  v o n a lú ,  h i s z e n  a 
v l  s e b e s s é g  i r á n y a  az é r i n t é s i  p o n t r a  m e r ő le g e s  / 8 .  á b r a / .

Az ü t k ö z é s  h a t á s a  a l a t t ,  a nyugalom ban l é v ő  ml t e s t r e  
p e r ő  h a t ,  am ely  a s ú ly p o n tb a n  h a t ó  P e r ő v e l  é s  a P . p e r ő p á r r a l  
a z o n o s  é r t é k ű ;  e n n é l f o g v a  v ' 1 - v e l  j e l ö l h e t j ü k  az e r e d e t i l e g  nyu­
galom ban  l e v ő  t e s t  s ú ly p o n t j á n a k  s e b e s s é g é t ,  i g y  a s u l y t é t e l  
s z e r i n t :

m,
d  V '

d t = P ( 2 8 )

A fo rg ó m o zg á s  a l a p t ö r v é n y é b ő l :

I = P . P (29)

/ zjj> = s z ö g s e b e s s é g / ,  I  = t e h e t e t l e n s é g i  n y o m a ték /;  ha i n t e g r á ­
l á s  u tá n  t e k i n t e t b e  v e s s z ü k ,  hogy a m ozgás k e z d e t é n  v  = О, сю = o .
T e h á t  :

mi  v i  = ,f  p  • d t ' (30)

I со = P . /  p . d t (31)

a h o l  p á l la n d ó n a k  t e k i n t h e t ő ,  m i v e l  az  a l a k v á l t o z á s t  nem 
f i g y e l e m b e .

Ha a 3 0 .  é s  3 1 .  e g y e n l e t e t  e l o s z t j u k  e g y m á s s a l

v e s s z ü k  

, akkor:

LO = p • . n (32)J • V 1
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A dinam ika a l a p t ö r v é n y e  s z e r i n t  a  la b d a  m o zg á sá ra  v o n a tk o z ó a n  a 
k ö v e tk e z ő  k é p l e t  i r h a t ó  f e l :

d v :
m.

E z t  i n t e g r á l v a :
d t

\

m2 V2 m2 V2 -  ~ f
P dt

(33)

(3U)

A n e g a t i v  e l ő j e l  onnan s z á r m a z ik ,  hogy  az a k c ió  é s  a 
r e a k c i ó  e l v é b ő l  k ö v e tk e z ő e n  a k é t  t e s t  egymásnak e l l e n t é t e s  i r á ­
nyú e r ő t  ad á t .  Az ü t k ö z é s  fo ly a m a tá b a n  az e r e d e t i l e g  nyugalom ban  
l e v ő  t e s t  azon  p o n t já n a k  s e b e s s é g e ,  a m e ly h ez  az m2 t e s t  ü t ő d ö t t ,  
k é t  r é s z b ő l  á l l :  a s ú ly p o n t  h a la d á s á b ó l  v ' l  é s  a s ú l y p o n t  k ö r ü l i  
f o r g á s b ó l A A j / .  Az ml tömegű t e s t h e z  t a r t o z ó  é r i n t é s i  p o n t  s e b e s ­
s é g é n e k  a k ö z ö s  m e r ő l e g e s  v e t ü l e t é t  w - v e l  j e l ö l v e :

w = Vĵ  + p . o o  = J  P d t  / + - 2 —  / (35)

a h o l  p az ü t k ö z é s i  m e r ő le g e sn e k  a z  S Í  s ú l y p o n t t ó l  v a l ó  t á v o l s á g á t  
j e l e n t i .  Az ü t k ö z é s  m enetében  -  m i n t  f e n t e b b  már k i f e j t e t t ü k  -  
a t e s t e k  a l a k v á l t o z á s á n a k  k é t  s z a k a s z a  v a n .  Ebben a k é t  t e s t  ü t ­
k ö z é s e  f i z i k a i l a g  k é p z e l h e t ő  e l ,  h o g y  az ü tk ö z é s  p i l l a i i a t á t ó l  
k e z d v e  az ü tk ö z ő  t e s t e k  k ö lc s ö n h a t á s a  f o l y t á n  a l a k j u k a t  m e g v á l ­
t o z t a t j á k  é s  a k é t  t e s t  csa k  akkor mozog e g y ü t t ,  amikor a z  a l a k -  
v á l t o z á s  t e l j e s .  Ez a fo ly a m a t  az ü t k ö z é s  e l s ő  s z a k a s z a .  A m áso­
d ik b a n  m indkét a l a k  d e fo r m á ló d ik ,  a t e s t e k  e g y m á s tó l  e l v á l n a k .

Az ü t k ö z é s  e l s ő  f á z i s á n a k  v é g é n ,  amikor a k é t  t e s t  már 
a l a k v á l t o z á s t  s z e n v e d e t t  é s  t e l j e s e n  e g y ü t t  mozog:

v '  = w = v £  + p oo
v a g y  az л о -n ak  a 3 2 .  k é p le tb e n  s z e r e p l ő  é r t é k é t  b e h e l y e t t e s í t v e :

2p m.
v£  = v£ / 1 + ------/ (36)

A 3 0 .  é s  3 4 .  e g y e n l e t b ő l  a z  J  P . d t  i m p u l z u s i n t e g r á l t  
k ik ü s z ö b ö lv e  az  m 2 v '2  -  m2v2 = - m l v ' l  ç g y e n l e t e t  n y e r j ü k ,  ahova  
v ' 1 - n e k  a 3 6 .  á l t a l  m e g h a t á r o z o t t  é r t é k é t  b e h e l y e t t e s i t v e  az a l á b ­
b i  ö s s z e f ü g g é s t  k a p ju k :

m2v 2 -  m2v 2 ml  1 v 2
(37)

I + p m^

V e z e s s ü k  be az I  = m i i  2 ö s s z e f ü g g é s t :

m^I

I + p m. 1
( 3 8 )
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A 3 8 .  e g y e n l e t  a l a p j á n  v e z e s s ü k  b e  az  ú g y n e v e z e t t  m ' l  
t ö m e g e t ,  akkor a 3 7 .  e g y e n l e t  e g y s z e r ű b b  a la k b a n  i s  f e l í r h a t ó :

/ m2 + m£ /  = v 2m2 (39)

Ez nem m ás, m in t  a z  i m p u l z u s t é t e l n e k  k é t  t e s t  -  m2 é s  
ml tömegű -  c e n t r á l i s  ü t k ö z é s é r e  v o n a t k o z t a t o t t  a l k a l m a z á s a / , az  
m ' l  tömeg e r e d e t i l e g  nyugalom ban v o l t / ;

, V2 m2
m2 + mí

E bből v ' l  é s  oo k i s z á m í t h a t ó . Az e g y e n e s  ü t k ö z é s r e  v o ­
n a tk o z ó  a n a l ó g i a  a l a p j á n  az ü tk ö z é s  v é g é n  i s  k i s z á m í t h a t j u k  a  
s e b e s s é g e k e t  a z  e g y e n e s ,  c e n t r á l i s  ü t k ö z é s r e  l e v e z e t e t t  ered m é­
n y e k b ő l .  Az ü t k ö z é s  v é g é n  k a p o t t  s e b e s s é g e k e t  v v  ̂ é s  vv 2 ~ v e l  j e ­
l ö l v e  :

v v l

/  лv2

ml  - m'

m. +1 m2

2 m .v .i i

m!  +' m2

(Uo/a)

(UO/b)

Az e r e d e t i l e g _ n y u g a lo m b a n  l e v ő  ml töm egű t e s t  s ú l y p o n t ­
j a  az  ü tk ö z é s  fo ly a m á n  v ' l  s e b e s s é g g e l  mozog é s  a t e s t  s ú l y p o n t j a  
k ö r ü l c u  s z ö g s e b e s s é g g e l  f o í o g .  E k é t  m ozgás e g y ü t t e s e  s ík m o z g á s ,  
a m ely  egy  p o n t  k ö r ü l i  f o r g á s n a k  t e k i n t h e t ő  / a r e p ü l é s  m e n e té b e n  
f o r g á s r ó l  nem t á r g y a l u n k / .  Az SÍ p o n t b ó l  a z  ü t k ö z é s i  m e r ő l e g e s r e  
b o c s á t o t t  e g y e n e s  p o n t j a i n a k  s e b e s s é g e <j o  l é v é n ,  a m e r ő le g e s e n  
van  a p i l l a n a t n y i  f o r g á s i  k ö z é p p o n t ,  a m e ly n ek  a t á v o l s á g a  / L /  az  
ü t k ö z é s i  m e r ő le g e s  p o n t j a i t ó l  e l t é r :

P 2
v i  / 1  + — r ^ -  /■WL =

I + p m.
Oo Pm, pm. (Ul)

V együk t e k i n t e t b e ,  hogy I -  p 2ml = I ' ,  akkor a z  ü t k ö z é ­
s i  m e r ő le g e s e n  l é v ő  p o n t r a  v o n a tk o zó  t e h e t e t l e n s é g i  nyom aték:

L I '
pm-L ( 1*2 )

A p i l l a n a t n y i  k ö z é p p o n t  s e b e s s é g e  0 .
A la b d a  eg y  p o n t  k ö r ü l  t ö r t é n ő  m ozgása  e l v i  s z e m p o n tb ó l  

i s  i g e n  f o n t o s .  E z t  i s ,  m i n t  minden m erev  t e s t  m o z g á sá t ,  k é t  r é s z ­
r e  b o n t h a t j u k .  Az e g y ik  r é s z  a s u ly p o n tm o z g á s b ó l  á l l .  A m á s ik  r é s z  
p e d ig  eg y  k a p c s o l t  m o zg á s ,  a m e ly e t  i t t  m o s t  nem t á r g y a lu n k .
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A g y a k o r la t b a n  a l a b d a - e m b e r t e s t  nemcsak c e n t r i k u s  ü t ­
k ö z é s b e n  f o r d u l  e l ő ,  b ár  i l y e n k o r  a problém a v e k t o r i á l i s a n  köny-  
nyen  m e g o ld h a tó .

Bontsuk  f e l  a v l  é s  v2  v e k t o r o k a t ,  a v l n  é s  v2n  ö s s z e ­
t e v ő k r e  / 9 .  á b r a / ,  am elyek  az ü t k ö z é s  m e r ő le g e s é b e  e s n e k ,  e z  
azonban  az ü t k ö z é s r e  m e r ő le g e s  v l e  é s  v 2 e  ö s s z e t e v ő k ö n  sem m it sem 
v á l t o z t a t .  Az ü t k ö z é s  fo lyam án  c s a k i s  a v ln  é s  v2n ö s s z e t e v ő k  
v á l t o z n a k  meg v ' l n  é s  v ' 2 n  é r t é k r e ,  e z e k  v i s z o n t  az  e l ő z ő e k  s z e ­
r i n t  h a tá r o z h a t ó k  m eg. Az ü t k ö z é s  u t á n i _ s e b e s s é g v e k t o r o k  ö s s z e t e ­
v ő i  p e d ig  v ' l n  é s  v ' 2 n ,  i l l e t v e  v l e  é s  v 2 e .

Vegyünk e g y  
g y a k o r l a t i  p é l d á t :  A 
v e r s e n y b e n  l e ü t é s  u t á n  
a la b d a  nagy s e b e s s é g ­
g e l  c s a p ó d ik  be é s  e z t  
a l a b d á t  k e l l  a fo g a d ó  
embernek k é z z e l  é r i n ­
t e n i e .  A v a l ó s á g o s  ü t ­
k ö z é s  u t á n i  s e b e s s é ­
g e k r e  é r v é n y e s  im p u l­
z u s e g y e n l e t e t  /Е / é s  
az e g y ü t t h a t ó  e g y e n l e ­
t e t  I £  I a lk a lm a z h a t ­
ju k .  Ezek az ö s s z e f ü g ­
g é s e k  ju tn a k  é r v é n y r e  
p é l d á u l  az  e g y e n e s  ü t ­
k ö z é s n é l ,  a h o l  v2 = 0 ,  
to v á b b á  :

ml  V í  + m2 V2

= v x (1*3)

a h o l  v ' 2 - v ' l  = v l . 9.  ábra
E bből megkapjuk az a l á b ­
b i  e g y e n l e t e k e t :

m -  £ m0
v '  = — -1- --------£_1 m  ̂ + m2

/1  + £  / m1 
v '  = --------- —--------- —

2 ml  + m2 -

Ha a k éz  v a g y  em beri t e s t  nyugalomban v a n ,  é s  e l f o g a d ­
ju k ,  hogy t e s tü n k  töm ege nagy a l a b d a  ml töm egéhez  k é p e s t  
/m2 = О/ , akkor :

v í  =  "  V 1  ;  v 2  =  0

1

í *
(1*1* /Ъ)
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I l l ,  ö s s z e f o g l a l á s

A la b d a -e m b e r t e s t  ü t k ö z é s  l é n y e g é b e n  a f i z i k á b a n  is m e r t  
r u g a lm a t la n -r u g a lm a s  ü t k ö z é s e k h e z  h a s o n l í t h a t ó .  Az ü t k ö z é s  mene­
té b e n  r e n d s z e r b e l i  e n e r g i a v e s z t e s é g  l é p  f e l .  Ennek m é r t é k e  a 
la b d a  é s  a z  em beri  t e s t  t u l a j d o n s á g a i t ó l  f ü g g .  Az ü t k ö z é s  -  i r á ­
n y á t  t e k i n t v e  -  l e h e t  e g y e n e s  é s  f e r d e .  Á l t a l á b a n  az e l s ő  e s e t  
k ö v e t k e z ik  b e ,  de e l ő f o r d u l h a t  az  e x c e n t r i k u s ,  a z a z  a f e r d e  ü t ­
k ö z é s  i s  .

A la b d a  é r i n t é s e k o r  -  akár g y o r s ,  akár l a s s ú  a  la b d a  -  
a l e g l é n y e g e s e b b  k é r d é s  a z ,  hogy  a m e g já t s z á s b a n  h o g y a n  v á l t o z i k  
a k é z  iz m a in a k  " r u g a lm a ss á g i  s z i n t j e " ,  a z a z  az é r i n t é s i  f e l ü l e t  
k e m é n y s é g e . ü tk ö z é s k o r  az  é r i n t é s i  i d ő t  i s  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n ­
nünk. Ez s z i n t é n  az é r i n t é s b e n  a l k a l m a z o t t  t e s t r é s z  i z o m t ó n u s á ­
t ó l  fü g g .

T i s z t á b a n  vagyunk  a z z a l ,  hogy  a röp la b d á b a n  e l ő f o r d u l ó  
é r i n t é s e k  m a te m a t ik a i  m o d e l l e z é s e  még k ö z e l  sem t e k i n t h e t ő  meg­
o l d o t t  k é r d é s n e k .  A t e c h n i k a i  j e l l e g ű  v i z s g á l a t o k  s z á m á r a  a jö v ő ­
ben  t o v á b b i  e l m é l e t i  k u t a t á s o k  v á ln a k  s z ü k s é g e s s é  é s  j o g o s a n  r e ­
m é n y k ed h etü n k ,  hogy a l a b d a já t é k o k b a n  é r v é n y e s ü lő  t ö r v é n y s z e r ű s é ­
g e k e t  e g y r e  jobban  m e g is m e r h e t jü k  é s  e z z e l  mind k é z z e l  fo g h a tó b b  
form ában s e g í t h e t j ü k  a g y a k o r l a t o t .
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NAGY T a m á s

MOTOROS ÉS KOGNITIV ÖSSZETEVŐK VIZSGÁLATA 
KOSÁRLABDA JÁTÉKHELYZETEK MEGOLDÁSÁBAN

A k ö z v é le m é n y  a s p o r t j á t é k o k r ó l  a z t  v a l l j a ,  hogy a zo k  
e g y s z e r ű e k , -  s z ó r a k o z t a t ó k .  M indenki m e g t a n u lh a t  j ó l  j á t s z a n i ,  ha  
b iz o n y o s  a l a p k é p e s s é g e k k e l  r e n d e l k e z i k ,  c s u p á n  s o k a t  k e l l  j á t s z a ­
n i a  . (

A s p o r t o l ó k ,  a szakem berek  a zon b an  már nem e s n e k  e b b e  a 
h ib á b a ,  s nem t e k i n t i k  k o r s z e r ű n e k  a " g r u n d - e b n é le t e t "  . V a l l j á k ,  
h ogy  a s p o r t j á t é k o k  ered m én y es  ü z é s é h e z  s o k a t  k e l l  e d z e n i ,  t a n u l ­
n i ,  g y a k o r o l n i .

Mi k o s á r la b d á s o k  e l ő s z e r e t e t t e l  h a n g s ú ly o z z u k ,  h o g y  a 
g y o r s  j á t é k ,  a k i s  p á l y a ,  a t a k t i k a i  t e r v e z é s  v á l t o z a t o s s á g a ,  a 
támadók -  védők  h a r c á t  m e g h a tá ro zó  s z a b á l y o k  n e h é z s é g i  fo k a  s t b .  
m i a t t  a k o s á r la b d a  j á t é k  "a l e g i g é n y e s e b b  a t a n i t á s  s z e m p o n t j á ­
b ó l " .  / 2 1 /  A " l e g i n t e l l i g e n s e b b  s p o r t j á t é k "  j e l z ő t  i s  g y a k ra n  
e m le g e t j ü k  é s  az  é r t e l m e s ,  g y o r s  f e l f o g á s ú  já t é k o s n a k  j ó s o l u n k  
-  a zon os  k é p e s s é g e k  e s e t é n  -  s p o r t p á l y a f u t á s a  s o r á n  több  s i k e r t .

A k o s á r l a b d a  m é rk ő zések en  a s z a k é r t ő  s z e m l é l ő  é s z r e v e ­
s z i  a z o k a t  a j á t é k r é s z e k e t ,  a m e ly e k e t  j á t é k h e l y z e t e k n e k  n e v e z ü n k .  
M e g f i g y e l h e t i  azonban  a z t  i s ,  hogy h a s o n l ó  j á t é k h e l y z e t e k e t  a 
j á t é k o s o k  k ü lö n b ö z ő  módon o ld a n a k  meg é s  ü g y e sn e k  n e v e z i  a z o k a t ,  
a k ik  az adódó h e l y z e t e k e t  j ó l  f e l i s m e r i k , a l e h e t ő s é g e k  k ö z ü l  a 
l e g j o b b  m e g o ld á s t  v á l a s z t j á k ,  s  v é g ü l  c é l s z e r ű e n  c s e l e k s z e n e k ,  
a z a z  eredm ényes a f e la d a t m e g o l d á s  v é g r e h a j t á s a .

M ié r t  i s m e r i  f e l  e g y ik  j á t é k o s  a z  a d o t t  s z i t u á c i ó b a n  a 
h e l y z e t l e h e t ő s é g e k e t ?  A k ü lö n b ö ző  l e h e t ő s é g e k  k ö z ü l  m e l y i k e t ,  
é s  m ié r t  ép p en  a z t  v á l a s z t j a  a m ásik ?  Az ered m én yes  f e la d a t m e g ­
o ld á s b a n  a j á t é k o s o k  g y o r s a s á g a  / c s e l e k v é s i  é s  g o n d o l k o z á s i  g y o r ­
s a s á g a /  j á t s z i k - e  d ö n t ő  s z e r e p e t ,  v a g y  a v i s s z a e m l é k e z é s ?  A moz­
g á s k é p z e t e k  e l ő h í v á s á n a k  u t j á n  j ö n - e  l é t r e  a f e l i s m e r é s ,  v a g y  
c sa k  e g y s z e r ű e n  "jó  szem" k é r d é se ?

A k é r d é s e k  egym ásba k a p c s o ló d n a k ,  s s z i n t e  v é g t e l e n  
s o r t  a lk o t n a k .  V á la s s z u n k  k i  s o k a s á g u k b ó l  e g y e t ,  a m e ly e t  a l a p v e t ő  
j e l e n t ő s é g ű n e k  ér zü n k :
M ily en  k a p c s o l a t  l e h e t  e g y - e g y  k o n k r é t  j á t é k h e l y z e t  v é g r e h a j t á s á ­
ban a m ozgásos é s  az  é r t e l m i ,  t u d a t o s s á g i  f a k t o r o k  k ö z ö t t ?

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  sp o rttu d o m á n y o k  k ö r é b ő l ,  197 6 . 6 3



I .  A v i z s g á l a t  c é l j a

A k o s á r la b d a  já t é k b a n  5 - 5  j á t é k o s  küzd egym ás e l l e n .  
M indkét c s a p a tn a k  az a c é l j a ,  h o g y  l e g y ő z z e  e l l e n f e l é t ,  t e h á t  
töb b  k o s a r a t  d o b jo n ,  m in t  a m e n n y it  kap . ügy i s  m e g fo g a lm a z h a t ju k ,  
hogy az e l l e n f é l  k o s á r s z e r z é s é n e k  m eg a k a d á ly o zá sa  é s  a g ó ld o b á s  
a k é t  k ö z v e t l e n  f e l a d a t .

Ennek m e g f e l e l ő e n  a v é d e k e z é s b e n  é s  a tám adásban  v a l ó ­
s í t j á k  meg a c s a p a to n  b e l ü l  az e g y e s  j á t é k o s o k  m i n d a z t ,  a m it  r é s z ­
f e la d a t o k n a k  n e v e z h e tü n k .  Számukra e z  t e r m é s z e t e s e n  k ö z v e t l e n  
f e l a d a t m e g o l d á s t  j e l e n t ,  s  e z t  a  s z i t u á c i ó t  n e v e z z ü k  j á t é k h e l y ­
z e tn e k .

Ha a tá m a d á st  é s  a v é d e k e z é s t  nem a k a r ju k  e g y m á s t ó l  e l ­
v á l a s z t a n i  é s  a t e c h n i k a i  e l e m e k e t  i s  m in d ig  e g y - e g y  t a k t i k a i  
f e l a d a t ,  v a g y  m ozzan at m e g v a ló s i t á s á n a k  a l á r e n d e l t  ö s s z e t e v ő k é n t  
t e k i n t j ü k ,  akkor a k o s á r la b d a  j á t é k  " le g e g y sz e r ű b b "  e lem én ek  a 
j á t é k h e l y z e t e k e t  n e v e z h e t j ü k .

Ez a z t  j e l e n t i ,  hogy ne a z ( ö n á l l ó ,  e l v o n t  l a b d a á t a d á s ­
r ó l ,  a l a b d a v e z e t é s r ő l ,  a k o s á r r a d o b á s r ó l  s t b .  b e s z é l j ü n k  m in t  
t e c h n i k a i  e l e m e k r ő l ,  m e r t  azok m in d ig  az a d o t t  j á t é k h e l y z e t b e n  
kapnak é r t e l m e t .  Az a m e g in d u lá s  p é l d á u l ,  am ely  m in t  " g y a k o r la t"  
s z e r e p e l  az  e d z é s e k e n ,  so h a  nem f o r d u l  e l ő  a m é r k ő z é s e k e n .  A kü­
lö n b ö z ő  á t a d á s i  formák v é g r e h a j t á s á b a n  sem a t e c h n i k a i  k i v i t e l  
az e l s ő d l e g e s ,  hanem az a d ö n t ő ,  h o g y  hogyan t u d j a  a j á t é k o s  h e l y ­
z e tb e n  l é v ő  tá r s á h o z  j u t t a t n i  a l a b d á t ,  "mégpedig e g y  a d o t t  p i l ­
l a n a t b a n " .  / 1 3 /

Ha a j á t é k h e l y z e t e k e t  f e la d a t m e g o l d á s k é n t  f o g j u k  f e l ,  
akkor a "komplex f e la d a t m e g o ld á s "  k a t e g ó r i á j á b a  s o r o l h a t ó k . / 1 0 /

E r r e  a f e l a d a t h e l y z e t r e ,  p o n to sa b b a n  a maguk k o m p le x i ­
tá s á b a n  j e l e n t k e z ő  a k a d á ly  l e k ü z d é s r e  t a n i t j u k  meg, k é s z í t j ü k  
f e l  s p o r t o l ó i n k a t  az e d z é s e k e n .  Az eredm ényes j á t é k h o z  s z ü k s é g e s  
f e l t é t e l e k  m e l l e t t  / k é p e s s é g f e j l e s z t é s ,  a t e c h n i k a i  k i v i t e l e z é s  
f i n o m í t á s a ,  s t b . /  e z t  i s  t a n i t a n i  é s  g y a k o r o l t a t n i  k e l l .

M iv e l  e z  a m e g á l l a p i t á s  v a la m en n y i  s p o r t j á t é k r a  i g a z ,  
s z ü k s é g e s  k ie m e ln ü n k ,  h ogy  a k o s á r l a b d a  j á t é k r a  az j e l l e n z ő  
-  e l l e n t é t b e n  a t ö b b i  c s a p a t j á t é k k a l  - , h o g y  "az e r e d m é n y e s s é g ,  a 
g ó l s z e r z é s  nem a la b d á r a  k i f e j t e t t ^  nagy e r ő b e d o b á s t ó l  f ü g g ,  hanem 
a v é g r e h a j t á s  p o n t o s s á g á t ó l " .  / 1 3 / ;

A j á t é k h e l y z e t b e n  t ö x t é ű ő  t a n u lá s  k é r d é s e i r e  nem k í v á ­
nunk k i t é r n i ,  csu p án  annak a l a p g o n d o l a t á t  i s m e r t e t j ü k ,  m e r t  e b b ő l  
fa k a d  k é r d é s f e l v e t é s ü n k ,  s e r r e  é p ü l  v i z s g á l ó d á s u n k .

A f e l a d a t o k r a ,  p r o b lé m a h e ly z e t e k r e  á l t a l á b a n  a z  j e l l e m ­
ző -  szem ben a g y a k o r l a t h e l y z e t e k k e l  - ,  hogy nem l e h e t  m ech an ik u ­
san  a lk a lm a z n i  bennük a m e g ta n u l t  i s m e r e t e k e t .

"Nem e l é g ,  ha a ta n u ló k  e l s a j á t í t j á k  az  i s m e r e t e l e m e k e t ,  
hanem az i s m e r e te le m e k  e l s a j á t í t á s á v a l  e g y id ő b e n  k i  k e l l ^ f e j l e s z -  
tenünk eg y  e z e k e t  f e l h a s z n á l ó ,  r e n d k í v ü l  f o n t o s  k é p e s s é g e t  i s .
A z t ,  hogy a ta n u ló k  b á rm e ly  p r o b lé m a h e ly z e tb e n  k é p v i s e l t  ö s s z e ­
f ü g g é s - h á l ó z a t b a n  az i s m e r e t e le m e k ^ e g k ü lö n b ö z ő b b  j e l e n t é s e i t  f e l ­
i s m e r jé k  é s  a lk a lm a z n i  t u d j á k . . . "  / 7 / /  A k o s á r la b d a  j á t é k b a n  i s  
éppen  e r r e  v a n  s z ü k s é g .

"M érkőzéseken  gyak ran  h a l l h a t j u k  á l t a l á n o s  e d z ő i  u t a s i -  
t á s k é n t :  "M ozogj, add a la b d á t  é s  f u s s ! "  I ly e n k o r  f e l  l e h e t  t e n n i
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a k é r d é s t ,  hogy  h o v á ,  m e r r e .  A h e l y z e t k i a l a k i t á s , a v é d ő t ő l  s z a ­
b a d u lá s  fo rm á in a k  i s m e r e t e  n é l k ü l  e z e k  az  u t a s í t á s o k  nem járn án ak  
e r e d m é n n y e l .  Ha azonban  a j á t é k o s o k  i s m e r ik  é s  a lk a lm a z n i  i s  
tu d já k  /k ie m .  N . T . - t ó l . / a  h e l y e z k e d é s  f o r m á i t ,  i l y e n  j e l l e g ű  u t a ­
s í t á s o k k a l  p o n t o s a n  m e g h a tá r o z h a t ju k  f e l a d a t a i k a t ." / 1 3 /

Ez a m e g á l l a p i t á s  i g a z ,  ha az  a lk a lm a z á s  a l a t t  nem c s u ­
pán az á t ü l t e t é s t ,  á t v i t e l t ,  hanem a z  u j  ö s s z e f ü g g é s b e  é s  h e l y ­
z e t b e  v a l ó  b e i l l e s z k e d é s t ,  a z a z  t o v á b b f e j l e s z t é s t  é s  e l m é l y í t é s t  
é r t j ü k .  Az i d é z e t b e n  s z e r e p l ő  "formák i s m e r e t é t "  i s  úgy k e l l  k e z e l ­
nünk, hogy az  az  e l v e k ,  ö s s z e f ü g g é s e k ,  á l t a l á n o s  t ö r v é n y s z e r ű s é ­
g ek  i s m e r e t é t  i s  j e l e n t s e .

A s p o r t p e d a g ó g i a  ma e z t  i g y  ö s s z e g e z i :  "A t a n u lá s  a 
s p o r tb a n  nem c s u p á n  az i s m e r e t e k  e l s a j á t í t á s a  é s  a lk a lm a z á s a ,  h a ­
nem a m ozgásos  c s e l e k v é s e k  m e g ta n u lá s a ,  i l l e t v e  v é g r e h a j t á s a " .  / 1 8 /

A c s e l e k v é s t a n u l á s  fo ly a m a tá b a n  t e h á t  -  e g y m á s sa l  v a l ó  
ö s s z e f ü g g é s b e n  -  " m o to r o sk é sz sé g "  s z i n t e t  é s  " s t r u k tú r a "  s z i n t e t  
k ü l ö n b ö z t e t h e t ü n k  meg. / 1 1 /  Az e l ő b b i  a f i z i k a i  k é p e s s é g e k  s z i n t ­
jé n  e l s a j á t í t o t t  m o zg á s fo rm á t  j e l e n t i ,  a t a n u l á s  fo ly a m a tá n a k  
l e o n t y e v i  é r t e l e m b e n  v e t t  m ű v e l e t i  s z i n t j é t .  Az u t ó b b i  p e d ig  a 
m ozgások  v é g r e h a j t á s á b a n  j e l e n t k e z ő  -  i l l e t v e  j e l e n l é v ő  ö s s z e ­
f ü g g é s e k  i s m e r e t e ,  a m o z g á s s z a b á ly o z á s  e l v e i n e k ,  t ö r v é n y s z e r ű s é ­
g e i n e k  t u d a t o s  a l k a lm a z á s a .  Az i n f o r m á c ió  f e l d o l g o z á s á n a k  az a 
s z i n t j e ,  am elyben  b e l s ő v é  v á l t  / i n t e r i o r i z á l t /  é r t e l m i  m ű v e le tek  
s z e r i n t  c s e l e k s z ü n k  / P i a g e t  m ű v e l e t i  é r t e l m e z é s é b e n / .

E z z e l  e l j u t o t t u n k  v i z s g á l a t u n k  c é l j á n a k  m e g fo g a lm a zá sá ­
hoz :

A rra k e r e s s ü k  a v á l a s z t ,  hogy a k ü lö n b ö z ő  t a n u l á s i  / e d ­
z e t t s é g i /  s z i n t e n  a k o s á r la b d a  j á t é k h e l y z e t e k  v é g r e h a j t á s á b a n ,  
m eg o ld á sá b a n  m i l y e n  s z e r e p e t  j á t s z i k  a m o to ro s  /m o z g á s o s /  kompo­
n e n s ,  a g y a k o r l a t i  m e g v a l ó s i t á s  a u t o m a t i z á l ó d o t t  k é s z s é g e ,  pon­
to sa b b a n  k é s z s é g e i  é s  m i ly e n  s z e r e p h e z  j u t  a k o g n i t i v  s z f é r a ,  a 
t u d a t ,  az é r t e l e m ?

A k é r d é s  n a g y s á g a  é s  a l a p v e t ő  j e l l e g e  m i a t t  azonban  
r ö g t ö n  s z e r e t n é n k  h o z z á t e n n i ,  hogy e g y  f e l m é r é s  a l a p j á n  / v a l a ­
m in t  eg y  tan u lm ány a d ta  l e h e t ő s é g e k  b ir t o k á b a n /  v á la s z u n k  nem l e ­
h e t  k i e l é g i t ő ,  s ő t ,  e g y - e g y  r é s z k é r d é s b e n  t e t t  m e g á l l a p í t á s a i n k a t  
i s  t o v á b b i  f e l m é r é s e k ,  k í s é r l e t e k  i g a z o l h a t j á k  c s a k .

ü g y  g o n d o l j u k ,  hogy  a f e n t i e k b ő l  már k i c s e n d ü l t  á l l á s ­
p o n tu n k ,  am ely  s z e r i n t  nemcsak a k é s z s é g e k  m o to r o s  a s p e k tu sá n a k ,  
hanem a k o g n i t i v  té n y e z ő k n e k  i s  nagy f o n t o s s á g o t  t u l a j d o n í t u n k .  
Véleményünk s z e r i n t  a k e t t ő  e l v á l a s z t h a t a t l a n  e g y m á s t ó l .  Szembe­
á l l í t á s u k  u g y a n o ly a n  h ib a  l e n n e ,  m in t  a k ö z ö t t ü k  m eg lév ő  -  v é l e ­
ményünk s z e r i n t  o b j e k t i v  -  k a p c s o l a t  t a g a d á s a .

A k o s á r l a b d a  p á ly á n  a j á t é k o s o k  "mozgása" k o g n i t i v -mo­
t o r o s  t e v é k e n y s é g .  E z é r t  v i z s g á l ó d á s u n k  e k é t  t é n y e z ő  k a p c s o l a t á t ,  
egym áshoz v a l ó  v i s z o n y á n a k  néhány k é r d é s é t  i g y e k s z i k  m egragadni  
é s  a g y a k o r l a t i  v é g r e h a j t á s  s o r á n  m é r t  a d a t o k k a l  b i z o n y í t a n i .

A f e l m é r é s  l e b o n y o l í t á s á n a k  é s  e r e d m é n y e in e k  i s m e r t e t é ­
s e  e l ő t t  t e k i n t s ü k  á t  r ö v i d e n  -  a t e l j e s s é g  i g é n y e  n é l k ü l  -  a k é r ­
d é s ü n k k e l  k a p c s o l a t o s  i r o d a l m a t ,  a k u t a t á s  e d d i g i  e r e d m é n y e i t .
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I I . I r o d a l m i  á t t e k i n t é s

A k u ta tá su n k  t á r g y á t  k é p e z ő  téma m i a t t  s z ü k s é g e s  min­
d e n e k e l ő t t  l e s z ö g e z n ü n k ,  hogy  a k o s á r la b d a  j á t é k b a n  s z e r e p l ő  moz­
g á s o k  / c s e l e k v é s e k /  f o l y a m a t a k é n t  a f e l i s m e r é s , a g o n d o lk o d á s , 
m o t o r i k a  j e l e n l é t é t  f o g a d j u k  e l .

M. Choutka / 2 /  a la b d a já t é k o k  v o n a tk o z á s á b a n  e z e k e t  a 
f á z i s o k a t  -  a j á t é k t e v é k e n y s é g  s z e m p o n t já b ó l  -  i g y  f o g a lm a z t a  meg:

1 .  A j á t é k h e l y z e t  é r t e l m e z é s e  é s  a n a l i z á l á s a .
Eredménye: a j á t é k h e l y z e t  f e l i s m e r é s e .

2 .  A j á t é k f e l a d a t  g o n d o l a t i  m e g o ld á s a .
Eredménye: e l k é p z e l é s  a m eg o ld á s  m ó d já ra .

3. A j á t é k f e l a d a t  m o to r ik u s  m e g o ld á s a .
Eredménye: a  g y a k o r l a t i  m e g v a l ó s í t á s .

Lényegében e z t  a m o d e l l t  v e s z i  a l a p u l  F . Mahlo / 8 / i s ,  
am ik or a k o s á r la b d a  j á t é k k a l  k a p c s o l a t o s  m e g f i g y e l é s e i r ő l  b e s z á ­
m o l .  M ahlo  az e lő b b ie k b e n  e m l i t e t t  r e n d s z e r e z é s  a l a p j á n  az e l ő ­
f o r d u l ó  h ib á k  o k - o k o z a t i  ö s s z e f ü g g é s é t  k u t a t t a .

Az e lő z ő  f e j e z e t b e n  u t a l t u n k  a r r a ,  h ogy  k u t a tá s u n k  
"csak"  a 3 .  f á z i s r a  i r á n y u l :  M ily e n  s z e r e p e t  j á t s z a n a k  a j á t é k ­
f e l a d a t  m o to r ik u s  m e g o ld á s á b a n  a b e l s ő v é  v á l t  é r t e l m i  m ű v e le te k ?  
E z é r t  a továb b iak b an  s z o r o s a n  az e  k é r d é s h e z  t a r t o z ó  i r o d a lm a t  
t e k i n t j ü k  á t .

A s p o r t o t  n a g y o n  s o k á ig  úgy t e k i n t e t t é k ,  m in t  a " k é s z s é ­
gek" á l t a l  d e t e r m i n á l t  t e v é k e n y s é g e t  é s  a m o z g á s ü g y e s s é g e t  m in t  
homogén k é p e s s é g e t ,  a s z ü l e t é s  á l t a l  m e g h a t á r o z o t t  a d o t t s á g o t .
A s p o r t t e l j e s í t m é n y t  p e d i g  az é r t e l m i ,  g o n d o l a t i  t é n y e z ő k t ő l  é s  
a z  a d e k v á t  t a n u l á s t ó l ,  g y a k o r l á s t ó l  f ü g g e t l e n n e k  t a r t o t t á k .

A mozgásos c s e l e k v é s e k ,  sp o r tm o z g á so k  v é g r e h a j t á s á v a l  
k a p c s o l a t o s a n  a m o z g á s a d o t t s á g  s z e m l é l e t e t  a s z e n z o m o to r o s  f e l f o ­
g á s  v á l t o t t a  f e l ,  am ely  a r r a  a f e l i s m e r é s r e  t á m a s z k o d o t t ,  hogy  
e g y - e g y  m o z g á s v é g r e h a j t á s  a z  é r z é k e l é s  f ü g g v é n y e ,  annak m in te g y  
v á l a s z c s e l e k v é s e .

«• Ma már a b b ó l  in d u lu n k  k i ,  hogy a k ü lö n b ö z ő  s p o r t t e l j e ­
s í t m é n y e k  az e g é sz  s z e m é l y i s é g ,  a t e l j e s  ember p ro d u k tu m a i.  A 
s p o r t o l ó  s t r u k t u r á l i s  e g é s z e t  a l k o t ,  s  a f i z i k a i  k é p e s s é g e k  m e l­
l e t t  h a n g s ú ly o z z u k  a f i z i o l ó g i a i  á l l a p o t ,  é r t e l m i  t e v é k e n y s é g ,  
a k a r a t e r ő  s t b .  j e l e n t ő s é g é t ,  s ő t ,  a s / z ő c i á l i s  h á t t e r e t  i s .

Az u tób b i e g y - k é t  é v t i z e d b e n  a k ü lö n b ö z ő  tudományágak  
/hagyom ányos  é s  uj t u d o m á n y t e r ü l e t e k /  a s p o r t t e v é k e n y s é g  s z a b á l y o ­
z á sá n a k  k é r d é s é t  k e z d té k  k u t a t n i .  F e lm e r ü l t  u g y a n i s  a k é r d é s ,  
hogy  v a j o n  ugyanolyan  s z a b á l y z ó  s z e r e p e t  t ö l t - e  be p é l d á u l  a k o ­
s á r l a b d á z ó  t e v é k e n y s é g é b e n  az " é l e s  szem ", a k i f i n o m u l t  k i n e s z t é -  
z i s ,  a j ó  tü d ő  / á l l ó k é p e s s é g /  s t b .  m in t  a t u d a t o s  s z a b á l y o z á s ?

A s p o r t t e v é k e n y s é g  ö s z t ö n z ő  s z a b á l y o z á s á r a  nem k iván u nk  
k i t é r n i ,  h i s z e n  az l é n y e g é b e n  -  de nem t e l j e s  e g é s z é b e n  -  a s a ­
j á t o s  m o t i v á c i ó s  r e n d s z e r  m ű k ö d ésé t  j e l e n t i .  / 1 9 /

E l s ő  p i l l a n a t r a  tém ánkhoz k a p c s o ló d ó n a k  é r e z h e t j ü k  a 
s p o r t t e v é k e n y s é g  s z e r v e z ő  s z a b á ly o z á s á n a k  k é r d é s e i t ,  h i s z e n  e z  a 
már k i t ű z ö t t  c é lh o z  v e z e t ő  f e l a d a t o k  l é p é s r e n d j é r e ,  a c s e l e k v é s i  
program k id o l g o z á s á r a  v o n a t k o z i k ,  a m e g f e l e l ő  m o z g á sm ó d ok  k i v á ­
l a s z t á s á t  j e l e n t i ,  v a g y i s  a s z e r v e z ő  s z a b á ly o z á s b a n  e l s ő s o r b a n  
az é r t e l m i  működések k e r ü l n e k  e l ő t é r b e .
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K u t a t á s i  c é lu n k  a zon b an  a j á t é k h e l y z e t  v é g r e h a j t á s á b a n  
j e l e n t k e z ő  tu d a t o s  é s  nem t u d a t o s  m ozzanatok  k ap c s o l a t á n a k  v i z s ­
g á l a t a .  Az i r o d a lm i  á €b  ékTint é  s  bo  1 t e h á t  k i  k e l l  hagynunk p é ld á u l  
a j á t é k i n t e l l i g e n c i á t  k u t a t ó  v i z s g á l a t o k  i s m e r t e t é s é t ,  bár k í s é r ­
l e t i  e r e d m é n y e ik e t  mi i s  f e l h a s z n á l t u k  a v i z s g á l a t i  m ó d szere in k  
k i v á l a s z t á s á n á l .  / 4 , 9 /

A s p o r t t e v é k e n y s é g  v é g r e h a j t ó  s z a b á l y o z á s á r ó l  a s p o r t ­
p s z i c h o l ó g i a  ma a k ö v e t k e z ő k e t  v a l l j a :

"A s p o r t t e v é k e n y s é g  a maga e g é s z é b e n  t u d a t o s  te v é k e n y ­
s é g ,  t u d a t o s  c s e l e k v é s r e n d s z e r .  V é g r e h a j t á s a  s o r á n  azonban  -  ép­
p en  a m i n é l  c s i s z o l t a b b ,  g a z d a s á g o s a b b  m o z g á s k i v i t e l  érdekében  -  
a m o zg á so s  c s e l e k v é s s o r o z a t  szám os s z a k a s z a  a u t o m a t i z á l t  l e f u t á ­
sú  . . .  A s p o r t t e v é k e n y s é g  v é g r e h a j t ó  s z a b á ly o z á s á b a n  r e n d k iv ü l  bo­
n y o l u l t a n  fon ódnak  ö s s z e  a t u d a t o s  é s  nem t u d a t o s  m o z z a n a to k . " /19  /

A k o s á r la b d a  j á t é k r a  v o n a tk o zó a n  a s z e r z ő n e k  a z t  a meg­
á l l a p í t á s á t  k e l l  k ie m e ln ü n k ,  hogy  -  az i d é z e t b e n  f o g l a l t a k  meg­
t a r t á s a  m e l l e t t  -  " j ó v a l  n agyob b  a t u d a t i  i g é n y b e v é t e l  / j e l l e g e  
é s  m é r t é k e /  a l a b d a já t é k o k b a n " .

A s p o r tm o z g á s o k ,  m in t  k o g n i t i v - m o t o r o s  k é s z s é g e k  eg y ik  
l e g e l i s m e r t e b b  k u t a t ó j a  A.G. P u n i ,  s z o v j e t  s p o r t p s z i c h o l ó g u s .  
M u n k á ssá g á b ó l  csak  a tém án kh oz n é l k ü l ö z h e t e t l e n  m e g á l l a p í t á s a i r a ,  
k u t a t á s i  e r e d m é n y e ir e  s z e r e t n é n k  u t a l n i .

Már húsz  é v v e l  e z e l ő t t  v i z s g á l t a  a b e g y a k o r o l t  c s e l e k ­
v é s é k  fo ly a m á n  v é g z e t t  m o z d u la to k  t u d a t o s  é s  nem t u d a t o s  v o l t á t . 
/ 1 7  ]7 S z e c s e n o v r a  h i v a t k o z v a  Í r j a :  " . . . a  b e t a n u l t  cse lekm én yek  
Ö n k é n y e s s é g é t  é s  t u d a t o s s á g á t  nem a z z a l  á l l a p í t j u k  m eg, hogy a 
m a g á t ó l  f o l y ó  m o zd u la t  r é s z e i  t u d a t o s s á  v á l n a k - e ,  v a g y  sem, nem 
a z z a l ,  h o g y  az ember e l h a t á r o z á s á v a l  m e g k e z d h e t i  é s  b e f e j e z h e t i  
a m o z d u l a t o t  . . .  A j e l z ő r e n d s z e r e k  k ö l c s ö n h a t á s o s  m űködése a la p ­
já n  v á l i k  t u d a t o s s á  a z , ami a b e t a n u l t  c s e l e k v é s  v é g r e h a j t á s á b a n  
l é n y e g e s . " /k iem . N . T . - t ó l . /

T e l j e s  m é rté k b en  e l f o g a d j u k  A .C .P u n i á l l á s p o n t j á t ;  a 
m o to r o s  t e v é k e n y s é g  v é g r e h a j t á s á b a n  a t u d a t o s s á g o t  nem úgy é r t e l ­
m ezzü k ,  h o g y  a k o s á r la b d a  j á t é k o s  T im erj e  annak c é l j á t ,  l á s s a  be  
e g y - e g y  g y a k o r l a t  s z ü k s é g e s s é g é t  s t b . , hanem a z t ,  h o g y  a k onk rét  
c s e l e k v é s  l é n y e g e ,  m o d e l l j e  v á l j o n  s a j á t j á v á .  A l e g f o n t o s a b b  
c s e l e k v é s i  e l v e k e t  é s  t ö r v é n y s z e r ű s é g e k e t  i s  i s m e r j e  a s p o r t o l ó ,  
m ert  c s a k  azok  b ir t o k á b a n  l e s z  k ép es  já t é k t u d á s á n a k  a l k o t ó  f e l -  
h a s z n á l á s á r a .

T í z  é v v e l  k é s ő b b  / 1 4 /  m e g j e l e n t  ta n u lm á n y á b a n  l e i r j a ,  
hogy  a sp o r tm o z g á so k  t u d a t o s  s z a b á l y o z á s a  a t á j é k o z t a t ó  in f o r m á c i ­
ók f e l d o l g o z á s á n ,  a c s e le k m é n y e k  v a l ó s z i n ü  p ro g ra m o zá sá n  ép ü l f e l  
é s  a v é g r e h a j t ó  i n f o r m á c ió  / m o z g á s - p a r a n c s / ,  t o v á b b á  a cse lekm én y  
v é g r e h a j t á s i  módjának e l l e n ő r z é s e /  v i s s z a j e l e n t é s /  s z ü k s é g e s  
h o z z á .

E g o n d o la tm e n e tr e  é p ü lv e  Nagy Gy. / 9 / / a k ö v e tk e z ő k e t  
mondja a m ozgás " t u d a t t a l a n " ,  m echanikus é r t e l m e z é s e  e l l e n :
"A m otorium  működése f o n t o s  é s  l é n y e g e s ,  m é g is  c s u p á n  e s z k ö z e  an­
nak a z  e g y s é g e s  é s  tö b b  s z i n t e n  s z e r v e z e t t  f o ly a m a t n a k ,  am elyet  
a c s e l e k v é s  j e l ö l . "

Röviden s z ó ln u n k  k e l l  a m o z g á s k é p z e t  s z a k i r o d a i m á r ó l .  
E l s ő k é n t  V .N avroczka k u t a t á s a i  nyomán / i s m e r t e t i  A . C . P u n i / / 15 / 
em eljü n k  k i  egy  témánkhoz k a p c s o ló d ó  g o n d o l a t o t ,  annak  ig é n y e  n é l -
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k ü l ,  h o g y  a m o z g á sk é p z e t  k ia la k u lá s á n a k  é s  j e l e n t ő s é g é n e k  k é r d é ­
s e i t  e lem ezn én k .  Gazdag k i s é r l e t i  k u t a t á s á n a k  c su p á n  a z t  a t a ­
p a s z t a l a t á t  e m l i t j ü k  m e g ,  am ely  s z e r i n t  a z  e l s ő  k o r r e k t  s z ó b e l i  
m e g fo g a lm a z á s  az e g y e s  k i s é r l e t i  s z e m é ly e k  e s e t é b e n  s z i n t e  t ö r ­
v é n y s z e r ű e n  a z z a l  j á r t ,  h o g y  a m o z g á s c s e le k m é n y t  h e l y e s e n  v é g e z ­
t é k  e l .

I t t  s z e r e t n é n k  m e g e m l í t e n i  -  a f e l m é r é s i  m ó d szerü n k k el  
v a l ó  ö s s z e f ü g g é s  m i a t t  - ,  h ogy  a m ozgásnak / c s e l e k v é s n e k /  s z a v a k ­
k a l  t ö r t é n ő  l e i r á s a  é s  a z  a d o t t  m o z g á s k é p z e t  /m ozgás  e l k é p z e l é s /  
k ö z ö t t  k ü lö n b ség  v a n .  A s z a v a k  s z e m l é l e t t e l e n ü l  t ü k r ö z i k  az a d o t t  
m o z g á s fo ly a m a to t ,  m ig a  k é p z e t e k  s z e m l é l e t e s e n  j e l e n i t i k  meg 
a z o k a t .  A v e r b á l i s  m e g fo g a lm a z á s  u gyanak k or nemcsak a s z e r z e t t  
e l m é l e t i  i s m e r e te k e t  t ü k r ö z i ,  hanem a m ozgás t a p a s z t a l a t  a la p j á n  
k i a l a k u l t  és  s z e r z e t t  á l t a l á n o s i t á s i , g o n d o l a t i  s z i n t e t  i s .

A motoros k é s z s é g e k  k i a l a k í t á s á n a k  f o l y a m a t á t  B.Knapp 
i s  v i z s g á l t a :  " . . .  t ú l z o t t a n  nagy f i g y e l m e t  s z e n t e l n e k  a k é s z s é ­
gek  m o t o r o s  a s p e k tu s á n a k ,  m ert  a nagy i z o m c s o p o r t o k a t  ig é n y b e  v e ­
vő t e v é k e n y s é g e k  s o r á n  a  l e g n y i l v á n v a l ó b b  a  m o to r o s  r é s z .  F e l  
k e l l  azo n b a n  h iv n i  a f i g y e l m e t  arra  a t é n y r e ,  hogy minden k é s z ­
s é g  s z e n z o m o to r o s  é s  h o g y  a z  é r z é k s z e r v e k  f e l ő l  é r k e z ő  i n f o r m á c ió ,  
v a l a m i n t  az  a g y k érg i  i r á n y í t á s  u g y a n o ly a n  f o n t o s  t é n y e z ő i  a k é s z ­
s é g n e k ,  m in t  annak m o t o r o s  a s p e k tu s a ."  / 6 /

E lfo g a d ju k  á l l á s p o n t j á t  a z z a l  a - m e g j e g y z é s s e l ,  hogy a 
s z e n z o m o to r o s  k é s z s é g  k i f e j e z é s  h e l y e t t  -  a m ire  e g y é b k é n t  az  i d é ­
z e t b e n  t a r t a l m i l a g  a s z e r z ő  i s  u t a l  -  a k o g n i t i v  -  m oto ro s  s z ó -  
h a s z n á l a t o t  t a r t j u k  m e g f e l e l ő b b n e k ,  i l l e t v e  k ö v e t k e z e t e s e b b n é l c . / 1 9 /

Irodalm i á t t e k i n t é s ü n k  v é g é r e  h a g y tu k  a m o z g á sm in tá v a l  
k a p c s o l a t o s  kérd ések  i s m e r t e t é s é t ,  am ely  t u la j d o n k é p p e n  a cimben  
j e l ö l t  téma k u t a tá s á r a  i n s p i r á l t  b e n n ü n k e t .

R ókusfa lvy  / 1 9 /  a motoros é s  k o g n i t i v  k a p c s o l a t r ó l  í r j a :  
"A s p o r tm o z g á s  a t t ó l  v á b i k  c s e l e k v é s s é ,  h o g y  -  a t u d a t o s u l á s  t ö r ­
v én y e  a l a p j á n  -  a m ozgás  s z a b á ly o z á s á b a n  k é p z e t e k ,  s ő t  az é r z é k ­
s z e r v i  benyomások m e l l e t t  é r t e lm e s  g o n d o l a t o k k a l  i s  á t s z ő t t  moz­
g á s m in t á k  vesznek r é s z t . "

B.Knapp / 6 / e z t  a l a b d a já t é k o k r a  v o n a t k o z t a t v a  f e j t i  k i :  
"Egy la b d a já t é k b a n ,  h a  e g y  e g y é n  jó m o z g á s m in tá k k a l  r e n d e l k e z i k ,  
de nem k é p e s  a m e g f e l e l ő  c s e l e k v é s t  a m e g f e l e l ő  id ő p o n tb a n  v é g r e ­
h a j t a n i ,  akkor az i l l e t ő  nem l e h e t  j ó  j á t é k o s .

. . .  i t t  a rra  van s z ü k s é g ,  hogy  a j á t é k o s  k a p c s o la t b a n  á l l j o n  a 
k ü l v i l á g b ó l  érkező  k ö v e t e lm é n y e k k e l  é s  i g y  a t e l e r e c e p t o r o k h o z  
é r k e z ő  j e l z é s e k  f e l v é t e l e  é s  azok f e l d o l g o z á s a  l é t f o n t o s s á g ú v á  
v á l i k .  S zü k ségesn ek  l á t s z i k  e z é r t ,  hogy a t a n u ló  / j á t é k o s /  nagyobb  
f i g y e l m e t  f o r d í t s o n  a h e l y z e t  f o n to s  j e l z é s e i n e k  p e r c e p t u á l i s  
m e g t a n u lá s á r a  és m e g é r t é s é r e . " /k iem . N . T . - t ő l . /

A f e l s o r o l t  -  t e r m é s z e t e s e n  a t e l j e s s é g  ig é n y e  n é l k ü l  
i s m e r t e t e t t  és  ö n k é n y e s e n  r e n d s z e r e z e t t  -  g o n d o la t o k  a la p já n  
ö s s z e f o g l a l á s k é n t  az  a l á b b i a k a t  em eljük  k i  a k o s á r la b d a  j á t é k  
s zempon t  j  ábó 1  :

A k o sá r la b d a  j á t é k b a n  -  m in t a s p o r t j á t é k o k b a n  á l t a l á ­
ban -  a  t u d a t i  i g é n y b e v é t e l  j e l l e g é n e k  é s  m é r té k é n e k  a k o g n i t i v  
m ű v e l e t e k  különböző s z i n t j é n e k  r e n d k ív ü l  n agy  a j e l e n t ő s é g e .

A k o sá r la b d a  j á t é k  f e l t é t e l e i  nem csu p á n  a k ü lö n b ö ző  
m o zg á sm in tá k  / t e c h n i k á k /  e l s a j á t í t á s á t  i g é n y l i k ,  hanem so k k a l
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inkább  a s p o r t o l ó n a k  a z t  a k é p e s s é g é t  / t u d á s s z i n t j é t / , hogy a kü­
lö n b ö ző  j á t é k h e l y z e t e k b e n  / i n g e r h e l y z e t ,  f e l a d a t h e l y z e t /  a meg- 
f e T é l ő  c s e le k v é s m ó d o t  m indenkor j ó l  v á l a s s z a  meg, i l l e t v e  h a j t s a  
v é g r e .

A m érk ő zésen  é s  az  e d z é s e n  v é g z e t t  m o z g á s te v é k e n y s é g  
/ t e c h n i k a i ,  t a k t i k a i  g y a k o r l a t o k ,  j á t é k e l e m e k ,  j á t é k h e l y z e t e k  
s t b . /  v é g r e h a j t á s á b a n  a t u d a t o s  é s  nem t u d a t o s  / a u t o m a t i z á l t /  
m ozzan atok  á t s z ö v i k  e g y m á s t ,  s  a k e t t ő  k a p c s o la t á b a n  az e lő b b ie k  
d o m in á ln a k .  A j á t é k h e l y z e t e k  m e g o ld á sá b a n  / v é g r e h a j t á s á b a n /  a 
m o to ro s  é s  k o g n i t i v  a s p e k t u s o k a t  e g y m á s s a l  v a l ó  ö s s z e f ü g g é s ü k b e n  
k e l l  é r t e lm e z n ü n k ,  s  nem s z e m b e á l l í t v a  e g y m á s sa l  a s z a b á l y o z á s  
s z e m p o n t j á b ó l  a u to m a tik u s  é s  t u d a t o s  m o z z a n a to k a t .

I I I .  v i z s g á l a t i  m ódszer

K u t a t á s i  c é lu n k n a k  m e g f e l e l ő e n  a b b ó l  in d u l t u n k  k i ,  hogy  
egy  a lk a lo m m a l  t ö r t é n ő  f e l m é r é s s e l  hogyan  j á r u lh a tu n k  h o z z á  à ko­
s á r la b d a  j á t é k  e g y ik  l e g a l a p v e t ő b b ,  l e g f o n t o s a b b  k é r d é s é n e k  v i z s ­
g á l a t á h o z  .

A m érések  k i v á l a s z t á s á n á l  a z t  i s  f i g y e l e m b e  k e l l e t t  
vennünk, h o g y  az  á l t a l u n k  v i z s g á l t  k é t  komponensnek a d e k v á t  /a  l é ­
n y e g e t  p o n t o s a n  t ü k r ö z ő /  é s  l e h e t ő l e g  o b j e k t i v  / s z e m é l y i  b e f o l y á s ­
t ó l  m e n t e s /  m é r é s i  fo r m á t ,  i l l e t v e  é r t é k e l é s i  fo r m á t  t a l á l j u n k .

Ennek m e g f e l e l ő e n  a z  a l á b b i  f e l m é r é s e k e t  v é g e z t ü k  e l :
1 .  G y a k o r la to k  / j á t é k h e l y z e t e k /
2 .  M otoros próbák
3 . F e la d a t la p o k
Az e l s ő  fo r m á v a l  a t é n y l e g e s  j á t é k h e l y z e t b e n  n y ú j t o t t  

támadó é s  v é d ő  t e l j e s i t m é n y t  v i z s g á l t u k ,  a m ásodikban  é s  harmadik­
ban a z  e g y m á s t ó l  s z é t v á l a s z t o t t  m o t o r o s k é s z s é g  s z i n t e t ,  i l l e t v e  
az " e l m é l e t i  tudás", á l t a l á n o s i t á s  m é l y s é g é t  á l l a p i t o t t u k  meg.

1 .  G y a k o r la to k  / j á t é k h e l y z e t e k /
M in d e n e k e lő t t  a k o s á r la b d a  m é rk ő zése k e n  e l ő f o r d u l ó  j á ­

t é k h e l y z e t e k  s o k a s á g á b ó l  k e l l e t t  a z t  a n éh á n y a t  k i v á l a s z t a n u n k ,  
am elyek  j ó l  r e p r e z e n t á l j á k  a t e l j e s  p o p u l á c i ó t .  A r a n d o m iz á lá s  
/ v é l e t l e n  v á l a s z t á s /  ebben  az e s e t b e n  nem v o l t  j á r h a t ó  u t ,  h i s z e n  
k i s  számú m i n t a v á l a s z t á s r a  v o l t u n k  k é n y s z e r i t v e . A m é r é s r e  k e r ü lő  
j á t é k h e l y z e t e k  a k o s á r la b d a  s z a k ir o d a lo m  á l t a l  k i e m e l t ,  s  az á l ­
t a lu n k  i s  f o n t o s n a k  t a r t o t t  1 : 1  e l l e n i  j á t é k o t  v á l a s z t o t t u k  e l s ő ­
k é n t  :
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F e l a d a t ;  k b . a f e l e z ő v o n a l t ó l  t ö r t é n ő  i n d u l á s s a l  1 :1  e l l e n i  j á t é k ,  
/támadás é s  v é d e k e z é s /  m e g k ö té se k  n é l k ü l .
A k o s á r la b d a - e d z é s g y a k o r la t b a n  i s m e r t  formában / s z a b á ­
l y o k ,  s z e r e p c s e r é k  s t b . / 1 0 - e s  v e r s e n y .

A r e n d e z e t l e n  v é d e le m  e l l e n i  tám adás /g y o r s  i n d i t á s /  
l e g g y a k o r i b b  j á t é k h e l y z e t e  a 3 :2  e l l e n i  tá m a d á s .  E z t  a fo r m á t  
ö s s z e k ö t ö t t ü k  a 2 : l - e s  j á t é k h e l y z e t t e l ,  m e r t  ez  u t ó b b i  a l e g e g y ­
s z e r ű b b  tá m a d ó fö lé n y t  b i z t o s i t ó  form a. L e h e tő v é  t e t t e  e z t  az  a 
k ö rü lm én y  i s ,  hogy a m é r é s b e n  r é s z t v e v ő  j á t é k o s o k  v a la m e n n y ie n  
i s m e r t é k  e  k é t  j á t é k h e l y z e t e t  ö s s z e k a p c s o l ó  " A le x a n d r u -g y a k o r la -  
to t "  . De d ö n tő  érv m e l l e t t e  az i s ,  hogy fo ly a m a t o s a n  b i z t o s í t j a  
a t á m a d á s b ó l  v é d e k e z é s b e ,  v é d e k e z é s b ő l  tám adásba  v a l ó  á t m e n e t e k e t .

2 . G y a k o r l a t : A.

-0 -0 - 0

-0 0 -0

О  О  О

В.

О О О

О О О

О О О

F e la d a t  : А 3 :2  és  а 2 :1  e l l e n i  támadások fo ly a m a t o s  v é g r e h a j t á s a  
o l y a n  formában, h o g y  az  А/ b e f e j e z é s e  u tán  V̂ _ é s  V 2  t á ­
mad T2  e l l e n .  Tx é s  T 3  a k ö v e tk e z ő  támadó hármas e l l e n  
á l l  be v é d e k e z n i .  Az i s m é t e l t  v é g r e h a j t á s o k  s o r á n  a j á ­
t é k o s o k  c s e r é l i k  h e l y e i k e t ,  p l .  m in d ig  más á l l  a három 
tám adó k özü l k ö z é p r e .
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M in d k ét  g y a k o r l a t  / j á t é k h e l y z e t /  " h ib á ja " ,  h o g y  o b j e k ­
t i v  m é r é s i  m ó d sze re  t u la jd o n k é p p e n  n i n c s .  Sem az i d ő é r t é k  / p l .  
a p á ly á n ,  f é l p á l y á n  m e g t e t t  u t  i d e j e  m á so d p erc b e n / ,  sem a d o b á s ­
e r e d m é n y e s s é g  nem ad v á l a s z t  a h e l y z e t m e g o l d á s  / v é g r e h a j t á s /  mi­
n ő s é g é r e .  Az é r t é k e l é s  t e h á t  c s a k  s z u b j e k t í v  l e h e t ,  s  e z e n  b e l ü l  
i s  c sa k  v i s z o n y l a g o s :  M ik én t  o l d j a  meg f e l a d a t á t  a tá m a d ó -  é s  a 
v é d ő j á t é k o s  egym áshoz v i s z o n y í t v a ?

Ennek a s z u b j e k t í v  é r t é k e l é s n e k  m in é l  o b j e k t i v e b b é  t é ­
t e l e  é r d e k é b e n  a v é g r e h a j t á s t  k é t  s z e m é l y  p o n t o z t a ,  ami ra n g so r o k  
f e l á l l í t á s á t  t e t t e  l e h e t ő v é .

2 .  M otoros  próbák
Az a t é n y ,  hogy a f e n t i  j á t é k h e l y z e t e k  m e g o ld á s á t  "csak"  

r a n g s o r o k k a l  l e h e t  o b j e k t i w é  t e n n i ,  a m ásik  k é t  g y a k o r l a t i  f e l ­
m érés  a d a t f e l v é t e l é t  i s  m e g h a t á r o z t a .

A m otorium  v i z s g á l a t á h o z  u g y a n i s  szü k ség ü n k  v a n  o ly a n  
a d a t o k r a ,  a m e ly e k  a f e l a d a t m e g o l d á s t ó l  f ü g g e t l e n ü l  é r t é k e l i k  a 
m o z g á s t e l j e s i t m é n y t .  Ennek m é r é s é r e  k é t  m otoros  p r ó b á t  á l l í t o t ­
tu n k  b e .
a / 1 . p r ó b a

Cé l j a  : a m e g in d u lá s  g y o r s a s á g á n a k  / f u t ó g y o r s a s á g /  m e g á i l a p i t á s a .
L e b o n y o l i t á s : e g y é n i  f u t ó v e r s e n y  k ö r ü l b e l ü l  15 m t á v o n .
É r t é k e l é s :  h e l y e z é s  a l a p j á n  f e l á l l í t o t t  r a n g s o r .

b / 2 . próba
C é l j a  : a l a b d a k e z e l é s ,  l a b d a á t a d á s  g y o r s a s á g á n a k  é s  p o n t o s s á ­

g á n a k  m e g á i l a p i t á s a .
L e b o n y o l i t á s : l a b d a p a s s z o l ó  v e r s e n y  f a l n á l .

/ 3 0  mp a l a t t  k i  t u d j a  t ö b b s z ö r  a 2 ,5  m t á v o l s á g r a  lév ő
f a l h o z  d o b n i  a l a b d á t  ú g y ,  hogy a z t  v i s s z a p a t t a n á s  u tá n
e l k a p j a ? /

É r t é k e l é s  : darabszám  a la p j á n  f e l á l l í t o t t  r a n g s o r .
M in d k ét  p r ó b á v a l  o ly a n  m o z g á s t u la j d o n s á g o t  k ív á n tu n k  

m é r n i ,  am ely  a m intának  v á l a s z t o t t  j á t é k h e l y z e t e k b e n  d o m in á n s ,  
a l a p v e t ő  j e l e n t ő s é g ű .  / 1 3 ,  2 0 /

3 .  F e l a d a t l a p o k
A v á z o l t  n e h é z s é g e k  e l l e n é r e  nehezebb  a g y a k o r l a t i  é s  a 

m o to r o s  t e l j e s i t m é n y  m é r é sé h e z  v i s z o n y í t v a  a k o g n i t i v  fo ly a m a t o k  
s z i n t j é n e k  m e g á l l a p i t á s a . Korábban k i f e j t e t t ü k ,  hogy a t u d a t o s s á g ­
nak o l y a n  é r t e l m i  m egism erő f u n k c i ó j á r ó l  k ivánunk m é rő szá m o t  kap­
n i ,  am ely  á t s z ö v i  a mo2 g á s v é g r e h a j t á s t .

E z é r t  nem in d u lh a tu n k  k i  a s p o r t o l ó k  é r t e l m i  k é p e s s é g e ­
i t ,  e m l é k e z e t é t ,  i n t e l l i g e n c i á j á t  s t b .  mérő t e s z t e k b ő l .  S ő t ,  a 
j á t é k i n t e l l i g e n c i á t  mérő m ód szerek  / p l .  f i l m v e t í t é s /  sem f e l e l n é ­
nek meg a v é g r e h a j t á s b a n  j e l e n  l é v ő  k o g n i t i v  s z i n t  m e g á l l a p í t á ­
s á r a .

V á la s z t á s u n k  a tu d ásm érő  p rób ák ra  / t e s z t e k r e / ,  a f e l a d a t ­
la p o k r a  e s e t t .

Úgy g o n d o l j u k ,  a f e l a d a t l a p ,  m in t  m é r é s i  fo rm a , vagy  
m in t  az  i s m e r e t e l s a j á t i t á s t  s e g i t ő  m ód szer  /m u n k a fü z e t /  a s p o r t
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t e r ü l e t é n  k e v é s b é  i s m e r t .  E zér t  a f e n t i e k b e n  f e l s o r o l t  g y a k o r l a ­
t o k ,  j á t é k h e l y z e t e k  é s  próbák l e í r á s á n á l  a l k a lm a z o t t  l a k o n i k u s  
r ö v i d s é g g e l  nem e l é g e d h e t ü n k  meg, b á r  a téma t e l j e s  k i f e j t é s é r e  
i t t  sem v á l l a l k o z h a t u n k .  / 1 2 /

A t a n u l á s i  s z i n t e k  m é r é s i  l e h e t ő s é g e i  k ö z ü l  a t o v á b b ia k ­
ban c s a k  a fo r m a t iv  / f o r m á l ó - s e g i t ő / é r t é k e l é s i  fo rm á t a l k a l m a z ­
zuk, m ert e z  t e s z i  l e h e t ő v é  az e d z é s i  c é lo k h o z  é s  v e r s e n y k ö v e t e l ­
ményekhez v i s z o n y í t o t t  tu d á s m é r é s t .  / 1 5 /

A m érés k r i t é r i u m a i
M in d e n fé le  m érés  é r v é n y e s s é g é n e k  / v a l i d i t é s /  s i n e  qua  

n o n - j a ,  hogy a m érés  t á r g y a  és  a m é r é s i  eredm ény k ö z ö t t  r e n d s z e ­
r e s  é s  t ö r v é n y s z e r ű  m e g f e l e l é s n e k  k e l l  l e n n i .  F e l t é t e l e z v e ,  hogy  
a t a n u l á s  tu d a to s a n  s z e r v e z e t t  e d z é s s z i t u á c i ó b a n  j ö t t  l é t r e ,  a 
t a n u lá s  / e d z é s / ered m én y e  é s  az e d z é s  e r e d e t i  c é l j a  k ö z ö t t i  meg­
f e l e l é s t  k e l l  v i z s g á l n u n k .

Amikor a f e l a d a t  t í p u s o k a t  é r v é n y e s s é g  s z e m p o n t j á b ó l  
ö s s z e v e t j ü k ,  a z t  v i z s g á l j u k ,  hogy a z o k  a k ü lö n b ö ző  é r t e l m i  t e v é ­
k e n y s é g i  s z i n t e k  m é r é s é r e  m ennyire a lk a lm a s a k .

Ez a mi szem p o n tu n k b ó l r e n d k í v ü l  f o n t o s ,  h i s z e n  k o r á b ­
ban i s  u t a l t u n k  a r r a ,  h ogy  a k o g n i t i v - m o t o r o s  c s e l e k v é s b e n  a t u ­
d a t o s s á g  k ü lön böző  é r t e l m i  t e v é k e n y s é g i  s z i n t e k e t ,  g o n d o l k o d á s i  
fo ly a m a t o k a t  f o g l a l  magába. Arra i s  u t a l t u n k ,  hogy a m o zg á so s  c s e ­
l e k v é s  k o g n i t i v  o l d a l a  nem m indig  e s i k  e g y b e  a v e r b á l i s á n  m e g fo ­
g a l m a z o t t  t u d a t o s s á g i  s z i n t t e l .

Az é r t e l m i  t e v é k e n y s é g i  k a t e g ó r i á k  k ö z ü l  / i s m e r e t  -  meg­
é r t é s  -  a lk a lm a zá s  -  a l k o t ó  f e l h a s z n á l á s  /nem te s s z ü k  v i z s g á l a t  
tá r g y á v á  a z  i s m e r e t  s z i n t j é t ,  s ő t  még a m e g é r t é s  k a t e g ó r i á r a  sem  
vagyunk k i v á n c s i a k .  Rákérdezünk v i s z o n t  a z  a lk a lm a z á s  é s  a z  a l k o t ó  
f e l h a s z n á l á s  / k r e a t i v  a lk a lm a z á s /  f o r m á i r a .

J ó l l e h e t  a témákban j e l ö l t  k o g n i t i v  m ozzanatoknak e z  
csu p án  r é s z b e n  -  d e  j e l e n t ő s e b b  r é s z é b e n  -  a d ek v á t  m é r é s i  form á­
j a ,  ugyanakkor ez  a s p o r t o l ó i  t u d á s s z i n t  l e g j o b b  m u t a t ó j a ,  l e g -  
o b j e k t i v e b b  m é r é s i  m ó d s z e r e .

A mérés m e g b íz h a tó s á g á n a k  m á s ik  k r i t é r iu m a  a m e g b iz h a t ó -  
s á g ,  v a g y i s  a mérés ered m én y é t  nem b e f o l y á s o l h a t j á k  i d e g e n  t é n y e ­
zők .

A f e l a d a t o k  m e g o ld á s i  s z i n t j e  é s  a h ib á s  v á l a s z o k  e le m ­
z é s e  a l a p j á n  módunk v o l t  a r r a ,  hogy a p o n t a t l a n  k é r d é s e k e t ,  f é l ­
r e v e z e t ő  f e l a d a t o k a t  k ik ü s z ö b ö l j ü k .

A f e l a d a t l a p o k  három j e l l e m z ő  t i p u s a  k ö z ü l  mi k e t t ő t  
h a sz n á lu n k  :

1 .  F e l e l e t v á l a s z t á s o s  f e l a d a t t i p u s .
2 .  N y i l t  v é g ű  o b j e k t i v  k é r d é s  / f e l a d a t / .
A m e g b iz h a tó s á g  s z e m p o n t já b ó l  a f e l e l t v á l a s z t á s o s  form á­

n á l  a k é r d é s t  é s  a v á l a s z o k a t  úgy f o g a l m a z t u k ,  i l l e t v e  á l l í t o t t u k  
s o r r e n d b e ,  hogy azok  k ö z ö t t  ne l e g y e n  o l y a n  e g y é r te lm ű e n  v i l á g o s  
k a p c s o l a t ,  amely r á n é z é s r e  m e g o ld h a tó v á  t e s z i  a f e l a d a t o t .  Minden  
e s e t b e n  -  a r a j z o s ,  v a g y  n y i l t  v ég ű  k é r d é s e k n é l  i s  -  a v á l a s z l e ­
h e t ő s é g e k  "mechanikus" egym ásra é p ü l é s é t  / s o r r e n d j é t /  a d tu k  meg.

I t t  e m l i t j ü k  meg, hogy a f e l e l e t v á l a s z t á s o s  fo r m á t  a z é r t  
h a s z n á l j u k  t ö b b s z ö r ,  m e r t  ennek m e g o ld á s á h o z  a h e l y e s  v á l a s z  f e i -
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i s m e r é s e ,  s  nem ö n á l l ó  -  e s e t l e g  i r á n y í t o t t  -  m eg fo g a lm a zá sa  
s z ü k s é g e s .  Ugyanakkor ebben  à f e l a d a t t i p u s b a n  nagyobb a v a k t a l á l a t  
/ v é l e t l e n  v a l ó s z i n ü s é g / l e h e t ő s é g e .  A s z a k ir o d a lo m  é r v é n y e s n e k ,  
i l l e t v e  m e g b ízh a tó n a k  f o g a d j a  e l  a z t  a f o r m á t ,  am ely  a v a k t a l á l a t  
l e h e t ő s é g é t  25%-ra c s ö k k e n t i .  F e l a d a t l a p j a i n k  e z t  a h a t á r t  m e s z -  
szem en ően  t ú l l é p i k ,  h i s z e n  n é g y  m e g a d o t t  v á l a s z  h e l y e t t  ö t b ő l -  
- h a t b ó l  v á l a s z t h a t n a k  a j á t é k o s o k  /A ,B ,C ,D ,E  é s  F / .  A v a k t a l á l a t  
v a l ó s z i n ü s é g e  t e h á t  csu p án  17-20% .

A g a z d a s á g o s s á g  k ö v e te lm é n y é n e k  úgy t e t t ü n k  e l e g e t ,  
hogy a f e l a d a t l a p o k a t  a s p o r t o l ó k  maguk t ö l t ö t t é k  k i  /m in d e n k in e k  
s a j á t  l a p j a  v o l t /  é s  a h o s s z a b b ,  k o m p lik á l ta b b  v á l a s z o k a t  a k ö ­
r ü lm én y ese b b  v e r b á l i s  m eg fo g a lm a zá s  h e l y e t t  r a j z b a n  k é r tü k  
/ l d .  m e l l é k l e t / .

IV. A v i z s g á l a t i  s z e m é ly e k

F e l m é r é s e i n k e t  a BHSE i f j ú s á g i  c s a p a t á v a l  k e z d tü k .  Va­
la m en n y i  j á t é k o s  /1 2  f ő /  m in im á l i s a n  2-3  é v e  k o s á r l a b d á z i k .  A 
f e lm é r é s  id ő p o n t j á b a n  már b a j n o k i  m é r k ő z é s e k e t  j á t s z o t t a k ,  de még 
nemrég f e j e z t é k  be a t é l i  a l a p o z á s t .

A BHSE f e l n ő t t  c s a p a tá b a n  s a j n o s  c s a k  9 j á t é k o s  f e l m é r é ­
s é r e  v o l t  l e h e t ő s é g ü n k ,  k ö z ü lü k  6  f ő  azonban a magyar v á l o g a t o t t  
t a g j a  i s .  A f e l n ő t t e k  b a jn o k s á g a  a m érés id ő p o n t já b a n  még nem 
k e z d ő d ö t t  e l ,  de az a la p o z ó  i d ő s z a k  v é g é n  j á r t a k  é s  h a z a i  to r n á k o n  
/k ö r m é r k ő z é s e k e n /  már i n d u l t a k .

A f e lm é r é s b e n  r é s z t v e v ő  j á t é k o s o k  v a la m e n n y ie n  örömmel 
és_ a k t i v a n  v e t t e k  r é s z t  a g y a k o r l a t i  " v e r s e n y e k " -b e n  é s  a f e l a d a t ­
la p o k  k i t ö l t é s é b e n .  H o z z á á l lá s u k  b i z o n y i t é k a ,  hogy a s o r r e n d e k  
/ r a n g s o r o k /  i s m e r t e t é s é t  a z o n n a l  k é r t é k ,  s ő t  p é l d á u l  a próbák  
/ f u t á s ,  la b d a  t o v á b b í t á s /  i s m é t e l t  l e b o n y o l i t á s á t  i s  k i h a r c o l t á k  
a z z a l ,  hogy "hátha j a v í t h a t u n k  h e ly e z é s ü n k ö n " .

A f e l a d a t l a p o k  k i t ö l t é s e  u tá n  i s  e g y ö n t e t ű e n  k é r t é k ,  
hogy mondjuk e l ,  a k é r d é s e k r e  m i l y e n  v á l a s z o k a t  k e l l e t t  a d n i .

V . A v i z s g á l a t  l e b o n y o l i t á s a

A f e l m é r é s  c s a p a t o n k é n t  kb . 40 p e r c e t  v e t t  i g é n y b e .  A 
s o r r e n d  a k ö v e tk e z ő  v o l t :

-  1 .  s z .  g y a k o r l a t  = 3 :2  é s  3 :1  e l l e n i  j á t é k
-  2 . s z .  g y a k o r l a t  = 1 : 1  e l l e n i  j á t é k
-  1 . s z .  prób a  = f u t ó v e r s e n y
-  2 . s z .  prób a  = la b d a to v á b b i t ás f a l r a
-  f e l a d a t l a p  k i t ö l t é s e
A g y a k o r la t o k  / j á t é k h e l y z e t e k /  é r t é k e l é s é n é l  a v i s z o n y ­

l a g o s  o b j e k t i v i t á s  érd ek éb en  a z  a l á b b i  m ó d s z e r t  a lk a lm a z tu k :  e g y ­
m á s t ó l  f ü g g e t l e n ü l  k é t  e d z ő i  m i n ő s i t é s s e l  r e n d e l k e z ő ,  a c s a p a t o ­
k a t ,  i l l e t v e  a j á t é k o s o k a t  i s  i sm e r ő  s z e m é ly  é r t é k e l t e  a g y a k o r ­
l a t  m e g v a ló s í t á s á n a k  t e l j e s i t m é n y é t ,  j á t é k o s o n k é n t  k ü lö n -k ü lö n  
/ j e l ö l j ü k  a k é t  s z e m é l y t  X - s z e l ,  i l l e t v e  Y -nal/ .
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P o n t o z á s  :

0  p o n t  = a j á t é k o s  a tám a d ó h o z  / tá m a d ó k h o z / ,  i l l e t v e  a v éd ő h ö z
/v éd ő k h ö z /  v i s z o n y í t v a  r o s s z  m e g o ld á s t  h a j t o t t  v é g r e ,  
f e l a d a t h e l y z e t é t  nem t u d t a  m e g o ld a n i .

1  p o n t  = a já ték o sn a k  a h e l y z e t e t  majdnem s i k e r ü l t  m e g o ld a n ia
/ p l .  1 : 1  e l l e n i  j á t é k b a n  v é g i g  nagyon  ' j ó l  v é d e k e z e t t ,  
d e a t á r s a  k o s á r r a  d o b á s á t  nem tu d t a  m e g a k a d á ly o z n i / .

2  p o n t  ' = a v i s z o n y í t o t t  h e l y z e t b e n  a l e h e t ő  l e g j o b b  m e g o ld á s t
v á l a s z t o t t a ,  i l l e t v e  h a j t o t t a  v é g r e .

Külön p o n tszá m o t a d tu n k  az 1 : 1 ,  a 2 :1  é s  a 3 :2  e l l e n i  , 
j á t é k h e l y z e t e k b e n  tám adásra  é s  v é d e k e z é s r e .  Az i g y  k a p o t t  p o n t ­
é r t é k e k e t  / e g y  j á t é k o s r ó l  t e h á t  6  p o n t é r t é k e t /  ö s s z e g e z t ü k ,  é s  a 
mért c s a p a t o n  b e l ü l  r a n g s o r t  k é s z í t e t t ü n k .

A próbák k ö z ü l  a f u t á s  l e b o n y o l i t á s a  e g y é n i  f u t ó v e r s e n y  
fo r m á já b a n  t ö r t é n t .  A j á t é k o s o k  e g y s o r o s  v o n a lb a n  á l l t a k  f e l  az  
o l d a l v o n a l a k  m entén . Á l l á s b ó l  t ö r t é n ő  i n d u l á s s a l  -  " e l k é s z ü l n i ,  
r a j t"  v e z é n y s z ó r a  -  a szem ben  l é v ő  o l d a l v o n a l i g  f u t o t t a k  é s  a 
b e é r k e z é s  s o r r e n d j e  a la p j á n  á l l í t o t t u k  ö s s z e  a p ró b a  r a n g s o r á t .

A dobáspróba i s  e g y s z e r r e  v é g z e t t  l a b d a t o v á b b i t á s i  v e r ­
sen y  k e r e t é b e n  z a j l o t t  l e .  A j á t é k o s o k  szemben á l l t a k  f e l  a f a l ­
l a l ,  a t t ó l  2 , 5  m éter t á v o l s á g r a .  A z t  a f e l a d a t o t  k a p tá k ,  hogy  
30 mp a l a t t / t e t s z é s  s z e r i n t i  d o b á s fo r m á v a l  i g y e k e z z e n e k  m in é l  t ö b b ­
s z ö r  a f a l r a  dobni l a b d á j u k a t ,  s  a z t  t e r m é s z e t e s e n  a v i s s z a p a t t a ­
nás u t á n  e l k a p n i .  A zt i s  b e j e l e n t e t t ü k ,  hogy m in d e n k i  s z á m o lj a  a 
l a b d a e l k a p á s o k  szám át, s  ha  v a l a k i n e k  e l g u r u l n a  a l a b d á j a ,  annak  
i s m é t e l t e n  l e h e t ő s é g e t  adunk a j a v í t á s r a .  /А f e l m é r t  21 j á t é k o s  
k ö z ü l  s e n k i  sem v é t e t t  l a b d a k e z e l é s i  h i b á t / .  A la b d a e lk a p á s o k  
/ p a s s z o l á s o k /  száma a l a p j á n  á l l í t o t t u k  ö s s z e  a r a n g s o r t .

A f e la d a t l a p o k  k i t ö l t é s é r e  a p e d a g ó g ia i  g y a k o r la tb a n  
i s m e r t  é s  a lk a lm a z o t t  form ában k e r ü l t  s o r .  / 1 /

Az e l ő r e  e l k é s z í t e t t  / fo rm á já b a n  é s  ta r ta lm á b a n  a f e n ­
t i e k b e n  i s m e r t e t e t t  a la k b a n /  l a p o k a t  m in d en k i k é z h e z  k a p ta  é s  a 
t á j é k o z t a t ó  ú tm u ta tá s t  e l o l v a s t a .  E zután  a z  e s e t l e g e s  k é r d é s e k r e  
még v á l a s z o l t u n k ,  a n é l k ü l ,  h o g y  a t á j é k o z t a t ó b a n  f o g l a l t a k n á l  t ö b ­
b e t  m o n d tu n k  v o ln a .

A k ér d é se k r e  a v á l a s z t  m in denk i ö n á l l ó a n  a d t a  meg, i d ő ­
b e l i  k o r l á t o z á s  n é l k ü l .  Á t la g b a n  az i f j ú s á g i  c s a p a t  j á t é k o s a i  1 0  

p e r c e t ,  a  f e l n ő t t e k  8  p e r c e t  f o r d í t o t t a k  a v á l a s z a d á s r a .
Az i f i  já té k o so k n a k  h a t  f e l a d a t o t  /a z  u t o l s ó  n é l k ü l / ,  a 

f e l n ő t t e k n e k  h e t e t  k e l l e t t  m e g o ld a n io k .  í g y  ö s s z e s e n  13 5 f e l a d a t -  
m e g o ld á s t  é r t é k e l t ü n k .  E bb ő l c s u p á n  eg y  v á l a s z  v o l t  é r t é k e l h e t e t ­
le n :  e g y  i f j ú s á g i  j á t é k o s  a 3 .  k é r d é s r e  e g y e t l e n  m e g o ld á s t  sem 
s o r o l t  % e l .

A f e la d a t l a p o k  é r t é k e l é s e  a j e l l e g b ő l  fa k a d ó  t e l j e s  o b ­
j e k t i v i t á s s a l  t ö r t é n t .  A v á l a s z o k a t  p o n t o z tu k ,  ami a k é rd ése k  
" s ú l y o z á s á t "  i s  l e h e t ő v é  t e t t e :
1 . f e l a d a t : D / 6  p ont

A / В / 3 p o n t
С/  E l  FI 0  p on t
max : 6  p o n t
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2 . f e l a d a t : a védő " irá n y á n a k "  i s m e r e t e 2 p o n t
a v é d ő t á v o l s á g  f e l t ü n t e t é s e  
max: 4 p o n t

2 p o n t

3 . f e l a d a t  : m e g o ld á s i  t í p u s o n k é n t  
max: 6  p o n t

1 p o n t

4 . f e l a d a t : В / 2 p o n t
F / 1 p o n t
А/ С/ Ы  Е/ 
max : 2  p o n t

0 p o n t

5. f e l a d a t : А/ D/ Е / a r a n g s o r  végén 2 p o n t
С/ k i e m e l é s e 2 p o n t
В/ k i e m e l é s e  
max : 4 p o n t

1 p o n t

6 . f e l a d a t : D / 2 p o n t
А/ В/ С/ Е/ 0 p o n t
max : 2  p o n t О p o n t

7 . f e l a d a t : В/ k ie m e l é s  
max: 2  p o n t

2 p o n t

E z z e l a p o n t o z á s i  r e n d s z e r r e l  az o b j e k t i v i t á s é s  "i
zás"  m e l l e t t  a z t  i s  b i z t o s í t o t t u k ,  hogy  az a d o t t  v á l a s z o k a t  az e l ­
m é l e t i l e g  h e l y e s n e k  t a r t o t t  / t u d a t o s  e d z é s c é l o k /  t u d á s s z i n t h e z  
v i s z o n y í t s u k .  H is z e n  az e l ő i r t  t e l j e s i t m é n y t  -  a v á l a s z a d á s s a l  
e l é r t  p o n tszá m o k  ö s s z e s s é g é t  -  a k o s á r la b d a  e l m é l e t  á l t a l  ma e l ő ­
i r t  s z i n t h e z  m érve  á l l a p í t j u k  m eg .

U gyanakkor az i s  i g a z ,  h o g y  a f e l a d a t l a p p a l  m é r t  e r e d ­
mény a j á t é k o s o k b a n  k i a l a k u l t  á l t a l á n o s í t á s o k  m é l y s é g é t ,  az ö s z -  
s z e f ü g g é s b e l i  i s m e r e te k  f e l h a s z n á l á s á t ,  az e l v e k  a lk a lm a z á s á n a k  
é s  a t ö r v é n y s z e r ű s é g e k  m e g fo g a lm a zá sá n a k  s z i n t j é t  m u t a t j a .  t

Még ö s s z e t e t t e b b é  v á l i k  a z  e l m é l e t i  f e l a d a t m e g o l d á s  t e l ­
j e s í t m é n y é r t é k e l é s e ,  ha a z t  i s  f i g y e l e m b e  v e s s z ü k ,  h o g y  az  e d z é s e ­
k en  nem c su p á n  a g y a k o r l a t i  v é g r e h a j t á s  / p r ó b á l k o z á s /  s o r á n  j u t '  
i s m e r e t e k h e z  a j á t é k o s ,  hanem az e d z ő i  m a g y a rá za to k ,  s z ó b e l i  köz­
l é s e k ,  t a k t i k a i  é r t e k e z l e t e k  s t b .  s e g í t s é g é v e l  i s .

A v e r b á l i s  t a n u lá s  é s  a m o to ro s  c s e l e k v é s t a n u l á s  s z é t v á ­
l a s z t á s a  é r d e k é b e n  -  bár e z  m o s t  v i z s g á l ó d á s u n k  s z e m p o n t j á b ó l  nem 
j e l e n t ő s  -  a z  e d z ő k k e l  m e g b e s z é l t ü k ,  hogy a f e l a d a t l a p  k é r d é s e i  
k ö z ü l  m e ly e k  a z o k ,  am elyek m a g y a r á z a ta ik b a n  i s  t ö b b s z ö r  e l ő f o r d u l ­
t a k .  Az i f j ú s á g i  c s a p a t  e s e t é b e n  c s a k  a 6 . k é r d é s t  t a l á l t u k  i l y e n ­
n e k ,  az  NB I - e s  c s a p a t  t a g j a i  v i s z o n t  a 4 .  é s  a 6 - 7 .  f e l a d a t  meg­
o l d á s á r ó l  h a l l o t t a k  s o k a t  e l m é l e t b e n  i s .

Az eredmények é r t é k e l é s é n é l ,  i l l e t v e  m e g á l l a p í t á s a i n k  
m eg fo g a lm a zá sá b a n  e t é n y t  f i g y e l e m b e  v e t t ü k .
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V I .  Az adatok  f e l d o l g o z á s a

A f e l m é r é s e k  so rá n  k a p o t t  a d a to k  a la p j á n  é s  a f e l a d a t ­
la p o k  m e g o ld á s a in a k  k i é r t é k e l é s e  u t á n  e l k é s z í t e t t ü k  a k ü lö n b ö z ő  
r a n g s o r o k a t :

1 . t á b l á z a t

A j á t é k o s  
száma

G y a k o r la to k Próbák E dzői
ra n g so r

F e l a d a t ­
l a p

1 2 3 4 5 6 7

I f j ú s á g i
c s a p a t

1 . 1 0 8 ,5 1 0 1 1 1 2 2 4
2 . 1 1 6 , 5 8 9 5 9 7
3 . 8 ,5 1 1 9 1 2 3 8 5
4 . 1 1 , 5 1 4 7 1 ÍO
5. 5 , 5 5 5 1 0 9 4 ,5 2 , 5
6 . 8 ,5 8 ,5 7 6 1 1 1 0 2 , 5
7 . 2 3 , 5 3 3 , 5 4 3 7
8 . 5 , 5 6 , 5 6 1 , 5 2 7 9
9 . 3 J. / ъ 2 3 , 5 7 6 1

1 0 . 1 2 1 1 1 2 8 1 0 1 1 1 1

1 1 . 7 1 1 1 1 7 7 1 2 1 2

1 2 . 4 3 , 5 4 1 , 5 1 4 ,5 7

F e l n ő t t
c s a p a t

/

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 2 4 2 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
8 . 8 8 8 8 8 8 8

A t á b lá z a t b a n  s z e r e p l ő  é r té k e k  :
1 . o s z l o p  = az 1 . é s  2 . g y a k o r la t  r a n g s o r a  X sze m é ly  p o n t o z á s a

a la p j  á n ;
2 .  o s z l o p  = Y s z e m é l y  p o n tszá m a i a l a p j á n ;
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3 .  o s z l o p  = a j á t é k h e l y z e t e k  g y a k o r l a t i  m eg o ld á sá b a n  k i a l a k í t o t t
v é g s ő  s o r r e n d ;

4 .  o s z l o p  = a f u t á s p r ó b a  r a n g s o r a ;
5 .  o s z l o p  = a l a b d a t o v á b b i t á s i  próba r a n g s o r a ;
6 . o s z l o p  = az  ed ző k  s z u b j e k t í v  r a n g s o r a  a 3 : 2 ,  a 2 : 1  é s  az  1 :1

e l l e n i  j á t é k h e l y z e t e k b e n ,  a m érk ő zése k e n  n y ú j t o t t  
t e l j e s i t m é n y e k  a la p j á n ;

7 .  o s z l o p  = a f e l a d a t l a p  m e g o ld á sa  a l a p j á n  k é s z ü l t  r a n g s o r .
A t á b l á z a t b a n  

r e l á c i ó v a l  e l e m e z t ü k  / 3 /

r  = s

s z e r e p l ő  a d a t o k a t  S p e a r m a n - fé le

-, 6 5 I d 2
3

ra n g k o r -

Az e g y ü t t h a t ó k  s z i g n i f i k a n c i á j á t  a S p e a r m a n - f é l e  ra n g ­
k o r r e l á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  / r  / t á b l á z a t a  a la p j á n  á l l a p í t o t t u k  m e g . /3 /

E l s ő  s z á m í t á s i  f e la d a t u n k  a z  v o l t ,  hogy a j á t é k h e l y z e ­
t e k  g y a k o r l a t i  m e g o ld á s á t  é r t é k e l ő  k é t  s z e m é ly  /X , Y/ a d a t a i t  
ö s s z e h a s o n l í t s u k ,  t e h á t  a z  1 . t á b l á z a t b a n  s z e r e p l ő  1 . é s  2 . o s z ­
l o p  / r a n g s o r o k /  k o r r e l á c i ó j á t  m e g á l l a p í t s u k .
Ezek é r t é k e :  a z  i f j ú s á g i  c s a p a t  e s e t é b e n  r g = 0 ,8 1 8  

a f e l n ő t t  c s a p a t  e s e t é b e n  r g = 0 ,9 5 4
A r a n g k o r r e l á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  s z i g n i f i k a n c i á j á n a k  m egá l­

l a p í t á s á r a  t á b l á z a t o t  h a s z n á l t u n k ,  am elynek  a d a t a in k r a  v o n a tk o zó  
r g é r t é k e i  a köve e z ő k :

n = 8  e s e t é b e n  0 , 1 0  v a l ó s z i n ü s é g i  s z i n t e n  0 ,6 4 3
0 , 0 5  v a l ó s z i n ü s é g i  s z i n t e n  0 ,7 3 8
0 , 0 1  v a l ó s z i n ü s é g i  s z i n t e n  0 ,8 8 1

n =12 e s e t é b e n  0 , 1 0  v a l ó s z i n ü s é g i  s z i n t e n  0 ,5 0 3
0 , 1 5  v a l ó s z i n ü s é g i  s z i n t e n  0 ,5 8 7
0 , 0 1  v a l ó s z i n ü s é g i  s z i n t e n  0 ,7 2 0

M in d k ét  á l t a l u n k  s z á m í t o t t  e g y ü t t h a t ó  t e h á t  i g e n  e r ő s e n  
s z i g n i f i k á n s  / р < 0 , 0 1 / ,  e z é r t  a to v á b b ia k b a n  a g y a k o r l a t i  m eg o l­
d á s  r a n g s o r a k é n t  a 3 .  o s z lo p b a n  f e l t ü n t e t e t t  r a n g s o r t  h a s z n á l j u k .

A m a te m a t ik a i  s t a t i s z t i k a i  f e l d o l g o z á s  k ö v e t k e z ő  l é p é s e  
a k ü lö n b ö z ő  r a n g s o r o k  k ö z ö t t i ,  v a la m en n y i  r a n g k o r r e l á c i ó s  e g y ü t t ­
h a t ó  k i s z á m í t á s a .

I t t  j e g y e z z ü k  meg, hogy a s z á m í t á s o k a t  a k a p c s o l t  ra n ­
gok e l ő f o r d u l á s a  e s e t é r e  j a v a s o l t  m ó d o s í t á s o k k a l  nem v é g e z t ü k  e l ,  
m ert  e g y r é s z t  a v á r h a t ó  e l t é r é s  j e l e n t é k t e l e n ,  m á s r é s z t  a k a p o t t  
r g é r t é k e k e t  c s a k  "nagyvonalú" ö s s z e h a s o n l í t á s r a  t a r t j u k  a l k a l ­
m asnak . K ö v e tk e z ik  ez  a f e lm é r é s  j e l l e g é b ő l  é s  az  o b j e k t i v  é r t é ­
k e l é s  p r o b lé m á in á l  e m l i t e t t  n e h é z s é g e k b ő l ,  v a l a m i n t  a l e b o n y o l i t á s  
k ö r ü lm é n y e ib ő 1 .

A s z á m o l t  e g y ü t t h a t ó k  é r t é k é t  az a l á b b i  t á b l á z a t o k  tü n ­
t e t i k  f e l :
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I f j ú s á g i  c sa p a t  2 .  t á b l á z a t

3 4 5 6 7

3 0 , 6 2 6 0 ,3 4 3 0 , 6 7 0 0 ,3 0 1

4 0 ,4 7 5 0 ,2 0 7 - 0 , 2 1 2

5 0 , 0 8 6 - 0 , 2 2 3

6 0 ,2 6 8

7

F e l n ő t t  c s a p a t  3 .  t á b l á z a t

3 4 5 6 7

3- 0 , 5 6 6 0 ,0 8 4 0 ,8 2 8 0 ,5 1 2

4 0 ,2 0 9 0 ,7 6 4 0 ,0 9 6

5' 0 , 3 2 8 0 ,4 0 5

6 0 ,0 4 8

7

V I I .  A fe lm é r é s  é r t é k e l é s e

A m érési  e r e d m é n y e k ,  i l l e t v e  a m a te m a t ik a i  s t a t i s z t i k a i  
e le m z é s  a la p já n  l e v o n t  k ö v e t k e z t e t é s e i n k  a v i z s g á l t  k é t  c s a p a t r a  
v o n a tk o z n a k .  Fontos e n n e k  h a n g s ú ly o z á s a ,  h i s z e n  a m inták  e le m ­
szá m ú k a t  t e k i n t v e  sem e le g e n d ő k  á l t a l á n o s í t o t t  m e g á l l a p i t á s o k  
l e v o n á s á r a ,  de a f e l m é r é s b e n  r é s z t  v e v ő  j á t é k o s o k  t u d á s s z i n t j e  
sem t e k i n t h e t ő  a m agyar k o s á r la b d á z ó k  r e p r e z e n t a t i v  m in t á j á n a k .

A k o r r e l á c i ó s  m á tr ix o k  ö s s z e h a s o n l í t á s á v a l  az a l á b b i  
m e g á l l a p í t á s o k a t  f o g a l m a z h a t j u k  meg:

1. Mindkét c s a p a t  e s e t é b e n  s z o r o s a b b  k a p c s o l a t  á l l  f e n t  
a g y a k o r l a t i  j á t é k h e l y z e t - m e g o l d á s  é s  a f u t ó g y o r s a s á g  k ö z ö t t , m in t  
a l a b d a t o v á b b i t á s s a l  m é r t  " la b d a k e z e lé s "  m o to ro s  k é s z s é g e  k ö z ö t t .  
Ez az ö s s z e f ü g g é s  az i f j ú s á g i a k  e s e t é b e n  s z i g n i f i k á n s  / р < 0 , 0 5 / ,  
de a f e l n ő t t e k n é l  i s  m e g k ö z e l í t i  e z t  a h a t á r t .

2 . A j á t é k h e l y z e t  g y a k o r l a t i  k i v i t e l e z é s é n e k  po n ts z á m a i  
é s  a z  ed z ő k  á l t a l  a m é r k ő z é s e k e n  m e g f i g y e l t  t e l j e s i t m é n y  é r t é k e ­
l é s e i  k ö z ö t t  m indkét c s a p a t  e s e t é b e n  s z i g n i f i k á n s  ö s s z e f ü g g é s t  
t a l á l t u n k  / p < 0 , 0 5 / .  Ennek a la p j á n  a r r a  a k ö v e t k e z t e t é s r e  j u t h a ­
tu n k ,  hogy;

-  a j á t é k h e l y z e t e k  / g y a k o r l a t o k /  v é g r e h a j t á s - e r e d m é n y e s ­
s é g é n e k  m érésére  az á l t a l u n k  k i p r ó b á l t  forma m e g f e l e lő n e k  t ű n ik ;
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-  a z  ed ző k  -  minden b i z o n n y a l  o b j e k t í v k é n t  k e z e l h e t ő  -  
v é le m é n y e  a j á t é k h e l y z e t  m e g o ld á so k  é r t é k e l é s e  s z e m p o n t j á b ó l  meg­
b íz h a t ó n a k  t e k i n t h e t ő  / " s z e m - d i a g n ó z i s " / .

3 .  A m o to r o s  próbák t e l j e s i t m é n y e i  k ö z ö t t  n i n c s  ö s s z e ­
f ü g g é s  / p > O , 1 0 / .  Ez a z  eredmény i s  m e g e r ő s í t e t t  abban a k o r á b b i  
h i p o t é z i s ü n k b e n ,  hogy  a l a b d a t o v á b b i t á s i  próbában nem a  g y o r s a ­
s á g ,  m in t  f i z i k a i  k é p e s s é g  a m e g h a t á r o z ó ,  hanem v é g r e h a j t á s á v a l  
kom plexebb  l a b d a k é s z s é g e t  mérünk.

4 .  A s z á m í t o t t  20 k o r r e l á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  k ö z ü l  k e t t ő  
n e g a t i v  szám , s  m in d k e t tő  az i f j ú s á g i  c s a p a t  f e l a d a t l a p  t e l j e s í t ­
mén ye  é s  a m o to r o s  próbák  er ed m én y e i  k ö z ö t t  j e l e n t k e z e t t .  J ó l l e ­
h e t  e g y i k  é r t é k  sem k ö z e l i t i  meg a s z i g n i f i k a n c i a  h a t á r t ,  e l ő ­
j e l ü k r e  érd em es  f e l f i g y e l n ü n k .  /А f e l a d a t l a p o k  e l e m z é s é n é l  e  t é n y ­
r e  még v i s s z a t é r ü n k . /

5 .  Az ed ző k  á l t a l  a d o t t  s z u b j e k t í v  ran gsorok  e g y i k  e s e t ­
ben  sem k o r r e l á l t a k  a t u d á s s z i n t - m é r é s  e r e d m é n y e iv e l .  Ez i s m é t  
annak a b i z o n y í t é k a ,  hogy a s z u b j e k t í v  b e s o r o l á s  csak  a  g y a k o r l a t i  
v é g r e h a j t á s  s z e m p o n t j a i t  v e t t e  f i g y e l e m b e .

6 . S zá n d é k o sa n  h a g y tu k  k ö v e t k e z t e t é s e i n k  l e v o n á s á n a k  
v é g é r e  a g y a k o r l a t i  j á t é k h e l y z e t  m e g o ld á s i  eredményének é s  a f e l ­
a d a t l a p o s  t e l j e s í t m é n y n e k  a z  ö s s z e v e t é s é t .  E r r ő l  r ö v id e n  c s a k  
a n n y i t  k ív á n u n k  m e g j e g y e z n i ,  hogy a k e t t ő  k ö z ö t t i  k a p c s o l a t  a 
f e l n ő t t e k n é l  m agasabb  v a l ó s z í n ű s é g  é r t é k e t  m u tat  é s  m e g k ö z e l í t i
a  s z i g n i f i k a n c i a  h a t á r á t .

A f e l a d a t l a p o k  ö s s z e á l l í t á s á n a k  sz e m p o n tjá n á l  e m l í t e t ­
t ü k ,  h ogy  e z z e l  a  fo r m á v a l  é s  é r t é k e l é s i  p o n t r e n d s z e r r e l  a  s p o r ­
t o l o k  e d z é s c é l h o z  v i s z o n y í t o t t  t u d á s s z i n t j é t  mérjük.

A rra i s  k i t é r t ü n k ,  hogy a t é n y l e g e s  v á la s z o k  e l e m z é s é ­
v e l  a z t  i s  m e g t u d h a t j u k ,  m i ly e n  a  j á t é k o s  p r ó b a - t a n u l á s s a l  e l é r t  
t u d á s s z i n t j e .

N ézzü n k  e r r e  eg y  p é l d á t .
Az i f j ú s á g i  c s a p a t  4 .  j á t é k o s a  k im a g a s ló a n  l e g j o b b  

v o l t  a  j á t é k h e l y z e t e k  v é g r e h a j t á s á b a n  é s  a m érk őzéseken  i s  e r e d ­
m ényes a zo k  m e g o ld á s á b a n .  A g y a k o r l a t o k k a l  k o r r e l á l ó  f u t ó g y o r s a ­
s á g  i s  az. é lm e z ő n y b e  s o r o l t a .  A f e l a d a t l a p  m egoldásában  t a n ú s í t o t t  
" e r e d m é n y te le n s é g é v e l '"  v i s z o n t  a l ó .  h e l y r e  k e r ü l t .

E z  a z t  j e l e n t e n é ,  hogy a m o t o r ik u s  mozzanatok v é g r e h a j ­
tá s á b a n  k i v á l ó  j á t é k o s  '" tud atta lan "  é s  é r t e l m i l e g  a l a c s o n y a b b  
s z i n t e n  á l l  a z  á l t a l á n o s í t á s ,  g o n d o lk o d á s  t e r ü le t é n ?

Semmi e s e t r e  sémi
A f e l a d a t l a p  1 .  k é r d é s é r e  e z  a  j á t é k o s  nem k a p o t t  pon­

t o t  f €  p o n t o t  v e s z t e t t / / ' ,  m iv e l  a  2 : 1  é s  a z  1 : 1  e l l e n i  j á t é k o t  
egyformám le g e r e d m é n y e s e b b n e k  í t é l t e .  A 3 ,  k é r d é s r e  i s  c s a k  a 
m e g in d u lá s  v a r i á c i ó i b ó l  é s  a  f u t á s  r i tm u s á n a k  m e g v á l t o z t a t á s á b ó l  
á l l í t o t t a  ö s s z e  1 : 1  e l l e n i  t á m a d á s a i t  é s  e n n é l  a k é r d é s n é l  4 pon­
t o t  v e s z t e t t .

E;z a  j á t é k o s ' ,  m in t a z t  a  g y a k o r l a t o k  és  a p ró b á k  e r e d ­
ménye b i z o n y í t o t t a ,  v i s z o n y l a g  jó- f i z i k a i  k é p e s s é g g e l  é s  j ó  v e r ­
s e n y z ő i .  t u l a j d o n s á g o k k a l  / l á s d  e d z ő i  r a n g s o r /  r e n d e l k e z e t t .
A zokban a k é r d é s e k b e n  a zo n b a n , am e ly ek n ek  s t r u k t u r á l i s ,  á l t a l á n o ­
s í t o t t  a s p e k t u s a i t  ö n á l l ó a n  k e l l e t t  k i a l a k í t a n i a ,  éppen  a z  e lm o n ­
d o t t a k  m i a t t ,  c s a k  a  f i z i k a i  k é p e s s é g e k  j e l e n t ő s é g é n e k  f e i i s m e r é -
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s é i g  j u t o t t  e l .  N á la  j e l e n t k z i k  le g sz e m b e tű n ő b b e n  az a z  i f j ú s á g i  
c s a p a t r a  v o n a tk o zó  á l t a l á n o s  é s z r e v é t e l ü n k ,  hogy a m o to r o s  t e l j e -  
s i tm é n y  / f i z i k a i  k é p e s s é g /  é s  a t u d á s s z i n t  k ö z ö t t i  k a p c s o l a t o t  
m utató  k o r r e l á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  é r t é k e  n e g a t i v  szám.

Az e g y o l d a l ú  p é ld a  e l l e n s ú l y o z á s a  érd ek éb en  azonban  a z t  
i s  k i  k e l l  em elnü n k , hogy a g y a k o r l a t i  ran gsorb an  2 . h e l y e n  á l l ó  
s p o r t o l ó  f e l a d a t l a p j a  v o l t  az i f j ú s á g i  c sa p a to n  b e l ü l  a l e g j o b b ,  
s a s e r e g h a j t ó k  a p á ly á n  és  az Í r ó a s z t a l  m e l l e t t  i s ,  e g y a r á n t  
u t o l s ó k n a k  b i z o n y u l t a k  / 1 0 . é s  1 1 . szám ú j á t é k o s o k / .

A f e l n ő t t  c s a p a t  e s e t é b e n  már s z i n t e  k im o n d h a tn á n k ,  
hogy a j á t é k h e l y z e t  v é g r e h a j t á s  é s  a lé n y e g é b e n  v e r b á l i s  m e g f o g a l ­
m a zá st  j e l e n t ő  f e l a d a t s o r  m e g o ld á sa  k ö z ö t t  ö s s z e f ü g g é s  v a n .  /А 
s z ó r ó d á s  az NB I - e s  c s a p a t ta g o k  á l t a l  k i t ö l t ö t t  f e l a d a t l a p o k  v o ­
n a tk o z á s á b a n  s o k k a l  k i s e b b ,  m in t a f i a t a l a b b  k o r o s z t á l y n á l . /

A s z i g n i f i k a n c i a  h a t á r t  " a k a d á ly o zó "  t é n y e z ő k  b e m u ta tá ­
sá ra  i t t  i s  egy  p é l d á t  emelünk k i .

H a s o n l í t s u k  ö s s z e  az 1 .  é s  a 2 .  számú j á t é k o s o k  h e l y e ­
z é s i  s z á m a i t .  M in d k e t t e n  a v á l o g a t o t t  k e r e t  t a g j a i ,  ú g y n e v e z e t t  
é r e t t  j á t é k o s o k .  V alam ennyi g y a k o r l a t i  f e lm é r é s b e n  a z  u t ó b b i  v o l t  
jo b b ,  d e  a v á la s z a d á s b a n  a m á s ik ,  ha  nem i s  j e l e n t ő s e n ,  de t ú l ­
s z á r n y a l t a .  A t ö b b l e t p o n t o t  az 1 .  szám ú já t é k o s  a z z a l  é r t e  e l ,  
hogy a 3 .  f e l a d a t  m e g o ld á sá t -  n nem csak  darabszám ra, hanem a l a p t í ­
p u s t  t e k i n t v e  i s  t ö b b  megold ; i  l e h e t ő s é g e t  s o r o l t  f e l .

H i p o t é t i k u s  m agyarázatunk a k ö v e tk z ő :  a g y e n g é b b  m o to ro s  
k é p e s s é g e k k e l ,  k é s z s é g e k k e l  r e n d e l k e z ő  j á t é k o s  p é l d á u l  az 1 : 1  e l ­
l e n i  já t é k b a n  e z t  a h á tr á n y t  úgy i g y e k s z i k  p ó t o l n i ,  h o g y  tö b b  v a ­
r i á c i ó t  é s  k o m b in á c ió t  " k én yte len "  m e g t a n u l n i ,  hogy er ed m én y es  
l e h e s s e n .  E zt t á m a s z t j a  á lá  az 1 :1  e l l e n i  j á t é k h e l y z e t b e n  -  a f e l ­
m érés k ö zb en  -  t e t t  m e g f ig y e l é s ü n k  i s  .

Az i r o d a l m i  á t t e k i n t é s  v é g é n  ö s s z e g z e t t ,  a k o s á r la b d a  
j á t é k  s z e m p o n t j á b ó l  k i e m e l t  m e g á l l a p í t á s o k a t  f e lm é r é s ü n k  i g a z o l t a .  
J ó l l e h e t  s z i g n i f i k á n s  k a p c s o l a t o t  a j á t é k h e l y z e t  m e g v a ló s í t á s á b a n  
m u t a t o t t  t e l j e s i t m é n y  é s  a t u d á s s z i n t  k ö z ö t t  nem tu d tu n k  k im u t a t ­
n i ,  úgy  g o n d o l j u k ,  e g y é r te lm ű e n  b i z o n y í t o t t u k  a j á t é k t e v é k e n y s é g ­
ben a m o to r o s  é s  a k o g n i t i v  a s p e k t u s o k  k a p c s o la tá n a k  j e l e n t ő s é g é t .

Az a f e l m é r é s i  forma, a m e ly  a t u d á s s z i n t  m e g á l l a p í t á s á ­
ra i r á n y u l t ,  a lk a lm a s  a r r a ,  hogy a z  e d z ő  számára m egm u tassa  a 
k é p z é s  h i á n y o s s á g a i t ,  e g y -e g y  j á t é k o s  e s e t é b e n  p e d ig  a z  é r t e l m i  
t e v é k e n y s é g i  k a t e g ó r i á k  s z i n t j é t .

A f e l a d a t l a p o s  fe lm é r é s  a z t  i s  b i z o n y í t o t t a ,  hogy az  
e d z ő i  m a g y a r á z a t  m e l l e t t  több f i g y e l m e t  k e l l  s z e n t e l n i  a t u d a t o s  
m ozzan atok  k i a l a k í t á s á b a n  a j á t é k h e l y z e t e k n e k ,  a f e l a d a t h e l y z e t e k ­
ben t ö r t é n ő  t a n u lá s n a k .

A "permanens ta n u lá s"  k é r d é s e  e l ő l  nem t é r h e t n e k  k i  sem 
az e d z ő k ,  sem a j á t é k o s o k ,  h i s z e n  a k o m p lex  k é s z s é g e k k e l  k a p c s o ­
la tb a n  s z i n t e  k ö z h e ly n e k  h a t ,  hogy a z t  so h a  sem l e h e t  t ö k é l e t e s e n  
e l s a j á t í t a n i .

Az e d z é s e k  t e r j e d e lm é t  ma már nem tudjuk to v á b b  n ö v e l n i ,  
de j a v í t h a t j u k  azok  i n t e n z i t á s á t ,  e r ed m én y eseb b é  t e h e t j ü k  k é p z é s i  
s z a k a s z a i t  és  nem u t o l s ó  sorban m in d ig  t ö k é l e t e s í t h e t j ü k  m ó d sze ­
r e in k é  t .
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MELLÉKLET

Név :

K É R D Ö L A P

Az e d z é s e n  v é g z e t t  g y a k o r l a t o k k a l ,  i l l e t v e  a m é rk ő zé ­
s e n  v é g r e h a j t o t t  s p o r tm o z g á s o k k a l  k a p c s o l a t o s  k é r d é s e k r e  
k e l l  f e l e l n e d .  A k é r d é s e k e t  a 3 : 2 ,  2 :1  é s  az  1 :1  e l l e n i  j á ­
t é k h e l y z e t e k r e  k o r l á t o z t u k .

L eszn ek  o ly a n  k é r d é s e k ,  a m e ly ek re  az  edzésmunkád a l a p ­
já n  tu d s z  v á l a s z o l n i ,  m ásokra j á t é k t a p a s z t a l a t o d  a l a p j á n .  
E zek en  k i v ü l  g o n d o l k o d t a t ó  k é r d é s e k  i s  s z e r e p e l n e k .

Akkor i s  v á l a s z o l h a t s z ,  ha  nem vagy  b i z t o s ,  t e l j e s e n  
b iz o n y o s  a h e l y e s  f e l e l e t b e n ,  de v a k tá b a n  a z é r t  ne t a l á l g a s s !

A f e l a d a t o k a t  4 -6  v á l a s z  k ö v e t i ,  e z e k e t  A /B /C /D /E /F /  
b e tű k  j e l ö l i k .  Ezek k ö z ü l  k e l l  k i v á l a s z t a n o d  a z t  az e g y  v á ­
l a s z t  , a m e ly ik  s z e r i n t e d  h e l y e s .  Húzd á t  a m e g f e l e l ő  b e t ű t !

Teszünk f e l  o ly a n  k é r d é s e k e t  i s ^  a m e ly e k r e  már nem i r ­
tu k  oda a v á l a s z t ,  hanem a z t  neked k e l l  b e i r n i ,  vagy  b e r a j ­
z o l n i  .

* %

ENGEDÉLY UTÁN KEZD MEG A VÁLASZADÁST !



2

1 .

2 .

A 3 : 2 ,  a 2 : 1  é s  az 1 :1  e l l e n i  j á t é k h e l y z e t e k  k ö z ü l  a 
támadók s z e m p o n t j á b ó l  m e l y i k e t  t a r t o d  a le g e r e d m é n y e -  
sebbnek?

А/ а 3 : 2 - t
в/ a 2 : 1 - t
с / az 1 : 1 - t
D/ a 3 : 2 - t  é s a 2 : 1 - t  eg y fo rm á n
Е/ a 2 : 1 - t  é s a z  1 : 1 - t  eg y fo rm á n
F / a 3 :1 - t  é s a z  1 : 1 - t  eg y fo rm á n

R a jzo ld  b e  a z  a l á b b i  ábrákon a v é d ő k e t  x - s z e l .
V ig y á z z ,  a  támadók a p á ly a  k ü lö n b ö z ő  p o n t j á n  h e ly e z k e d ­
nek e l !

У
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3 .  Az 1 : 1  e l l e n i  j á t é k b a n  a támadó t ö b b n y i r e  k é t  t e c h n i k a i  
e l e m e t  k a p c s o l  ö s s z e ,  i l l e t v e  az e l s ő t  c s e l e z i  / p l .  meg­
i n d u l á s  jo b b r a  / c s e l /  -  m e g in d u lá s  b a l r a  / v é g r e h a j t á s / .  
S o r o l j  f e l  i l y e n  k a p c s o l a t o k a t  az  á l t a l a d  f e l á l l í t o t t  
s o r r e n d b e n , a za z  a v é lem én y ed  s z e r i n t i  l e g e r e d m é n y e s e b ­
b e t  i r d  a z  e l s ő  h e l y r e !
1 ............................................................  -  .................................................................
2 ........................................................................................................................................ .....  -  ..........................................................................................................................................................

3  ..........................................................  -  .................................................................
4  ..........................................................  -  .................................................................
5  ..........................................................  -  .................................................................
6  .........................................................................................................................................  -  .........................................................................................................................................................

4 .  Az 1 : 1  e l l e n i  j á t é k b a n  a védő s z a b j a  meg a k ö z t e ,  é s  a 
támadó k ö z ö t t i  t á v o l s á g o t .  Mikor k e l l  s z o r o s a n  v é d e k e z ­
n i ,  v a g y i s  e z t  a t á v o l s á g o t  a l e g k i s e b b r e  v e n n i?  Ha a 
támadó :
А/ a f é l p á l y a  k ö rn y ék én  van.
В/ a b ü n t e t ő t e r ü l e t e n  b e l ü l r e  ér.
С/ a z  o l d a l v o n a l  f e l é  h a la d ;
D/ k e r e s z t b e  v e z e t i  á t  a la b d á t  a p á ly á n ,  a b ü n t e t ő -  

v o n a l  m a g a ssá g á b a n .
Е /  S a j á t  t é r f é l  b á r m e l y  p o n t j á n  m á r  s z o r o s a n  k e l l  v é d e ­

k e z n i  .

F / Csak a d obás  p i l l a n a t á b a n  k e l l  s z o r o s a n  v é d e k e z n i .

5 .  A 2 : 1  e l l e n i  h e l y z e t b e n  a védő tö b b  m e g o ld á s t  i s  v á ­
l a s z t h a t .  Á l l i t s d  e z e k e t  ra n g so rb a !
А/ á l l v a  marad a h e l y é n ,  k özép en ,
В/ m egtám adja  a l a b d á s  támadót,

\

С/ a B / - t  c s e l e z i ,  é s  v i s s z a l é p v e  a la b d a  n é l k ü l i  támadót  
v é d i .
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D/ e g y s z e r r e  k é t  tá m a d ó t  i g y e k s z i k  l e f o g n i .
Е /  e g y ik  tám adót sem v é d i ,  hanem a l e p a t t a n ó

labd a  m egszer  z é s é r e  f i g y e l ,  i l l .  h e l y e z k e d i k .
R an gsor  : 1 ...........  2 ...........  3 ..........  4 ...........  5 ...........

6 . A 3 : 2  e l l e n i  h e l y z e t b e n  a támadónak m in d ig  a z t  az e l ­
v e t  k e l l  é r v é n y r e  j u t t a t n i a , m e g v a l ó s í t a n i a , h o g y  amikor a 
támadók a védők k ö z e l é b e  érn ek :
А / a jobb s z é l e n  f u t ó  j á t é k o s o k n á l  l e g y e n  a la b d a .
В / ha b a lk e z e s  j á t é k o s  i s  v a n ,  akkor l e g y e n  a la b d a  a 

b a l  o ld a lo n .
С/ b árm ely ik  s z é l s ő  j á t é k o s n á l  l e h e t  a labda .
D / a k özépső  j á t é k o s n á l  l e g y e n  a la b d a .
Е / m indegy, hogy a három j á t é k o s  k ö z ü l  k i n é l  van a la b d a .

7 .  A 3 :2 e l l e n i  h e l y z e t b e n  a védők egym áshoz v i s z o n y í t v a  kü­
l ö n b ö z ő  módon á l l h a t n a k  f e l .  Az a l á ’, i  áb rák on  f e l t ü n t e ­
t e t t  h e l y z e t e k e t  r a n g s o r o l d ,  t e r m é s z e t e s e n  az  eredm énye­
s e b b  v éd ek ez és  s z e m s z ö g é b ő l !
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M U T S C H L E R  M á t y á s

A Z  E R Ő F E J L E S Z T É S  L E H E T Ő S É G E I  K E R É K P Á R O Z Á S B A N

I .  B e v e z e t é s

B á r m e l y  s p o r t á g  e r e d m é n y e s s é g e ,  s z í n v o n a l a  s o k  t é n y e z ő  

e g y ü t t h a t á s á b ó l  e r e d .  M i n d e n k i  s a j á t  b e á l l i t o t t s á g a ,  i s m e r e t e i  

a l a p j á n  f e l s o r o l h a t  j ó  n é h á n y a t ,  s  m é g  f o n t o s s á g i  s o r r e n d e t  i s  
á l l i t h a t  f e l  k ö z ö t t ü k .

A  m a g y a r  k e r é k p á r s p o r t  g y e n g e  s z í n v o n a l á b a n  k ö z r e j á t s z ó  

t é n y e z ő k  k ö z ö t t  m a j d  m i n d e n  s z a k e m b e r  é r t e l m e z é s é b e n  e l s ő  h e l y e n  
s z e r e p e l  a  t ö m e g b á z i s  h i á n y a ,  a  s p o r t á g  n a g y  a n y a g i  e s z k ö z  i g é n y e  

a  k e v é s  v e r s e n y ,  a  k o n k u r r e n c i a  h i á n y a .  M i n d e z e n  t é n y e z ő k  h a t á s a  
a z  e l é r t  e r e d m é n y e k r e  v a l ó b a n  e r ő t e l j e s e n  n e g a t i v .

N y i l v á n v a l ó a n  -  m i n t  m i n d e n  m á s  s p o r t á g b a n  -  a  k e r é k p á ­
r o z á s b a n  i s  f o n t o s  k é r d é s ,  h o g y  a z  ú t t ö r ő  é s  s e r d ü l ő  k o r b a n  m i l y e  
s i k e r e s e n  l e h e t  k i v á l a s z t a n i  a z o k a t ,  a k i k  n é h á n y  é v  m ú l v a  a  f e l ­

n ő t t  é l m e z ő n y t  a l k o t j á k .  B i z o n y o s ,  h o g y  m i n é l  n a g y o b b  t ö m e g b ő l ,  

m i n é l  t ö b b  t e h e t s é g e s  f i a t a l t  v o n u n k  b e  a  f e l k é s z í t é s b e ,  a  k é s ő b ­
b i  e r e d m é n y e k e t  a n n á l  k e d v e z ő b b  i r á n y b a  t u d j u k  b e f o l y á s o l n i .  E b ­

b ő l  a  t é n y b ő l  m á r i s  h á r o m  f o n t o s  k é r d é s  k ö v e t k e z i k :
-  a  t ö m e g b á z i s  s z ü k s é g e s s é g e ;
-  a  k i v á l a s z t á s  v a l ó d i  e l v e i n e k ,  m ó d s z e r e i n e k  s z ü k s é ­

g e s s é g e  ;
-  a  k i v á l a s z t o t t a k  c é l s z e r ű  f e j l e s z t é s i  m ó d s z e r e i n e k ,  

e s z k ö z e i n e k  m e g t a l á l á s a .
A n é l k ü l ,  h o g y  m e g p r ó b á l k o z n á n k  e  h á r o m  t é n y e z ő  s o r r e n d ­

j é n e k  e l d ö n t é s é v e l ,  o l y a n  k o m p r o m i s s z u m o t  t a r t u n k  m e g f e l e l ő n e k ,  
a m e l y  j e l e n  k ö r ü l m é n y e i n k  k ö z ö t t  f ő  f e l a d a t á n a k  a z  e d z é s e l v e k ,  

m ó d s z e r e k  é s  e s z k ö z ö k  r a c i o n a l i z á l á s á t ,  k i s z é l e s i t é s é t  é s  h a t é ­

k o n y a b b á  t é t e l é t  t e k i n t i .
A z  a  v é l e m é n y ü n k ,  h o g y  -  m é g  e g y s z e r  h a n g s ú l y o z v a  a  

t ö m e g e s í t é s  é s  k i v á l a s z t á s  f e l a d a t a i n a k  f o n t o s s á g á t  -  a  j e l e n l e ­

g i  k e r é k p á r o s  v e r s e n y z ő i  g á r d á n á l  a  m o s t  h a s z n á l a t o s  e d z é s m ó d ­
s z e r e k ,  e d z é s e s z k ö z ö k  k i b ő v í t é s e  é s  é s s z e r ü s i t é s e  k o m o l y  l é p é s t  

j e l e n t h e t  a  n e m z e t k ö z i  a m a t ő r  é l m e z ő n y h ö z  t ö r t é n ő  f e l z á r k ó z á s b a n .
J e l e n  d o l g o z a t  m e g k í s é r l i  a  k e r é k p á r o s  e d z é s b e n  a l k a l ­

m a z h a t ó  e l v e k ,  m ó d s z e r e k  é s  e s z k ö z ö k  e r ő f e j l e s z t é s  s z e m p o n t j á b ó l  
t ö r t é n ő  á t t e k i n t é s é t .
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I I .  E r ő f e j l e s z t é s  a k eré k p á ro z á sb a n

A k e r é k p á r  h a j t á s á t  a s p o r t o l ó  a lá b  c i k l i k u s ,  k ö r p á ­
l y á n  t ö r t é n ő  nyom ó-huzó m ozgásáva l  v é g z i .

Több h e l y ü t t  k im u ta t tá k ,  h o g y :
-  a  n y o m á s  m u n k á j á b a n  r é s z t v e v ő  i z m o k  a  c i k l u s r a  j u t ó  

ö s s z e r ó  k b .  8 0 % - á t  f e j t i k  k i ;
-  a h ú z á s r a  c s a k  kb. 1 5 -2 0 % -o s  e r ő m en n y isé g  j u t ;
-  akkor h a té k o n y  a p e d á l o z á s ,  ha a k é t  lá b  e g y m á s s a l  

s z in k r o n b a n ,  f o l y a m a t o s a n  -  az ú g y n e v e z e t t  k ö r p e d á lo z á s  r é v é n  -  
á l l a n d ó  f o r g a tó n y o m a té k o t  hoz l é t r e .

C i k l i k u s  m o z g á s r ó l  l é v é n  s z ó ,  e g y  p e d á l k o r  a  v e r s e n y t á v  
a l a t t  i g e n  s o k s z o r  i s m é t l ő d i k .  A z  e r ő f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k  m e g ­
s z e r k e s z t é s é n é l  a  k e r é k p á r o z á s  m o z g á s s a j á t o s s á g a i t  m e s s z e m e n ő e n  
f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i .  P e d á l o z á s  k ö z b e n  a  l á b  m u n k á j á r a  n e m c s a k  
a  f e n t e b b  l e i r t a k  j e l l e m z ő k ,  h a n e m  s z á m í t á s b a  k e l l  v e n n i  m é g  a  
k ö v e t k e z ő k e t  i s :

-  P e d á l o z á s  közben  az a l s ó  v é g t a g  három Í z ü l e t é b e n  a 
lá b  a l e h e t s é g e s  m ozg á sa m p litu d ó  s o k k a l  k i s e b b  hányadán m ű k ödik ,  
m in t  p é ld á u l  a f u t á s n á l .

-  A lá b  a t e l j e s  m o zg á sa m p litu d ó n a k  abban a s z a k a s z á ­
ban d o l g o z i k ,  a h o l  a le g g a z d a s á g o s a b b  a működés / o p t i m á l i s  az  
e r ő k a r o k  h o s s z a / .

-  A v e r s e n y s z e r ű  p e d á lo z á s  f r e k v e n c i á j a  m e g k ö v e t e l i ,  
h ogy  a f o r g a t á s h o z  s z ü k s é g e s  e r ő t  a nyomás é s  a h úzás  m ű v e l e t é n é l  
a l á b  izm a i m e g l e h e t ő s e n  rö v id  i d ő  a l a t t  k é n y s z e r ü l j e n e k  k i f e j ­
t e n i  .

Az e lm o n d o t t  s a j á t o s s á g o k  a z  e r ő f e j l e s z t é s  m ó d s z e r e in e k  
é s  e s z k ö z e in e k  k i v á l a s z t á s á b a n  a k ö v e tk e z ő k é p p e n  é r v é n y e s ü lh e t n e k :

-  N y i l v á n v a l ó a n  a d inam ikus e r ő t  k e l l  f e j l e s z t e n i .
-  F ő k é n t  a p e d á lo z á s  m e g s z a b ta  m ü k ö d é s te r ü le t e n  b e l ü l i  

m o z g á s a m p l i tu d ó v a l .
-  A g y o r s a s á g i  erő  f e j l e s z t é s é n e k  l é n y e g e s  ö s s z e t e v ő j e ­

k é n t  k e l l  k e z e l n i  a z t  a m o z g á s k o o r d in á c ió t ,  amely a p e d á lk ö r  e g y e s  
s z a k a s z a i n  a munkába k a p c so ló d ó  é s  e l l a z u l ó  izmok e r ő k i f e j t é s é b e n  
é r v é n y e s ü l .  /E r r e  u t a l h a t  v i z s g á l a t a i n k  s o r á n  a F l e i s c h m a n r . - f é l e  
d in a m ik u s  m o z g é k o n y s á g o t  mérő t e s z t  é s  a k eré k p á ro so k  r ö v i d t á v ú  
/ 2 0 0  m/ é s  h o s s z a b b  t á v ú  /1 0 ,  20 , 3 0  km/ t e l j e s i t m é n y e  k ö z ö t t i  
s z i g n i f i k á n s  k o r r e l á c i ó  i s / .

-  A nyomás é s  a húzás m unkájában  r é s z t v e v ő  izmok e r ő f e j ­
l e s z t é s e  k ö z ö t t  o p t i m á l i s  arányt k e l l  t a r t a n i ,  m ert e z e n  izm ok  
l e h e t ő s é g e i  k ö z ö t t  már e l e v e  k ü lö n b s é g  v a n ,  m á s r é s z t  más é s  más a 
s z e r e p ü k  a p e d á lb z á s  m o z g á s k o o r d in á c ió já b a n .

-  A p e d á l o z á s  e r e d m é n y e ssé g é b e n  d ö n tő  s z e r e p e t  j á t s z i k  
a z  e r ő - á l l ó k é p e s s é g ,  t e h á t  az e r ő f e j l e s z t é s n e k  e z z e l  a k ö v e t e l ­
m é n n y e l  i s  ö s s z h a n g b a n  k e l l  l e n n i e .

1 .  E r ő f e j l e s z t é s  a k eré k p á ro n
A k e r é k p á r o s o k  e r ő f e j l e s z t ő  munkájának -  de v o n a t k o z i k  

e z  a tö b b i  k é p e s s é g r e  i s  -  a la p j a  a k e r é k p á r o z á s .  M agátó l  é r t e t ő ­
d i k ,  hogy a f e j l e s z t é s  e g y ik  l e g f o n t o s a b b  é s  leg k o m p lex eb b  e s z k ö ­
ze  a z  a s p o r t e s z k ö z ,  a m ely  a sp o r tá g  s p e c i á l i s  é s  m e g h a tá ro zó  
t é n y e z ő j e .
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A k e r é k p á r o s  s p e c i á l i s  f i z i k a i  f e l k é s z í t é s é n e k  e s z k ö ­
z e k é n t  h a s z n á lv a  a k e r é k p á r t  a s p o r t o l ó k  e r ő f e j l e s z t é s é b e n  a z z a l  
a z  ó r i á s i  e l ő n n y e l  a l k a lm a z h a t j u k ,  hogy  e g y ú t t a l  f e j l e s z t j ü k  a 
s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g e t ,  a k e r é k p á r o s  t e c h n i k a i  t u d á s á t ,  manő­
v e r e z é s i  b i z t o n s á g á t  i s .

Az e r ő f e j l e s z t é s  érd ek éb en  o l y a n  n e h e z í t e t t  k ö rü lm én y e ­
k e t  k e l l  t e r e m t e n i ,  am elyek  l e k ü z d é s e  a m a x im á l ish o z  k ö z e l i  t e r ­
h e l é s t  e r e d m é n y e z i .
A . H egy i k e r é k p á r o z á s  -  k e r é k p á r o z á s  em elk ed ő n

A t e r h e l é s  n a g y sá g a  az a l á b b i  té n y e z ő k n e k  m e g f e l e l ő e n
v á l t o z i k  :

-  az em e lk e d ő  h o s s z a ,
-  az em elk ed ő  m e r e d e k s é g e ,
-  az á t t é t e l i  a r á n y ,
-  a z  e m e lk e d ő  t a l a j a ,  / müut, homok, s á r ,  hó s t b . /
-  az e l ő z e t e s  l e n d ü l e t s z e r z é s  n a g y s á g a ,
-  a h a s z n á la n d ó  h a jtá sm ó d  / n y e r g e n  ü l v e ,  p e d á lo n  á l l v a / .
Az e r ő f e j l e s z t é s  s z e m p o n t j á b ó l  h a szn o sa b b n a k  t ű n ik  a v i ­

s z o n y l a g  r ö v id e b b  i d e i g  t a r t ó ,  t ö b b s z ö r  i s m é t e l t  e r ő f e s z í t é s  a l ­
k a lm a z á s a .

Az em e lk e d ő ^ ,  h e g y i  t e r e p e n  v é g z e t t  k e r é k p á r o z á s  nem­
c s a k  az e r ő f e j l e s z t é s ,  hanem a s p e c i á l i s  g y o r s a s á g i  e r ő ,  g y o r s a ­
s á g i  e r ő - á l l ó k é p e s s é g  e d z é s é n e k  i s  k i v á l ó  e s z k ö z e .

A f e l k é s z ü l é s i  id ő s z a k b a n  a z  a l a p o z ó  i d ő s z a k  m ásod ik  
f e l é b e n  é s  a form ábahozó  id ő s z a k  e l s ő  f e l é b e n  s z e r e p e l j e n  t ú l ­
s ú l l y a l .  A bból a m e g f o n t o l á s b ó l  k i i n d u l v a ,  hogy a h e g y i  k e r é k p á ­
r o z á s n a k  k i v á l ó  g y o r s a s á g i  e r ő - ,  é s  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g  f e j ­
l e s z t ő  h a t á s a  van  érdem es l e n n e  m e g f o n t o l n i ,  hogy a j e l e n l e g  a 
v e r s e n y id é n y  v ég é n  m e g r e n d e z e t t  H egyi B a jn o k s á g o k a t  a v e r s e n y -  
id é n y  e l e j é n  t a r t s á k ,  s  i g y  a f o n t o s  v e r s e n y e k r e  v a l ó  f e l k é s z ü l é s  
k i v á l ó  e s z k ö z e  l e h e t n e  / l á s d  a t l é t i k á b a n  a z  id é n y  e l e j i  m e z e i  f u ­
t ó v e r s e n y e k e t /  .
B . Á l l ó r a j t o k  nagy á t t é t e l l e l

Az á l l ó r a j t t a l  i n d u ló  v e r s e n y z ő  a h a j t ó k a r  e l s ő  1 0 -1 5  
f o r d u l a t a  a l a t t  i g e n  kom oly  é s  g y o r s  m unkát v é g e z .  Amig a mozdu­
l a t l a n  k e r é k p á r t  e g y  b iz o n y o s  u ta z ó  s e b e s s é g r e  f e l g y o r s í t j a ,  e g y -  
- e g y  nyomás s o r á n  1 5 0 - 2 0 0  kp n agyságú  e r ő t  k e l l  k i f e j t e n i e .  Az 
á l l ó r a j t  a l k a l m a z á s á v a l  nagyon  komoly m é r té k b en  l e h e t  a k e r é k p á ­
r o s  g y o r s a s á g i  e r e j é t  f e j l e s z t e n i .  Az e g y e s  i s m é t l é s e k  k ö z ö t t i  
p ih e n ő i d ő  n a g y sá g á n a k  s z a b á l y o z á s á v a l  f e j l e s z t h e t j ü k  a g y o r s a s á g i  
e r ő t ,  v a g y  a g y o r s a s á g i  e r ő - á l l ó k é p e s s é g e t .
C . P a s s z i v  t á r s  v a g y  n eh ezé k  v o n t a t á s a

A s z ü k s é g e s  t e r h e l é s  e l é r é s é h e z  a v e r s e n y z ő  t á r s á t ,  
t á r s a i t ,  v a g y  e g y é b  m e g t e r h e l t  g u r u ló  v a g y  c s ú s z ó  t á r g y a t  v o n t a s ­
so n  maga u t á n .  A n e h e z é k  m e g v á l a s z t á s á v a l  / e s e t l e g  az  e lő b b  e m l í ­
t e t t  k é t  m ó d s z e r r e l  k o m b in á lv a /  l e h e t  a t e r h e l é s t  s z a b á l y o z n i .  
E z z e l  k a p c s o la t b a n  l é n y e g e s ,  hogy c s a k  a n n y ir a  é s  o ly a n  h o s s z ú  
i d e i g  t e r h e l j ü n k ,  h ogy  a s p o r t o l ó  m ozgása  ne le g y e n  t ú l  e r ő lk ö d ő ,  
g ö r c s ö s .  Ne b o m o ljo n  f e l  a mozgó s z e r k e z e t .
D . H a j tá s  f é k e z e t t  g ö rg ő n

Ehhez a g y a k o r l a t h o z  s p e c i á l i s ,  f é k e z h e t ő  g ö r g ő  s z ü k s é ­
g e s ,  am elyen  a k i v á n t  t e r h e l é s  a f é k e z é s  m é r té k é v e l  s z a b á l y o z h a ­
t ó .
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E. A k e r é k p á r o z á s s a l  t ö r t é n ő  e r ő f e j l e s z t é s  m ó d s z e r ta n i  k ö v e t e l ­
m én y e i

A t e r h e l é s t  úgy k e l l  a l k a l m a z n i ,  hogy az ne v á l t o z t a s s a  
meg j e l e n t ő s e n  a s p o r t o l ó  mozgásának s z e r k e z e t é t .

Minden k e r é k p á r o s  v er sen y szá m b a n  más é s  más j e l l e g ű ,  
id ő t a r ta m ú ,  r e n d s z e r ű  e r ő k i f e j t é s  a j e l l e m z ő .  Az e r ő f e j l e s z t é s b e n  
e z t  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i .

Az é l e t k o r n a k  é s  f e l k é s z ü l t s é g n e k  m e g f e l e l ő  f o k o z a t o s ­
s á g o t  a z  e r ő f e j l e s z t é s b e n  be k e l l  t a r t a n i .

A m e g f e l e l ő e n  m e g v á l a s z t o t t  p ih e n ő i d ő  az e g y e s  g y a k o r­
l a t o k  k ö z ö t t  az e r ő f e j l e s z t é s  h a t é k o n y s á g á t  n ö v e l i  / g y o r s a s á g i  
e r ő  f e j l e s z t é s é n é l  h o s s z a b b ,  e r ő - á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s é n é l  r ö -  
v i d e b b /  .

F ő leg  az a l a p o z ó  id ő s z a k  v é g é n  é s  a form ábahozó id ő s z a k  
ban az e r ő f e j l e s z t ő  k e r é k p á r o s  g y a k o r l a t o k  u tá n  a lk a lm a zzu n k  n or­
m á l i s  i l l e t v e  k ö n n y í t e t t  f e l t é t e l e k  k ö z ö t t  v ég z en d ő  g y a k o r l a t o k a t  
/ p l .  en y h e  l e j t ő n  v a l ó  k e r é k p á r o z á s t /  a g y o r s a s á g  m e g t a r t á s a ,  
e s e t l e g  fo k o zá sa  c é l j á b ó l .

2 .  K erékpár n é l k ü l i  e r ő f e j l e s z t é s
Három f ő  c s o p o r t j á t  t á r g y a l h a t j u k :
A. Á l t a l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la t o k
B. S p e c i á l i s  g y a k o r la to k
C. S ú l y e m e l é s .

A. Á l t a l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la to k
C é l j a :  a /  m e g ter em te n i  a z t  az e r ő a l a p o t  é s  m o z g á s k o o r d in á c ió t ,  

amely a s p e c i á l i s  e r ő s í t é s b e n  n é l k ü l ö z h e t e t l e n ;  
b / f e j l e s z t e n i  a k e r é k p á r o z á sb a n  k im o n d o tta n  nem f o g l a l ­

k o z t a t o t t  t e s t r é s z e k ,  i z o m c s o p o r to k  e r e j é t ,  ü g y e s s é ­
g é t  s t b . ;

с /  m e g e r ő s í t e n i  a l é g z é s i  s e g é d i z m o k a t ,  k ü lö n ö s  t e k i n t e t ­
t e l  a k e r é k p á r o z á s  k ö z b e n i  ö s s z e n y o m o t t  t e s t h e l y z e t r e .  
Az á l t a l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k k a l  t ö r t é n ő  e r ő f e j ­

l e s z t é s  c sa k  e s z k ö z e  a k e r é k p á r o s  s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s é n e k ,  
a m e g f e l e l ő  e r ő á l l a p o t  e l é r é s é n e k .  A z é r t  s z ü k s é g e s  e z t  h a n g s ú ly o z  
n i ,  m ert  a s p o r t o l ó  á l t a l á n o s  t e s t i  e r e j é n e k  n ö v e k e d é se  nem kap­
c s o l ó d i k  k ö z v e t l e n ü l  a  k e r é k p á r o s  t e l j e s i t m é n y  n ö v e k e d é s é h e z .  Ha­
t á s a  c s a k  á t t é t e l e s :  a s p e c i á l i s  e r ő s í t é s h e z  m e g te r e m te t t  a l a p o ­
kon , a s p e c i á l i s  e r ő  még magasabb s z i n t r e  v a l ó  f e j l e s z t é s é h e z  
b i z t o s í t o t t  l e h e t ő s é g e n  k e r e s z t ü l  é r v é n y e s ü l .

Az á l t a l á n o s a n  f e j l e s z t ő  g y a k o r la t o k h o z  s o r o l j u k :
-  a s z a b a d g y a k o r la t i  a la p fo r m á ju  g y a k o r l a t o k a t ,
-  a b o r d á s f a l - ,  p a d - ,  n a g y la b d a - ,  s u l y z ó s -  é s  t á r s a s  

g y a k o r l a t o k a t ,
-  más s p o r t á g a k  g y a k o r l a t a i t ,  / a t l é t i k a ,  k o r c s o l y a ,  s i ,  

l a b d a j á t é k o k ,  ú s z á s  s t b . / .
A f e l k é s z ü l é s b e n  ez ek  a g y a k o r l a t o k  fő k é n t  a z  a la p o z ó  

i d ő s z a k  e l s ő  f e l é b e n  -  a  m e n n y is é g i  munka i d e j é n  s z e r e p e l n e k  na­
g y o b b r é s z t ,  de -  m in t  a b e m e l e g í t é s  g y a k o r l a t a i ,  vagy a z  á tm e n e t i  
id ő s z a k  anyaga -  e g é s z  é v b e n  a lk a lm a z h a tó k .
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В. S p e c i á l i s  g y a k o r la t o k
A s p e c i á l i s  f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k k a l  szem b en  t á m a s z t o t t  

k ö v e te lm é n y e k  :
a /  f e l e l j e n e k  meg s z e r k e z e t ü k b e n  a k e r é k p á r o s  mozgás  

s  z e rk ez  e t é n e k ;
b /  l e g y e n e k  h a s o n ló a k  a k e r é k p á r o s  t e c h n i k a i  e lem ek n é l  

f e l l e l h e t ő  e r ő k i f e j t é s i  v i s z o n y o k h o z ;
с /  a m p l i tú d ó jú k  f e l e l j e n  meg n agyságban  a k e r é k p á r o s  

mozgás a m p l i tú d ó já n a k ;
d /  l e g y e n e k  h a s o n ló a k  a mozgás g y o r s a s á g á b a n ;
e /  h a s o n ló  m érték ű  e r ő k i f e j t é s t  i g é n y e l j e n e k ;
f  / ugyanazon  izmok d o lg o z z a n a k  a s p e c i á l i s  g y a k o r la t o k ­

n á l  m in t  a k e r é k p á r o z á s n á l .
A s p e c i á l i s  e r ő f e j l e s z t é s  k é t  l e h e t s é g e s  m ó d ja :
-  G l o b á l i s a n  e r ő s i t ü n k  -  v a g y i s  a t e l j e s  k e r é k p á r o s  

p e d á l c i k l u s t  ig y e k s z ü n k  á t t e n n i  a s p e c i á l i s  g y a k o r l a t o k  form ájába
-  A k e r é k p á r o z á s  e g y  p e d á l c i k l u s á t  e l e m e i r e , f á z i s a i r a  

b o n t j u k ,  s  e g y - e g y  f á z i s n a k  m e g f e l e l ő  s z e r k e z e t b e n  e r ő s í t j ü k  az 
i t t  d o lg o z ó  iz m o k a t ,  i z o m c s o p o r t o k a t .

A k e r é k p á r o z á s  t e c h n ik á j á b a n  a l e g c é l s z e r ű b b  p e d á lo z á s i  
forma az ú g y n e v e z e t t  k ö r p e d á l o z á s . /А p e d á lk o r  m inden  p o n t já n  
l e h e t ő l e g  a zo n o s  n agyságú  fo r g a t ó n y o m a t é k o t  hoz l é t r e  a k é t  láb  
ö s s z e h a n g o l t  m u n k á ja . /

A k ör  e g y e s  p o n t j a i n  -  i l l e t v e  s z a k a s z a i n  -  e z t  a f o r -  
g a tó n y o m a té k o t  más é s  más iz o m m ű k ö d é s s e l ,  m o z g á s s z e r k e z e t i  kü­
l ö n b s é g g e l  t e r e m t i  meg a k e r é k p á r o s .  A mozgás s z e r k e z e t é n e k ,  az 
e r ő k i f e j t é s  irá n y á n a k  s t b .  a l a k u l á s a  e g y  p e d á lk o r  v é g r e h a j t á s a  
so r á n  a r r a  u t a l ,  hogy  eg y  c i k l u s t  l e g a l á b b  négy z ó n á r a ,  f á z i s r a  
b o n t h a t u n k ,  am elyek  t e r m é s z e t e s e n  s z e r v e s e n  é s  f o l y a m a t o s a n  kap­
c s o ló d n a k  eg y m á sh o z .

A f e n t e b b  e m l i t e t t  k é t  e r ő f e j l e s z t é s i  m ó d sz e r n e k  h á t ­
r á n y a i t  a k é t  form a ö s s z e v o n á s á v a l ,  egym áshoz k a p c s o l á s á v a l  i k t a t  
h a t ju k  k i .  Nemcsak az e g y e s  zónáknak m e g f e l e l ő  h e l y z e t e k b e n  v é ­
g e z z ü k  a z  e r ő s í t é s t ,  hanem f i g y e l m e t  f o r d i t v a  az  á t k a p c s o l ó  zónák 
r a  i s ,  a k ö rp ed á lo zá s^  t e l j e s  c i k l u s á v a l  a n a ló g  g y a k o r l a t o k a t  d o l ­
gozunk  k i .

S z o v j e t  s z e r z ő k  a p e d á l k ö r t  n ég y  a la p z ó n á r a  é s  négy á t ­
k a p c s o ló  zó n á ra  b o n t j á k .  A la p já b a n  v é v e  e z z e l  a f e l o s z t á s s a l  
e g y e t  l e h e t  é r t e n i ,  l e g f e l j e b b  a n n y i m e g j e g y z é s t  f ű z h e t ü n k  hozzá ,  
hogy a n é g y  a la p z ó n a  a k ö r p e d á lo z á s  fo ly a m a t o s s á g á n a k  b i z t o s i t á s á  
ban f ő l e g  a  k é t  h o l t p o n t  / a l s ó  é s  f e l s ő /  kap nagy j e l e n t ő s é g e t ,  
i l l e t ő l e g  k ö z v e t l e n  szak m ai s z e m p o n tb ó l  / t e c h n i k a i  k é p z é s /  az a l ­
só  é s  a f e l s ő  a la p z ó n á k  h e l y e s  v é g r e h a j t á s a  a d ö n t ő .

A négy a la p z ó n a  m e g k ü lö n b ö z t e t é s e  h e l y e t t  / e  négy  zónát  
csa k  d i d a k t i k a i  sz e m p o n tb ó l  érdem es t á r g y a l n i /  g y a k o r l a t i l a g  c é l ­
s z e r ű b b  k é t  z ó n á r ó l  -  az e l ü l s ő r ő l  é s  a h á t u l s ó r ó l  -  b e s z é l n i .
E k é t  zóna  /n y o m á s -h ú z á s /  k ö z ö t t  az  á t k a p c s o l á s o k  j e l e n t e n e k  nagy 
p r o b lé m á t :  a f e l s ő  é s  az a l s ó  h o l t p o n t  l e k ü z d é s e  s  e z z e l  a f o l y a ­
m a to s ,  k ö r p e d á lo z á s  b i z t o s í t á s a .

Az a t é n y ,  hogy a v e r s e n y z ő  a h a j tó k a r  á l t a l  m eghatáro­
z o t t  u tó n  m o z g a t ja  a l á b á t ,  az  e l ü l s ő  é s  a h á t u l s ó  zónákban a 
k é t  h o l t p o n t i g  e z  á4 p á ly a  s z i n t e  a u to m a t ik u s a n ,  k ü l s ő l e g  i r á n y i t j



a z  i t t  do lgozó  izmok m u n k á já t ,  a lá b a k  k o o r d i n á c i ó j á t .  A k é t  h o l t ­
p o n t o n  azonban a h e l y z e t  v á l t o z i k : a  m o zg á sb a n  r é s z t  v e v ő  izmok mun­
k á já n a k  több p a r a m é t e r é t  m ó d o s íta n i  k e l l ,  e l l e n k e z ő  e l ő j e l ű  moz­
g á s r a  k e l l  á t v á l t a n i ,  m égped ig  zökkenő n é l k ü l .

Ezek a l a p j á n  a z t  á l l i t j u k ,  h o g y  a k é t  m o z g á s f á z i s  meg­
k ö v e t e l i ,  hogy k ü l ö n b ö z ő  s p e c i á l i s  e r ő s í t é s t  a lk a lm azzu n k  é s  az  
á t k a p c s o l á s o k  b e g y a k o r l á s á t  i s  ennek m e g f e l e l ő e n  v é g e z z ü k  az e l ­
ü l s ő  é s  a h á tu ls ó  z ó n á k b a n ,  i l l e t v e  a h o l t p o n t o k o n .  A k ö v e tk e z ő k ­
ben  e n n e k  az igénynek; ig y e k s z ü n k  e l e g e t  t e n n i  néhány g o n d o l a t é b ­
r e s z t ő  s p e c i á l i s  g y a k o r l a t  k ö z l é s é v e l .

Az e l ü l s ő  zóna /n y o m á s /  e r ő s i t ő  g y a k o r l a t a i :
-  L á b n y u jtá s o k  e g y i d e j ű l e g  é s  v á l t o g a t v a  / c s i p ő - é s  t é r d -  

n y u j t á s  l á b f e j r e  a k a s z t o t t  g u m i k ö t é l l e l /  k ü lö n b ö z ő  k i i n d u l ó  h e l y ­
z e t e k b e n .

-  Súlyzó  a  v á l l o n ,  g u g g o lá s .
-  F é l g u g g o l á s  s ú l y z ó v a l  a v á l l o n .
-  Hanyatt f e k v e ,  s ú ly z ó  nyomása e g y  é s  p á ro s  l á b b a l .  Az 

a l s ó  v é g t a g  izm ainak e r ő s í t é s é r e  ez  a z  e g y i k  l e g h a t á s o s a b b  g y a k o r ­
l a t .  A k i in d u ló  h e l y z e t  -  a h an yatt  f e k v é s  -  l e h e t ő v é  t e s z i ,  hogy  
s z i n t e  c sa k  a lá b  i z m a i  d o lg o z z a n a k ,  i g y  k é t -h á r o m s z o r  nagyobb  
s ú l l y a l  tud a k e r é k p á r o s  d o lg o z n i ,  m in t  am ik o r  a v á l l o n  l é v ő  s ú l y ­
z ó v a l  g u g g o lá s t  v é g e z .

-  Lábemelés h á t r a ,  e r e s z k e d é s  g u g g o lá s b a ,  eg y  lábon  
/ t e r h e l é s s e l  vagy a n é l k ü l / .  A g y a k o r la t  t a n u l á s á n á l  k e z d e tb e n  
e g y i k  k é z z e l  l e h e t  t á m a s z k o d n i ,  vagy  a h á t r a n y u j t o t t  lá b  l á b u j j ­
h e g g y e l  é r i n t h e t i  a t a l a j t .

-E gy ik  lá b  e m e l é s e  e l ő r e ,  v í z s z i n t e s  h e l y z e t b e ,  a m á sik  
lá b o n  e r e s z k e d é s  g u g g o l á s b a .  Kezdetben l e h e t  t á r s s a l  v é g e z n i ,  
va g y  tá m a szk o d n i .

-  H a j l í t o t t  t é r d d e l  j á r á s ,  i l l e t v e  f u t á s  t e r h e l é s s e l  
v a g y  a n é l k ü l .

-  Járás v a g y  f u t á s  g u g g o lá s b a n .  A g y a k o r l a t o k a t  k ü lö n ­
b ö ző  v a r iá c ió k b a n  l e h e t  e l v é g e z n i .  A l á b a t  o l d a l r a  k e l l  e l ő r e v i n ­
n i ,  k a r t a r t á s  h á tu l  v a g y  e l ő l ,  e s e t l e g  a f u t á s n á l  h a s z n á l t  karmoz­
g á s  .

-  F e lu g r á s o k  f é l -  é s  m é l y g u g g o l á s b ó l ,  p á ro s  l á b b a l  
/ t e r h e l é s s e l  és a n é l k ü l / .

-  F e lu g rá so k  e g y  lábon f é l -  é s  m é ly g u g g o l á s b ó l ,  m ásik  
lá b  h á t u l  / t e r h e l é s s e l  é s  t e r h e l é s  n é l k ü l / .

-  F e lu g rá so k  e g y  lá b b a l  5 0 -6 0  cm magas e m e lv é n y r e ,  szem ­
ben v a g y  o l d a l t  á l l v a  a  s z e r h e z .

-  Járás é s  f u t á s  h e g y o ld a lo n .
-  Futás l é p c s ő n  f e l f e l é .
A második é s  a  harmadik g y a k o r l a t  v é g z é s é n é l  a lá b  á l l ­

jon  párhuzam osan , a k e r é k p á r  k e r é k - á tm é r ő jé n e k  m e g f e l e l ő  t á v o l s á g ­
r a .  A k in y u l á s n á l  a l á b  em e lk e d jen  l á b u j j r a .

Mindegyik f e l s o r o l t  g y a k o r l a t o t  ú g y  k e l l  v é g e z n i ,  hogy  
a lá b  t é r d b e n  1 3 0-150  fo k b a n  h a j o l j o n ,  a t ö r z s  k e v é s s é  d ő l j ö n  
e l ő r e  m e g k ö z e l í t ő é n  a k e r é k p á r o s  ü l ő h e l y z e t é t  u tá n o zv a  /c s ö k k e n  
a l á b  mozgásának a m p l i t ú d ó j a ,  a p e d á lo z á s h o z  h a s o n l ó a n / .

-  Boka h a j l i t á s a  g u m i k ö t é l l e l ,  k ü lö n b ö z ő  k i i n d u l ó  h e l y ­
z e t e k b e n  .
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-  B o k a h a j l i t á s  a g u m ik ö té l  e l l e n á l l á s á n a k  a l e g y ő z é s é ­
v e l , ^  t é r d  k i s  h a j l i t á s á v a l ,  k ü lö n b ö ző  k i i n d u l ó  h e l y z e t e k b e n  
/ t é r d h a j l i t á s : 5 0 -6 0  f o k / .

-  T ö m ö t t  l a b d a  l ö k é s e  l é p ő  h e l y z e t b e n ,  a  t a l p p a l ,  é l ő i ­

r ő l  h á t r a  t ö r t é n ő  l á b f e j m o z g á s s a l .
A z  u t ó b b i  h á r o m  g y a k o r l a t b a n  a  l á b f e j  " k a p a r ó "  m o z g á s t  

v é g e z ,  a m e l y  é l ő i r ő l  h á t r a f e l é  i r á n y u l ,  m i n t  a  p e d á l v e z e t é s  a l s ó  

h o l t p o n t j á n .
-  L á b u j j h e g y r e  e m e l k e d é s ,  s ú l y z ó  v a g y  m á s  t e r h e l é s  a

v á l l o n .
-  S z ö k d e lé s  l á b u j j h e g y e n  / t e r h e l é s s e l  é s  t e r h e l é s  n é l ­

k ü l / .  Az e l ő z ő  é s  e z  u t ó b b i  g y a k o r l a t o t  l e h e t ő l e g  k i c s i ,  e l ő r e  
t ö r t é n ő  e l m o z d u l á s s a l  v é g e z z é k ,  s az e l u g r á s  é l ő i r ő l  h á t r a f e l é  
i r á n y u l ó  "kaparó" lá b m o zg á s  l e g y e n ,  m in t  a  p e d á l  v e z e t é s é n é l .

-  S z ö k d e lé s  l á b u j j h e g y e n  e l ő r e h a l a d á s s a l .
-  T ö m ö t t  l a b d a  a  b o k a  k ö z é  s z o r i t v a ,  f e l u g r á s s a l  a  l a b ­

d a  k i d o b á s a  h á t r a f e l é .
-  R u g ó z ó  j á r á s  é s  f u t á s ,  á t g ö r d ü l é s  a  s a r o k r ó l  a  l á b ­

u j j r a ,  a  t e s t  l ö k é s e  f e l f e l é ,  a  l e n d i t ő  l á b a t  h á t u l  k e l l  h a g y n i .
-  U grások  e g y i k  l á b r ó l  a m á s ik r a ,  a t ö r z s  a l i g  h a j l i k  

e l ő r e ,  t a l a j f o g á s  m i n é l  t á v o l a b b  a t e s t  e l ő t t  e g é s z  t a l p o n  é s  
k i s s é  h a j l i t o t t  l á b b a l ,  a z  e l u g r á s n á l  é l ő i r ő l  h á t r a f e l é  i r á n y u l ó  
"kaparó" m ozgás.

-  S ú l y z ó  v a g y  m á s  t e h e r ,  a m e l y e t  ü l ő  h e l y z e t b e n  a  t é r d ­

r e  h e l y e z n e k ,  l á b u j j h e g y r e  e m e l k e d é s .  A  s u l y z ó r u d a t  k é z z e l  k e l l  

f o g n i .
-  H a n y a t t  f e k v é s ,  l á b e m e l é s  d e r é k s z ö g i g ,  s ú l y z ó  v a g y  

m á s  t e h e r  a  t a l p o n ,  l á b f e j  h a j l i t á s a .

A h á t ú l s ó  zóna / h ú z á s /  e r ő s i t ő  g y a k o r l a t a i :
A h á t s ó - a l a p z ó n a  eredm ényes l e k ü z d é s é h e z .
-  B o k a f e s z i t é s  g u m ik ö t é l  e l l e n á l l á s á n a k  l e g y ő z é s é v e l ,  

k ü lö n b ö z ő  k i i n d u l ó  h e l y z e t e k b ő l .
-  B o k a f e s z i t é s  e g y i d e j ű l e g  a  t é r d  é s  c s i p ő  h a j l i t á s a

a g u m ik ö t é l  e l l e n á l l á s á n a k  l e k ü z d é s é v e l ,  k ü lö n b ö z ő  k i i n d u l ó  h e l y ­
z e t e k b ő l .

-  T é r d h a j l i t á s  g u m ik ö t é l  e l l e n é b e n ,  k ü lö n b ö z ő  k i i n d u ­
l ó  h e l y z e t e k b ő l .

-  K ö n n y e d é n  b e h a j l i t o t t  l á b  h a j l i t á s a  g u m i k ö t é l  e l l e n á l ­

l á s á n a k  l e g y ő z é s é v e l ,  k ü l ö n b ö z ő  k i i n d u l ó  h e l y z e t e k b e n .

-  J á r á s  é s  f u t á s  h á t r a  l e n d í t e t t  s a r o k k a l ,  j e l e n t é k t e ­
l e n  . e l ő r e h a l a d á s s a l .  A g y a k o r l a t  v é g e z h e t ő  n e h e z í t e t t  v a g y  s p e c i ­
á l i s a n  i l y e n  f e l a d a t r a  k é s z í t e t t ,  ó l o m b e t é t t e l  e l l á t o t t  c ip ő b e n .

-  S z ö k d e lé s e k  h e ly b e n  é s  e l ő r e h a l a d á s s a l ,  magas t é r d ­
e m e l é s s e l .

-  S z ö k d e lé s e k  h e ly b e n  é s  e l ő r e h a l a d á s s a l  h á t r a  l e n d í t e t t  
l á b s z á r r a l .

-  J á r á s  é s  f u t á s  a l e h e t ő  leg m a g a sa b b ra  e m e l t  com bbal é s  
n agyon  h a j l i t o t t  t ö r z z s e l .

-  H elyben  f u t á s  magas t é r d e m e l é s s e l ,  közben 4 5 - 5 0  fo k o s  
s z ö g b e n  e l ő r e d ö n t ö t t  t ö r z z s e l  tám aszkod ás  v a la m i ly e n  t á r g y o n .
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Az u t o l s ó  n égy  g y a k o r l a t o t  i s  l e h e t  s p e c i á l i s a n  n eh e­
z í t e t t  c ip ő b e n  v é g e z n i .

-  B o k a f e s z i t é s  t e r h e l é s s e l ,  k ü lö n b ö ző  k i i n d u l ó  h e l y z e ­
t e k b e n .

-  T é r d h a j l i t á s  t e r h e l é s s e l ,  k ü lö n b ö ző  k i i n d u l ó  h e l y z e ­
t e k b e n .

-  Könnyedén h a j l í t o t t  / 1 5 0 - 1 6 0  fo k /  é s  e r ő s e b b e n  h a j l í ­
t o t t  / 6 0 - 7 0  f o k /  l á b  e m e l é s e ,  h a g y a t t  f e k v é s b e n ,  b oka  k özé  s z o r í ­
t o t t  tö m ö t t  l a b d á v a l .  L eh et  ü l é s b e n ,  h á t u l  tá m a szk o d v a  i s  v é g e z n i .

-  Könnyedén h a j l í t o t t  / 1 5 0 - 1 6 0  fo k /  é s  e r ő s e b b e n  h a j l í ­
t o t t  / 6 0 - 7 0  f o k / l á b  e m e lé s e  b o r d á s f a l o n ,  h á t s ó  f ü g g é s b e n ,  c s í p ő ­
ben h e g y e s  s z ö g  e l é r é s é i g ,  t e r h e l é s s e l  i s .

-  H a n y a t t  f e k v é s ,  t ö r z s e m e l é s  h á tr a  e g é s z e n  t é r d e l é s i g ,  
r ö g z í t e t t  b o k á v a l .  A n é g y f e j ü  combizom f e s z ü l é s é n e k  c s ö k k e n té s e  
é r d e k é b e n  a g y a k o r l a t o k  e l s a j á t í t á s á n a k  az e l e j é n  n éh ány  h a j l i t á s t  
k e l l  v é g e z n i  c s i p ő b ő l ,  sza b a d o n .

-  J á r á s  é s  f u t á s  m é ly  h ó b a n ,  v i z b e n  é s  homokon.
-  T é r d n y u j tá s  /comb v í z s z i n t e s  h e l y z e t b e n  é s  a té r d  h a j ­

l á s s z ö g e ^  5 0 -6 0  f o k  / g u m ik ö té l  e l l e n á l l á s á n a k  l e g y ő z é s é v e l ,  kü­
l ö n b ö z ő  k i in d u ló  h e l y z e t e k b e n .

-  J á r á s  é s  f u t á s  l á b s z á r  l e n d í t é s s e l  e l ő r e ,  a comb v í z ­
s z i n t e s  h e l y z e t b e n ,  t ö r z s h a j l i t á s .

-  S z ö k d e l é s  v í z s z i n t e s e n  t a r t o t t  c o m b h e ly z e tb e n  l á b s z á r -  
l e n d i t é s s e l  e l ő r e ,  h a j l í t o t t  t ö r z z s e l .

Az u t o l s ó  k é t  g y a k o r l a t  v é g e z h e t ő  s p e c i á l i s a n  n e h e z í ­
t e t t  c ip ő b e n .

-  Tömött la b d a  rú gása  a l á b f e j  t e l j e s  c s ő d j é v e l ,  a h á t u l  
l é v ő  l á b  e l ő r e  l e n d í t é s é v e l .

-  F é l g u g g o l á s ,  a boka k ö z ö t t  töm ö tt  l a b d a ,  a labda  k i ­
d o b á sa  u g r á s s a l  e l ő r e - f e l f e l é .

A k ö r p e d á lo z á s t  e l ő s e g í t ő  g y a k o r la t o k :
Az i t t  f e l s o r o l t  g y a k o r la t o k  a k e r é k p á r o s  k o o r d in á c i ó s  

k é s z s é g é t  n ö v e l i k ,  ami az a l s ó  v é g t a g o k  jó  s z in k r o n  munkájához  
s z ü k s é g e s  a k ö r p e d á lo z á s  s o r á n .

A k ö r p e d á lo z á s  i m i t á l á s a  f é l  é s  p áros  l á b b a l ,  k ü lö n b ö ző  
k i i n d u l á s i  h e l y z e t e k b e n ,  g u m ik ö t é l  e l l e n á l l á s á n a k  l e g y ő z é s é v e l .

-  J á r á s  é s  f u t á s  s a r o k e m e l é s s e l  é s  e l ő r e  l e n d í t e t t  
l á b s z á r r a l  /comb v í z s z i n t e s / .

-  F u tá s  l á b s z á r l e n d i t é s s e l  e l ő r e ,  h e ly b e n  é s  e l ő r e h a ­
l a d á s s a l  / a harm adik  g y a k o r l a t  v é g r e h a j t á s i  t e c h n i k á j a  u g y a n o ly a n ,  
m in t a m á s o d ik é / .

-  Á l l ó  h e l y z e t b e n ,  t á m a s s z a l ,  k ö r p e d á lo z á s  i m i t á l á s a  
e g y  l á b b a l .

-  K ö r p e d á lo z á s  i m i t á l á s a  f é l  é s  p áros  l á b b a l ,  s z é k  s z é ­
l é n  ü l v e .

-  K ö r p e d á lo z á s  i m i t á l á s a  h a n y a t t  f e k v é s b e n  / " b i c i k l i z é s " / .
Az u t o l s ó  ö t  g y a k o r l a t  v é g e z h e t ő  t e r h e l é s s e l ,  s p e c i á l i ­

san  n e h e z í t e t t  c ip ő b e n  i s .
-  Ugrás p á r o s  l á b b a l ,  k i s  e l ő r e h a l a d á s s a l .  A lá b  m e l l i g  

e m e lk e d ik ,  k i s  t ö r z s h a j l i t á s  e l ő r e .  A g y a k o r l a t  v é g e z h e t ő  f o l y a ­
m a to s a n ,  vagy d u p l á z á s s a l .
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-  F é l  lábon  u g r á s o k ,  a z  u g r ó lá b  f e l h ú z á s a  m e l l i g .  Kis 
t ö r z s h a j l i t á s . D u p lá z á s s a l  i s  v é g e z h e t ő .

-  5 0 - 6 0  cm -es m ag a ssá g ú  tám asz  m e l l e t t  á l l v a ,  f e l u g r á s  
f é l  l á b b a l ,  e g y i d e j ű l e g  a m á s ik ,  a l e n d i t ő  lá b  com bjának  e l ő r e -  
f e l f e l é  t ö r t é n ő  e m e l é s é v e l .

-  Tám aszból m ély  t á m a d ó á l l á s  e l ő r e ,  e g y i d e j ű l e g  l á b t a r ­
t á s  c s e r e .
C. S ú ly e m e lé s

A s ú ly e m e l é s  az  e r ő f e j l e s z t é s  i g e n  h a té k o n y  e s z k ö z e  l e ­
h e t .  A k e r é k p á r o s o k  i l y e n  j e l l e g ű  e d z é s é b e n  azonban  n éh á n y  köve­
t e lm é n y t  f e l t é t l e n ü l  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i :

-  S erd ü lő k o rb a n  n e  e r ő s í t s ü n k  s ú l y e m e l é s s e l .
-  I f j ú s á g i  korban  i s  c s a k  ó v a to s a n  é s  f o k o z a t o s a n  em el­

jük a t e r h e l é s t .
-  Minden k o r o s z t á l y n á l  ü g y e l n i  k e l l  a r r a ,  h o g y  a s ú l y ­

e m e l é s s e l  e l é r t  e r ő  / é s  iz o m tö m e g /  -n ö v e k e d é s  ne z a v a r j a  meg a 
p e d á lo z á s  izommunkájának k i a l a k u l t ,  h e l y e s  k o o r d i n á c i ó j á t ,  e z é r t  
a s ú ly e m e l ő  e d z é s e k  u tá n  m inden  e s e t b e n  v é g e z z e n e k  a  s p o r t o l ó k  
l á z i t ó ,  e r n y e s z t ő  g y a k o r l a t o k a t ,  k ö n n y ed ,  g y o r s  m o z g á s o k a t ,  s  ha 
l e h e t ő s é g  van  r á ,  könnyű, l a z a  k e r é k p á r o z á s t  / e s e t l e g  g ö r g ő n / .

-  A s ú ly e m e lő  e r ő e d z é s t  l e h e t ő l e g  v á l t o g a t n i  k e l l  más, 
f ő l e g  k e r é k p á r o n  t ö r t é n ő  e r ő f e j l e s z t ő  e d z é s s e l .

-  S ú ly e m e lő  e d z é s e k  e l ő t t  t a l á n  még f o k o z o t t a b b a n  szük­
s é g  van  a m e g f e l e l ő  b e m e l e g í t é s r e .

-  M i e l ő t t  a s p o r t o l ó  s ú ly e m e l ő  e d z é s e i t  e l k e z d i ,  a g e ­
r i n c o s z l o p  é s  eg y éb  t a r t ó r e n d s z e r i  s é r ü l é s e k  e l k e r ü l é s e  érdekében  
e l  k e l l  s a j á t í t a n i a  a s ú ly e m e l ő  g y a k o r la t o k  v é g r e h a j t á s á n a k  te c h ­
n i k á j á t ,  t e r m é s z e t e s e n  k i s  s u l y o k k a l  k e z d v e .

S ú l y e m e l é s s e l  a k e r é k p á r o s o k  m a x im á lis  e r e j é t ,  g y o r s a ­
s á g i  e r e j é t  é s  e r ő - á l l ó k é p e s s é g é t  f e j l e s z t h e t j ü k .

M a x im á l is  e r ő  f e j l e s z t é s e
M a x im á l i s  e r ő  m a x im á l i s  i z o m f e s z ü l é s e k k e l  f e j l e s z t h e t ő .  

E z t  a m a x im á l i s  i z o m f e s z ü l é s t  m a x im á l i s  s u l y o k k a l ,  n agy  s e b e s s é g ­
r e  t ö r e k v é s  r é v é n  é r h e t j ü k  e l .

Az e z z e l  k a p c s o l a t o s  g y a k o r l a t o k  a k ö v e t k e z ő k :  nyakba 
t e t t  s ú l y z ó v a l  g u g g o l á s - f e l á l l á s ,  l á b u j j r a  á l l á s ,  e r ő f e j l e s z t ő  
g ép en  f e k v e  nyomás l á b b a l .  A g y a k o r l a t o k  s o r á n  a l k a l m a z o t t  s ú ly  
l e g a l á b b  a t e s t s ú l y  120-130% -a l e g y e n .

A g y a k o r la t o k  n e h é z s é g e  a lá b  h a j l á s s z ö g é n e k  v á l t o z t a t á ­
s á v a l  m ó d o s í t h a t ó .  M élyebb g u g g o l á s b ó l  nehezebb  f e l á l l n i ,  mig az 
o p t i m á l i s  s z ö g h ö z  /1 2 0 -1 3 0  f o k /  k ö z e l í t v e  könnyebb . Abban a s z ö g ­
ben  c é l s z e r ű  a g y a k o r l a t o t  v é g e z n i ,  amely m e g k ö z e l í t i  á p e d á lo z á s  
k ö z b e n i  s z ö g e t  / a z  a l l á b s z á r  é s  a comb á l t a l  b e z á r t  s z ö g r ő l  van 
s z ó / .  M a x im á l i s  e r ő  f e j l e s z t é s é n é l  minden e d z é s e n  l e g a l á b b  5 -8x  
e l  k e l l  j u t n i  a m a x im á lis  t e r h e l é s i g .  Minden s z é r i á t  a la c s o n y a b b  
s u ly o k k a l  k e l l  k e z d e n i  é s  f o k o z a t o s a n  e m e ln i .  Az e g y e s  g y a k o r la ­
to k  k ö z ö t t  m e g f e l e l ő  p i h e n ő t  k e l l  t a r t a n i .

G y o r s a s á g i  e r ő  f e j l e s z t é s e
A g y o r s a s á g i  e r ő  f e j l e s z t é s é n e k  g y a k o r l a t a i :  g u g g o lá s ,  

f e l u g r á s  n yakba  t e t t  s ú l y z ó v a l ,  g é p e n  fe k v e  nyomás l á b b a l ,  s z a k í ­
t á s ,  a s ú l y  f e l v é t e l e  m e l l r e .  Az i l y e n k o r  h a s z n á l t  s ú l y  a t e s t s ú l y  
100-120%a.
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A g y o r s a s á g i  e r ő  ed zé séb en  a k ö z e p e s  tempójú m o z g á s o k a t  
a m a x im á l i s  g y o r s a s á g u a k k a l  k e l l  v á l t o g a t n i .  I l y e n  m ó d s z e r n é l  e g y -  
e g y  s o r o z a t  h u llá m zó  l e s z :  p é ld á u l  f e l u g r á s o k  g u g g o lá s b ó l  5 -1 0 x  
/5 0  k g -6 0  k g -7 0  k g - 8 0  k g - 7 0  kg-60  k g - 4 0  k g / .  A hullám  leg m a g a sa b b  
é r t é k e  a v e r s e n y z ő  f e l k é s z ü l t s é g é t ő l ,  a z  i d ő s z a k  m u n k á já tó l  f ü g g .  
F o n t o s ,  hogy a n agyobb  s ú l l y a l  v é g z e t t  f e l u g r á s o k  u tán  l é n y e g e s e n  
k i s e b b e k k e l  i s  d o lg o z z o n  a v e r s e n y z ő  -  e z  g y o r s í t j a  a m o z g á s á t .  
S zü k ség  van e r r e ,  m ert  m in t  i s m e r e t e s ,  a z  id e g - i z o m  r e n d s z e r  mű­
k ö d é s e  az  á l la n d ó a n  k a p o t t  t e r h e l é s e k h e z ,  r i tm u s h o z ,  tem póhoz  
i g a z o d i k  /m e g t a n u l ja  a t e m p ó t / . A c s a k  t e r h e l é s e s  munka l a s s í t a n á  
a k e r é k p á r o s  m o z g á s á t .

Ennek é r d e k é b e n  az e d z é s e k  t e r v e z é s e  során  h a s z n o s ,  ha 
id ő n k é n t  e l l e n ő r i z z ü k  a s p o r t o l ó  g y o r s a s á g á t :  p é ld á u l  g ö r g ő n
5 -1 5  m p -ig  m a x im á l is  g y o r s  p e d á lo z á s r a  t ö r e k e d v e ,  a f o r d u l a t o k a t  
s z á m l á l j u k .  A g y o r s a s á g  c sö k k en ése  a s ú l y e m e l ő  munka m e g v á l t o z t a ­
t á s á t  k iv á n j a  meg.

E r ő - á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e
K eré k p á ro z á sb a n  a h a j tó k a r  e g y  f o r d u l a t a  során  k i f e j t e n ­

dő e r ő t  eg y  a d o t t  v e r s e n y t á v o n  töb b  e z e r s z e r  k e l l  a v e r s e n y z ő n e k  
m e g is m é t e ln i e .  Az e r ő - á l l ó k é p e s s é g  f o k o z o t t  f e j l e s z t é s e  t e h á t  
nagyon  f o n t o s  f e l a d a t .

Az e r ő - á l l ó k é p e s s é g  s ú l y e m e l é s s e l  v é g z e t t  f e j l e s z t é s é ­
nek k é t  f a k t o r a  a k i c s i  v a g y  k ö zep es  s ú l y  / a  t e s t s ú l y  6 0 ,  i l l e t v e  
90-1 0 0 % -a / é s  a nagy  i s m é t lé s s z á m .

Az e r ő - á l l ó k é p e s s é g i  e d z é s e k b e n  h a s z n á lh a t j u k  a z  á l l ó -  
k é p e s s é g  f e j l e s z t é s  i s m e r t  m ó d s z e r e i t :  a z  i s m é t l é s e s ,  a v á l t a k o z ó  
az i n t e r v a l l u m o s  m ó d s z e r e k e t ,  i l l e t v e  e z e k  k o m b in á c i ó i t .

Az e r ő - á l l ó k é p e s s é g i  e d z é s b e n  a z  a lk a lm a z o t t  s ú l y  n a g y ­
s á g á t  c sa k  c i k l u s o n k é n t  v á l t o z t a s s u k .  K e z d e tb e n  k i c s i ,  majd k ö z e ­
p e s  t e r h e l é s t  a d ju n k .

C ik lu s o n k é n t  /három -négy h é t / e g y - e g y  a lkalom m al e l l e n ­
ő r z é s k é p p e n ,  a d o t t  s ú l l y a l  a m a x im á l is  i s m é t l é s s z á m o t  k iv á n j u k  
meg.

A s ú ly e m e lő  e d z é s e k  a t é l i  a l a p o z ó  id ő sza k b a n  é s  a f o r -  
mábahozó id ő s z a k  e l e j é n  v é g e z h e t ő k .

A s ú ly e m e lő  f o g l a l k o z á s o k  m e g s z e r v e z é s é v e l  k a p c s o la t b a n  
-  a már e m l i t e t t  k ö v e te lm é n y e k e n  k i v ü l  -  a j á n l a t o s  a rra  i s  f i g y e ­
lemm el l e n n i ,  hogy e g y  s ú ly e m e lő  e d z é s e n  ne s z e r e p e l j e n e k  e g y ü t t  
a m a x im á l i s  é s  a g y o r s a s á g i  e r ő f e j l e s z t é s t  c é l z ó  g y a k o r l a t o k .
Az e r ő - á l l ó k é p e s s é g i  e d z é s e k e t  m indig  a m a x im á l i s  vagy a g y o r s a ­
s á g i  e r ő f e j l e s z t é s  u t á n  t a r t s u k .

A s ú l y e m e l é s n e k ,  i l l e t v e  a z  e r ő f e j l e s z t ő  gépen  v é g z e t t  
munkának akkor i s  f o n t o s  s z e r e p e t  s z á n h a t u n k ,  ha v e r s e n y z ő in k  
i z o m z a ta  nem e l é g  harm onikusan  f e j l e t t ,  ha e g y e s  iz o m c so p o r to k  
gy en g éb b ek  a t ö b b i n é l .  Ebben az e s e t b e n  a j ó l  k i v á l a s z t o t t ,  e g y -  
eg y  iz o m c s o p o r tr a  v o n a t k o z ó  g y a k o r l a t  s e g í t s é g é v e l  jó ered m én y t  
l e h e t  e l é r n i .
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I l l ,  ö s s z e f o g l a l á s

M eg p ró b á ltu k  ö s s z e f o g l a l n i  a z o k a t  az  e d z é s m ó d s z e r e k e t ,  
e l v e k e t ,  e s z k ö z ö k e t ,  am elyek  s e g í t s é g é v e l  a k e r é k p á r o s o k  e r ő f e j ­
l e s z t é s é n e k  e d d i g i  g y a k o r l a t a  j a v í t h a t ó ,  s z ü k s é g  e s e t é n  c é l s z e r ü -  
s i t h e t ő .  A l e i r t a k  azonban  csa k  v á z l a t o s a n ,  főbb v o n a la k b a n  s e ­
g í t h e t i k  a f e l k é s z ü l é s t .  A k ö z v e t l e n  e d z é s g y a k o r la t b a n ,  e d z é s t e r -  
v e z é s b e n  minden e d z ő n e k  v e r s e n y z ő i v e l  k ö z ö s e n  k e l l  f e l é p í t e n i  a 
t e s t r e s z a b o t t  ed zé sm u n k á t .  Reméljük hogy éh h ez  a f e l a d a t h o z  d o l ­
g o z a tu n k  i s  j e l e n t  némi s e g í t s é g e t .
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Holmer é s  G ö s ta  O la n d e r , a j á n l o t t á k  az  1 9 3 0 - a s  évek  v é g é n .  S z e ­
r i n t ü k  a f u t ó k  ne c s a k  p á ly á n ,  hanem t é l e n  h ó b a n ,  nyáron s ü p p e d ő s  
t a l a j o n ,  mohán f u s s a n a k ,  l e g a lá b b  három h ó n a p ig  é v e n t e ,  f o k o z a t o ­
sa n  növekvő t e r h e l é s s e l .  R ö v id tá v fu tó k n a k  50  m é t e r e s  e m e lk e d ő k e t ,  
a tá v f u tó k n a k  1 - 2  ó r á s  t e r e p f u t á s t  a j á n l o t t a k ,  úgy hogy s i k o n  
v á l t a k o z ó  te m p ó v a l  f u s s a n a k ,  majd 1 6 0 - 1 8 0  m é t e r t  f e l f e l é ,  i s m é ­
t e l t e n .  A f u t ó k  a " f e l f e l é  f u t á s t  l e g f e l j e b b  h e t e n t e  k é t s z e r  v é ­
g e z z é k  c s a k ,  m i v e l  e z  i g e n  m e g e r ő l t e t ő ."

C e r u t t y  a z  é s z a k i a k  e d z é s m ó d s z e r e i t  ta n u lm á n y o zv a  meg­
e r ő s ö d ö t t  e l k é p z e l é s é b e n ,  hogy a n e h e z í t e t t  körülm ények k ö z ö t t ,
-  homokon, n e h é z  t e r e p e n  -  t ö r t é n ő  f u t á s  i g e n  h a t á s o s  e d z é s i n g e r t  
j e l e n t  a k ö z é p -  é s  h o s s z u t á v f u t ó k  f e l k é s z ü l é s é b e n .  C e r u t ty  s z e r i n t  
akár r ö v i d / a z  e m e lk e d é s  a rá n y a  1 : 2 / ,  a k á r  h o s s z ú  em elkedőn  / a z  
arány  1 :1 5  v a g y  k i s e b b /  fu tu n k  f e l ,  m in d ig  t ö r e k e d n i  k e l l  az e r ő ­
t e l j e s  e l r u g a s z k o d á s r a .  Az i g e n  meredek dombon c sa k  k é t h e t e n t e  é r ­
demes e d z e n i ,  ha a t u l e d z é s t  e l  a k a rju k  k e r ü l n i .  C e ru tty  e l k é p z e ­
l é s e i n e k  m á s ik  s a r o k p o n t j a  a z ,  hogy a f e l k é s z ü l é s  minden s z a k a s z á ­
ban a lk a lm a z z á k  a d o m b r a f u t á s t ,  m ert en n ek  c é l j a  a z ,  hogy m i n é l  
e r ő s e b b ,  m i n é l  fá jd a lm a s a b b  i n g e r r e l  i s m e r k e d j e n  meg a v e r s e n y z ő  
é s  i g y  a s z e r v e z e t  nagyobb a lk a lm a z k o d á s r a  l e g y e n  k é p e s .

L y d ia r d  m a r a to n i  e d z é s r e n d s z e r é b e n  i s  m e g t a l á lh a t ó  a 
d o m b r a fu tá s ,  a m e ly e t  h a t h e t e s  s z a k a s z o k b a n  a lk a lm a z .  Az o r s z á g ­
ú t i  é s  m e z e i  m a r a to n i  e d z é s e k  u tá n  a d o m b r a fu tá s  b i z t o s í t j a  a k e l ­
l ő  á t m e n e t e t  a pá lyam un k ához . Ennek k ö z b e i k t a t á s a  b i z t o s í t j a  a 
g y o r s a s á g i  é s  tempó futóm unka e r ő a l a p j a i t  é s  c s ö k k e n t i  a s é r ü l é s ­
v e s z é l y t .  Az u j z é l a n d i  f u t ó k  a d o m b -e d z é s e k e t  a s z f a l t u t o n  t a r t j á k ,  
az a lá b b i  séma s z e r i n t :  a n é g y s z ö g l e t e s  p á l y a  800 m é te r e s  e m e lk e ­
dő s z a k a s z á t  4x200  m é t e r r e  b o n t j á k ,  k ö z tü k  néhány p ih en ő  l é p é s t  
t e s z n e k .  E rő s  ugró  l é p é s e k k e l  fu tn a k  f e l f e l é ,  e z z e l  k iv á n já k  f e j ­
l e s z t e n i  a z  e l u g r ó  e r ő t .  A 800 m é te r e s  l a z i t ó ,  v í z s z i n t e s  s z a k a s z  
u tá n  l e f e l é  f u tn a k  800 m é t e r t  nagy s e b e s s é g g e l ,  majd ú ja b b  800  
m é t e r e s  l a z a  f u t á s  k ö v e t k e z i k .

Az u t ó b b i  id ő k b e n  k i t ű n ő  e r e d m é n y e k e t  f e lm u t a tó  f i n n  
fu tó k  s z i n t é n  a lk a lm a z z á k  L ydiard  e l v e i t ,  s  az  u g r ó l é p é s e s  domb-

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  so ő r t  tudom ányok k ö réb ő l ,  197 6 .
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r a f u t á s t  / 1 .  á b r a /  t a r t j á k  a le g h a té k o n y a b b n a k  /S in k k o n e n / .  A k ö ­
z é p t á v f u t ó k n á l  azonban  / p l .  V a s a l á n á l  az  o l i m p i a i  f e l k é s z ü l é s  
s z a k á b a n /  a homokos t a l a j o n  é s  a z  i g e n  meredek dombra v a l ó  t e l ­
j e s  k i m e r ü l t s é g e t  okozó  f u t á s t  i s  a l k a lm a z t á k .  A f i n n  i s k o l a  s z e ­
r i n t  a f e l k é s z ü l é s  v a la m e n n y i  szak áb an  h e t e n t e  e g y s z e r ,  a p á l y a ­
munka e l ő t t i  s z a k a s z b a n  k é t s z e r  s z e r e p e l  d o m b r a fu tá s o s  e d z é s .
6 k i s  f i g y e l m e z t e t n e k  a r r a  a z  a l a p v e t ő  s p o r t o r v o s i  m e g á l l a p i t á s -  
r a ,  hogy a l e f e l é  f u t á s  a t é r d s é r ü l é s  v e s z é l y é v e l  j á r .

A d o m b r a fu tá s o s  e d z é s  é l e t t a n i  m e g í t é l é s é v e l  a s z o v j e t  
N u rm ekiv i f o g l a l k o z o t t .  K í s é r l e t é b e n  12 é l v o n a l b e l i  k ö z é p t á v f u t ó  
15% -os e m e lk e d ő r e ,  10x400 é s  10x150  m é t e r t  f u t o t t ,  u g y a n e n n y i  
l a z a  f u t á s s a l  t ö l t ö t t  p i h e n ő k k e l .  A s e b e s s é g  4 , 0  é s  4 ,4  m/mp v o l t

A m u n k a p u lzu s t  m u t a t j a  a 2 .  ábra  f e l s ő  o s z l o p s o r a ,  mig  
a p ih e n ő s z a k a s z b a n  mért p u l z u s t  az  a l s ó  o s z l o p s o r  / v i l á g o s  o s z ­
lo p o k  a 40 0 ,  s ö t é t  a 150 m é t e r e s  f u t á s  so rá n  m ért a d a t o k / .  M ind­
k é t  e d z é s v á l t o z a t n á l  már a m ásod ik  s z a k a s z  v é g é n  180 k ö r ü l  v o l t  
a p u l z u s ,  majd e z  még n ö v e k e d e t t ,  a r r a  u t a l v a ,  hogy az a e r o b  k a ­
p a c i t á s t  i g e n  nagy  m é rté k b en  ig é n y b e  v e t t e  a f u t á s .  A 400 m é t e ­
r e s  f u t á s t  k ö v e t ő e n  a p u lz u s n y u g v á s  nagyobb f o k ú  v o l t .  A 1 5 0  mé­
t e r t  k ö v e t e i n  a t e j s a v s z i n t  magasabb v o l t  /1 1 9  mg%, szemben a 
4 0 0  m éter  urán  m é r t  85 m g % -k a l / . A 400 m éter  t e h á t  inkább a e r o b ,  
a 150 m éter  a n a ero b  t e r h e l é s t  i s  j e l e n t e t t .  T h o r s te n s s o n  é s  m t s a i  
9-10%- o s ,  2 5 -5 5  m á so d p erc es  p ih e n ő s z a k a s z o k k a l  t a r k i t o t t ,  5 mp-es  
f u t á s s a l  e l t ö l t ö t t  8  h e t e s  e d z é s p e r ió d u s n a k  a fu tó e r e d m é n y e k r e  é s  
a combizom e n z i m a k t i v i t á s a i r a  g y a k o r o l t  h a t á s á t  n é z t é k .  Az iz o m ­
tö m eg  k i s s é  n ő t t ,  j a v u l t  a m a x im á l is  l á b e r ő  é s  annak 5 0% -áva l  
v é g z e t t  e r ő á l l ó k é p e s s é g  i s ,  m ig a v á g t a t e l j e s i t m é n y  nem v á l t o z o t t  
A M g-A TP-aze, a m yok ináze  é s  a k r e a t i n  f o s z f o k i n á z e  a k t i v i t á s  31 ,  
20 é s  36%-kal n ő t t  a com bizom ban, m ig az ATP é s  k r e a t i n f o s z f á t  
t a r t a l o m  nem v á l t o z o t t .  Nem v á l t o z o t t  a g y o r s  r o s t o k  a rá n y a  sem .  
Az i l y e n  m ered ek re  v a ló  v á g t a  t i p u s u  f u t á s o k  t e h á t  a m akroerg  
f o s z f á t o k  t u r n o v e r é b e n  s z e r e p e t  j á t s z ó  en z im ek  a k t i v i t á s á t  f o k o z ­
tá k  s  az e r ő -m u ta tó k  v á l t o z t a k  ennek s o r á n .

V i z s g á l a t u n k  s o r á n  e g y  f iu g im n á z iu m  k é t  o s z t á l y á n a k  17 
é v e s  t a n u l ó i t  r a n d o m iz á l ta n  három c s o p o r t b a  o s z t o t t u k  s a h e t i  
k é t  t e s t n e v e l é s i  ó r a  2 0 -2 5  p e r c é t  s z á n t á k  a t e s t n e v e l ő k  a k í s é r ­
l e t i  e d z é s e k r e .

A három c s o p o r t  g y a k o r l a t i l a g  homogénnek t e k i n t h e t ő ,  
m i v e l  k é t  p a ra m éter  ö s s z e s e n  21 ö s s z e h a s o n l í t á s a  m a x im á lis  F p r ó ­
b á v a l  csu p án  három e s e t b e n  a d o t t  5%-on s z i g n i f i k á n s  k ü l ö n b s é g e t  
a c s o p o r t o k  k ö z ö t t .

Az e g y i k  c s o p o r t  a dombra 12x50  m é t e r t  f u t o t t  f e l f e l é /  
h e t e n t e  k é t  a lk a lo m m a l , a m á s ik  c s o p o r t  u g y a n a r r a  a dombra 150  
m é t e r e s  em elkedőn  j u t o t t  f e l  s  e z t  n é g y s z e r  f u t o t t a  e d z é s e n k é n t ,  
m ig a harmadik c s o p o r t  s i k o n  3x200 m é t e r t  f u t o t t .  A f u t á s o k  k ö ­
z ö t t .  5 0 -6 0  mp p ih e n ő  v o l t .  A t e s t n e v e l é s i  órák  tö b b i  r é s z e  a z o n o ­
s a n  z a j l o t t  minden k í s é r l e t i  s z e m é ly  szám ára .

Az i n s t r u k c i ó k  m a x im á l i s  f u t á s i n t e n z i t á s r a  s e r k e n t e t t é k  
a t a n u l ó k a t .  Az e d z é s e k  s o r á n  k é t  a lk a lo m m a l l e v e t t  k a p i l l á r i s  
v é r b e n  7 , 2 0 - 7 , 2 6  k ö z ö t t i  p H -t  mértünk minden c s o p o r t n á l .  Ez a 
s a v a s o d á s  nem é r i  e l  az á l l ó k é p e s s é g i  s p o r tá g a k  v e r s e n y e i n e k  i n ­
t e n z i t á s á t ,  de az  e d z é s e k  s o r á n  e z  a m e g s z o k o t t  pH é r t é k .  A p u l ­
zu s  a b e f u t á s t  k ö v e tő e n  1 6 0 -1 9 0  v o l t .  T e l e m e t r i á s  m é résr e  a . h e l y ­
s z í n  m i a t t  nem k e r ü l h e t e t t  s o r .

1 0 1
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Eredmények : A m utatók  v á l t o z á s á t  a 3 . ábra d e m o n s t r á l j a .  
K i le n c ,  n y o l c  é s  h é t  t a n u ló  ö n k o n t r o l l o s  v i z s g á l a t á t  é r t é k e l h e t ­
tü k  a három c s o p o r t b a n .  Az ábra u t o l s ó  három o sz lo p á b a n  a t e s z t ­
f u t á s o k  eredm énye l á t h a t ó ,  amely rom ló  t e n d e n c i á t  m u t a t o t t  e g y  
k i v é t e l l e l :  az 50 m é t e r e k e t  fu t ó k  300  m é t e r e s  s i k f u t ó  t e l j e s i t -  
m é n y á t la g a  k is m é r t é k b e n  j a v u l t .  A s p i r o e r g  >metriás v i z s g á l a t  s o r á n  
c s ö k k e n t  a m a x im á l i s  p u lzu sszá m  é s  a s a v a s o d á s  m érték e  i s .  E z t  
azonban nem é r t é k e l h e t j ü k  a nagyobb e d z e t t s é g  j e l e k é n t , m e r t  s z i g ­
n i f i k á n s  m é r té k b e n  c s ö k k e n t  a f u t ó s z a l a g o n  a f u t á s i  ö s s z i d ő  / ö s s z ­
t e l j e s í t m é n y  / k é t  c s o p o r t n á l  i s ,  s  e z  a r r a  u t a l ,  hogy a m á s o d ik  
v i z s g á l a t  s o r á n  c s e k é l y e b b  mérvű v o l t  a m o t i v á l t s á g .

A l a k t a c i d  f u t á s  t e s z t  i g e n  c s e k é l y  j a v u l á s i  t e n d e n c i á j a  
a g y a k o r l o t t s á g n a k  tu d h a t ó  b e .

M indezek e l l e n é r e  az a ero b  m u ta tó k  /a z  a b s z o l ú t  é s  a 
t e s t s ú l y r a  s z á m i t o t t  aerob  k a p a c i t á s  v a l a m i n t  az o x i g é n - p u l z u s /  
a h e g y r e  f u t ó - m i n d k é t  c s o p o r t n á l  e g y é r t e lm ű e n  j a v u l t a k .

A m ered ek eb b  vagy enyhébb e m e lk e d ő r e  fu tó k  k ö z ö t t  nem 
l e h e t  e g y é r t e lm ű  k ü l ö n b s é g e t  t a l á l n i  a z  e d z é s h a t á s b a n .

Az ö t h e t e s ,  h e t i  2x600 m é t e r t  k i t e v ő  h e g y r e f u t á s  az  
a ero b  k a p a c i t á s t  k e d v e z ő e n  b e f o l y á s o l t a ,  b á r  e z  nem t ü k r ö z ő d ö t t  
a t e s z t f u t á s o k  ered m én yéb en  va g y  a z . e r g o m e t r i á s  m u n k a t e l j e s í t m é n y ­
b e n ,  f e l t e h e t ő e n  a c s e k é ly e b b  m o t i v á l t s á g  m i a t t .  A f e n t i  e d z é s ­
f o g l a l k o z á s o k  a s p e c i á l i s a n  nem e d z e t t  17 é v e s  i s k o l á s  f i u k n á l  
i s  c s a k  o l y a n  k is m é r v ű  e d z é s h a t á s t  j e l e n t e t t e k ,  hogy j o g g a l  f e l ­
t é t e l e z h e t j ü k  h a t á s t a l a n s á g u k a t  a j ó l  e d z e t t  v e r s e n y z ő k n é l .

A d a ta in k  k o r r e l á c i ó  s z á m í t á s o k r a  i s  a lk a lm a t  a d t a k ,  ame­
l y e k  s z i g n i f i k á n s  k a p c s o l a t o t  m u ta t ta k  a k ö v e tk e z ő  m u ta tó k  k ö ­
z ö t t :

K o r r e l á c i ó k  a l a b o r a t ó r i u m i  m u tatók  é s  a p á ly a m éré sek  k ö z ö t t

Próbák Táv p%

M a x im á l is  0 2 ~ f e l v é t e l  e d z é s  u tá n 2 0 0 0  m 5
L a k ta c id  f u t á s t e s z t  e d z é s  e l ő t t 300 m 0 , 1

L a k ta c id  f u t á s t e s z t  e d z é s  u tán 60 m 5
L a k ta c id  f u t á s t e s z t  e d z é s  u tá n 300 m 1

60 m é ter 2 0 0 0  m 5
60 m éter 300 m 1

300 m é ter 2 0 0 0  m 5
F u t ó s z a l a g  ö s s z t e l j e s í t m é n y 2 0 0 0  m 0 , 1

A f u t á s t e l j e s í t m é n y  e l ő r e j e l z é s é b e n  t e h á t  l e g é r t é k e s e b b ­
nek a f u t ó s z a l a g  ö s s z t e l j e s í t m é n y ,  a m a x im á l i s  o x i g é n f e l v é t e l  é s ' 1 

a l a k t a c i d  t e s z t  b i z o n y u l t .  A l a k t a c i d  t e s z t  é r t e l e m s z e r ű e n  a 
3 00  m é te r e s  f u t á s e r e d m é n n y e l ,  a s p i r o e r g o m e t r i á s  m utatók a 2 0 0 0  
m é t e r e s  t e l j e s i t m é n n y e l  vannak s z o r o s a b b  k a p c s o la t b a n .
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MOLNÁR F e r e n c  -  OROS F e r e n c

LÉPÉSFREKVENCIA ÉS LÉPÉSHOSSZ VIZSGÁLATOK A 
VÁGTAFUTÁS GYORSÍTÓ SZAKASZÁBAN

I .  B e v e z e t é s

A l e g j o b b  e u r ó p a i  f e l n ő t t  é s  i f j ú s á g i  v e r s e n y z ő k  e r e d ­
m én ye in ek  k ü l ö n b s é g é t  v i z s g á l v a  a k ö v e t k e z ő  k é r d é s e k  m erü ln ek  f e l :

1 .  A 100  m -es  s i k f u t á s  er ed m én y e ib en  t a p a s z t a l h a t ó  kü­
lö n b s é g e k  m i ly e n  m érték b en  j e l e n t k e z n e k  a t á v  g y o r s i t ó  s z a k a sz á b a n

2 .  M i ly e n  k ü lö n b s é g e k  vannak a g y o r s i t ó  s z a k a s z b a n  a 
f e l n ő t t e k  é s  az i f j ú s á g i a k  á l t a l  e l é r t  a l a p v e t ő  t e l j e s i t m é n y t  még­
h a tá r o z ó  p a ra m éterek b en ?

Az ir o d a lo m  á l t a l  i s m e r t e t e t t  k u t a tá s o k  f ő l e g  a m ásodik  
k é r d é s r e  adnak v á l a s z t  é s  a z o k b ó l  a k ö v e t k e z ő ,  l e g f o n t o s a b b  e r e d -  
méríyeket l e h e t  k i e m e l n i .  H. G undlach  v i z s g á l a t a i b a n ,  k ü lö n b ö z ő  
t e l j e s i f e m é n y s z i n t ü  v á g tá z ó  c s o p o r t o k  ö s s z e h a s o n l i t á s a  so r á n  a z t  
t a p a s z t a l t a ,  hogy a k ö z ö t t ü k  m e g f i g y e l h e t ő ,  g y o r s í t á s i  s z a k a s z b e ­
l i  k ü l ö n b s é g e k e t  d ö n tő  m érték b en  a l é p é s f r e k v e n c i a  k ü l ö n b s é g e i  
e r e d m é n y e z ik .  L é p é sh o ssz b a n  a jobb  t e l j e s i t m é n y ü e k  c su p á n  3-4% -kal  
m úlják  f e l ü l  a gyen g éb b  c s o p o r t o k a t .  M . L e t z e l t e r  a M üncheni Olim­
p i a i  J á té k o k  n ő i  100  m -es v á g t á z ó i r ó l  k é s z i t e t t  e l e m z é s é b ő l  az  
a l á b b i  k ö v e t k e z t e t é s t  v o n ta  le .:  "A v i l á g  l e g j o b b  v á g t á z ó n ő i  l é ­
p é s f r e k v e n c i á j á n a k  r e g i s z t r á l á s a  a r r a  u t a l ,  hogy tu la jd o n k é p p e n  
a r a j t s z a k a s z b a n  m u tatkoznak  k ü lö n b s é g e k  a l é p é s f r e k v e n c i a  s z i n t ­
j é b e n .  Már a f u t ó i d ő  20%-a u t á n  a k é t  t e l j e s i t m é n y - c s o p o r t  k ö z ö t t i  
k ü lö n b s é g  k e r e k e n  5% é s  u tá n a  c s a k  l é n y e g t e l e n ü l  v á l t o z i k . "

I I .  V i z s g á l a t i  m ód szer

A k é r d é s e k  m e g v á la s z o lá s a  é r d e k é b e n  v i z s g á l t u k  a róm ai  
E u r ó p a -b a jn o k sá g  / 1 9 7 4 /  é s  az a t h é n i  i f j ú s á g i  E u r ó p a -b a jn o k sá g  
/ 1 9 7 5 /  100 m -e s  s i k f u t ó i t ,  m in t  a z  e l e m z é s r e  k érü lő '  k é t  c s o p o r t  
r e p r e z e n t á n s a i t .  A v i z s g á l a t  s z é l e s e b b  k ö r r e  v a l ó  k i t e r j e s z t é s e  
é r d e k é b e n  e z e n  k i v ü l  f e lm é r tü n k  magyar f é r f i  I I .  o s z t á l y ú  é s  i f ­
j ú s á g i  f é r f i ,  v a l a m i n t  s e r d ü l ő  l e á n y  v á g t á z ó k a t  i s .

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  sp o rttu d o m á n y o k  k ö r é b ő l ,  197 6 .



A római E u r ó p a -b a jn o k sá g o n  8 - 8  nő é s  f é r f i  v e r s e n y z ő t ,  
a z  a t h é n i  i f j ú s á g i  E u r ó p a -b a jn o k sá g o n  14 f é r f i  é s  8  n ő i  v e r s e n y ­
z ő t  v i z s g á l t u n k .  A m agyar i f j ú s á g i  é s  I I .  o s z t á l y ú  f é r f i  v á g t á z o k  
k ö z ü l  1 4 ,  a s e r d ü lő  l e á n y  v á g tá z o k  k ö z ü l  p e d ig  8  v e r s e n y z ő t  m ér­
tü n k  f e l .

A v i z s g á l a t o k  s o r á n  -  g y o r s i t ó  s z a k a s z k é n t  -  a r a j t t ó l  
a 2 5 , 8 7  m é t e r ig  t e r j e d ő  t á v o t  e l e m e z t ü k .  Futam onként a t á v h o s s z  
v é g é n é l  v e z e t ő  v e r s e n y z ő  ered m én y ét  k é z i  id ő m é r é s s e l  m értü k ,  a 
t o v á b b i  h e l y e z e t t e k  id ő e r e d m é n y é t  é s  a v e r s e n y z ő k  á l t a l  a v i z s g á l t  
s z a k a s z b a n  m e g te t t  l é p é s e k  szám át p e d ig  a j e l z e t t  t á v s z a k a s z  c é l ­
j á b a n ,  a  f u t á s  i r á n y á r a  m e r ő le g e s e n  e l h e l y e z e t t  f i lm k a m e r á v a l  k é ­
s z í t e t t  f e l v é t e l  k i é r t é k e l é s é v e l  á l l a p í t o t t u k  meg. A k a p o t t  a d a ­
to k  a l a p j á n  szám oltuk  k i  a z  e g y e s  v e r s e n y z ő k  á l t a l  t e l j e s í t e t t  
á t l a g o s  l é p é s h o s s z  é s  l é p é s f r e k v e n c i a  é r t é k e k e t .

I I I .  Az eredmények i s m e r t e t é s e  é s  é r t é k e l é s e

Az 1. t á b l á z a t b a n  az e g y e s  v e r s e n y z ő  c s o p o r t o k  v i z s g á l t  
a d a t a i n a k  á t l a g á t  ö s s z e g e z t ü k  é s  f e l t ü n t e t t ü k  a f e l n ő t t  é s  i f j ú ­
s á g i  c s o p o r t o k  k ö z ö t t i  k ü l ö n b s é g e k e t  a f e l n ő t t  v e r s e n y z ő k  a d a t a i ­
nak s z á z a l é k á b a n . /  A t á b l á z a t  a f é r f i  v e r s e n y z ő k n é l  a k ö z é p f u t a ­
mok é s  d ö n t ő k ,  n ő k n é l  p e d i g  c sa k  a d ö n tő k  8 - 8  v e r s e n y z ő j é n e k  á t ­
l a g o s  t e l j e s i t m é n y é t  t a r t a l m a z z a  Róma é s  A thén  100 m -es s i k f u t ó i -  
n á l .  /

1 . t á b l á z a t

A m e g v i z s g á l t  
c s o p o r t o k

ÍOO m -es  
á t l a g -  
eredm ény  

/mp/

G y o r s i t ó s z a k a s z b e l i p a ra m é ter ek

Időeredm ény Á t l a g o s  l é  
á t l a g  p é s h o s s z  

/mp/ / m/

-  Á t l a g o s  l é ­
p é s f r e k v e n ­
c i a
[ l é p é s  jmp]

F f i  f e l n ő t t  
v á g t á z o k  / 8  f ő / 1 0 , 3 7 3 ,2 6 1 ,7 2 4 ,6 2 5
F f i  i f j ú s á g i  
v á g t á z o k  / 8  f ő / 1 0 , 5 7 3 ,4 0 1 ,7 3 4 ,4 0 9

K ü lö n b s é g e k  a 
f e l n ő t t e k  s z á z a ­
lé k á b a n

- 1 , 8 9 - 4 , 1 2 + 0 ,5 8 - 4 , 6 7

N ői f e l n ő t t  
v á g t á z o k  / 8  f ő / 1 1 ,3 6 3 ,5 3 1 ,5 7 4 ,6 9 9
N ői i f j ú s á g i  
v á g t á z o k  / 8  f ő / 1 1 ,6 5 3 ,6 1 1 ,5 8 4 ,5 3 6

K ü lö n b s é g e k  a 
f e l n ő t t e k  s z á z a ­
lé k á b a n

- 2 , 4 9 - 2 , 2 2 + 0 ,6 4 - 3 , 4 7
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A t á b l á z a t  a d a t a i  rám utatnak  a r r a ,  h ogy:  
a /  A m e g v i z s g á l t  c s o p o r t o k  j ó l  r e p r e z e n t á l j á k  a f e l n ő t t  

é s  az i f j ú s á g i  v á g t á z o k  l e g j o b b j a i n a k  t e l j e s i t m é n y é t .  A 100 m-en  
t e l j e s í t e t t  id ő ered m én y ek  á t l a g a i  k ö z ö t t i  k ü lö n b s é g e k  /n ő k n é l :  
2,49%, f é r f i a k n á l :  1 ,89% / u g y a n is  h a s o n l ó a k ,  m in t  az e u r ó p a i  f e l ­
n ő t t  é s  i f j ú s á g i  ö r ö k r a n g l i s t á k  e l s ő  t i z  h e l y e z e t t j é n e k  á t l a g a i  
k ö z ö t t i  s z á z a lé k b a n  k i f e j e z e t t  k ü lö n b s é g e k  /n ő k n é l  2 , 8 6 %, f é r f i ­
a k n á l  1 ,6 4 % /.

b / A g y o r s i t ó  s z a k a s z  i d ő e r e d m é n y e in é l  szem b etű n ő ,  hogy  
a n ő k n é l  h a s o n ló a k  a k ü lö n b s é g e k ,  m in t  a 1 0 0  m -es  s í k f u t á s b a n ,  
ugyanakkor a f é r f i a k n á l  a távn ak  ebben  a s z a k a s z á b a n  az i f j ú s á g i  
v e r s e n y z ő k  le m a r a d á sa  k i f e j e z e t t e b b  /4 ,1 2 % / .

с /  Az á t l a g o s  l é p é s h o s s z a k  a d a t a i b ó l  l á t h a t ó ,  hogy  i t t  
n in c s  l é n y e g e s  k ü lö n b s é g  a f e l n ő t t e k  é s  i f j ú s á g i a k  c s o p o r t j a i  k ö ­
z ö t t ,  s ő t  a  f i a t a l o k  1  c m -r e l  f e l ü l  i s  m ú ljá k  a f e l n ő t t e k e t .

d / A k ö z ö l t  a d a to k  ö s s z e h a s o n l í t á s á b ó l  már k ö v e tk e z n e k  
azok  az ered m én y ek ,  a m e ly e k e t  a g y o r s í t á s i  s z a k a s z b a n  m ért l é p é s ­
f r e k v e n c i a  é r t é k e k  i s  m u ta tn a k .  M e g á l l a p í t h a t j u k  t e h á t ,  hogy a 
f e l n ő t t  é s  i f j ú s á g i  v e r s e n y z ő k  c s o p o r t j a i  k ö z ö t t  t a p a s z t a l h a t ó  
g y o r s i t ó  s z a k a s z b e l i  id ő k ü lö n b s é g  / n ő k n é l :  0 , 0 8  mp, f é r f i a k n á l :
0 , 1 4  mp/ t e l j e s  e g é s z é b e n  a l é p é s f r e k v e n c i a  k ü lö n b s é g é b ő l  a d ó d ik .

A v i z s g á l a t  so rá n  f e l v e t t  a d a to k  ö s s z e h a s o n l í t á s á b ó l  
l e v o n h a t ó  k ö v e t k e z t e t é s e k  a k i s  l é t s z á m ú  v e r s e n y z ő i  c s o p o r t o k  
m i a t t  t e r m é s z e t e s e n  nem á l t a l á n o s í t h a t ó k  még a f e l n ő t t  é s  i f j u s á - '  
g i  é l v e r s e n y z ő k  c s o p o r t j a i r a  sem, de az  e r e d m é n y e s s é g  s z e m p o n t já ­
b ó l  e  n agyon  j e l e n t ő s  t á v s z a k a s z  j e l l e g z e t e s s é g e i r e ,  a t e l j e s i t -  
m é n y fo k o z á s  l e h e t s é g e s  ú t j á r a  i r á n y í t j á k  a f i g y e l m e t .  A k a p o t t  
eredm ények  a zo n o s  j e l l e g z e t e s s é g e t  m u ta tn a k ,  m in t  a m it  M. L e t z e l t e r  
m e g f i g y e l t  a jobb  é s  g yen géb b  t e l j e s i t m é n y s z i n t ü  v á g t á z ó n ő k n é l .
A k é t  k ü lö n b ö z ő  v i z s g á l a t  so rá n  m e g á l l a p í t o t t  l é p é s f r e k v e n c i a  
é r té k e k b e n  van u gyan  l é n y e g e s  s z á m sz e r ű  e l t é r é s ,  d e  ez e k  az e l t é r ő  
v i z s g á l a t i  m ó d s z e r b ő l  adódnak. A k ü l ö n b s é g e k e t  e l s ő s o r b a n  a z  e r e d ­
m é n y e z i ,  hogy  L e t z e l t e r  e le m z é s e  g é p i ,  a z  á l t a l u n k  e l v é g z e t t  p e ­
d i g  k é z i  id ő m é r é s r e  tá m a sz k o d ik ,  v a l a m i n t  a g y o r s í t á s i  s z a k a s z ­
k é n t  m e g v i z s g á l t  t á v o k  h o s s z ú s á g a  i s  e l t é r ő .

IV. A v i z s g á l a t o k  k i t e r j e s z t é s e

A l é p é s f r e k v e n c i á b a n  t a p a s z t a l h a t ó  k ü lö n b s é g e k  ç r t é k e i  
a z  á l t a l á n o s í t h a t ó s á g  érd ek éb en  t o v á b b i  c s o p o r t o k  ö s s z e h a s o n l í t á ­
sának  s z ü k s é g e s s é g é t  v e t e t t é k  f e l .  Ennek é r d e k é b e n  v i z s g á l t u k  meg 
a s e r d ü l ő  l e á n y ,  i f j ú s á g i  f i ú ,  é s  I I .  o s z t á l y ú  f é r f i  v á g tá z o k  
c s o p o r t j á t  é s  h a s o n l í t o t t u k  azok e r e d m é n y e i t  a már é r t é k e l t e k h e z .  
Az i f j ú s á g i  f iu k  / 8  f ő /  100 m -es  id ő ered m én y én ek  á t l a g a  1 1 ,3 9  mp, 
a g y o r s u l á s i  s z a k a s z  eredm ényéé  p e d ig  3 ,6 5  mp v o l t ;  á t l a g o s  l é ­
p é s h o s s z u k  1 ,6 8  m, f r e k v e n c i á j u k  p e d ig  4 ,2 2 4  l é p é s /m p .  A c s o p o r t  
á t la g e r e d m é n y e in e k  a f e l n ő t t  f é r f i a k k a l  v a l ó  ö s s z e h a s o n l í t á s a  a 
k ö v e t k e z ő k e t  m u ta t j a :  a g y o r s u l á s i  s z a k a s z  időered m én yéb en  1 0 , 6 8 %- 
k a l ,  l é p é s h o s s z b a n  2 ,3 3 % -k a l ,  l é p é s f r e k v e n c i á b a n  p e d ig  8 ,6 7 % -k a l  
érn ek  e l  g y en g éb b  ered m én y t  az i f j ú s á g i a k .  Az é r t é k e k  a z t  j e l e n ­
t i k ,  hogy a f e l n ő t t  v e r s e n y z ő k  c s o p o r t j a  a r a j t j e l  e lh a n g z á s a  u tá n
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3 ,2 6  m p - c e l ,  á t la g o s a n  2 , 7 6  m -e s  e l ő n y t  tudna s z e r e z n i  a v i z s g á l t  
i f j ú s á g i  c s o p o r t t a l  szem b en . E lőnyü k nek  21 ,8% -át a n agyobb  l é p é s ­
h o s s z u k k a l ,  a továb b i 7 8 ,2 % - á t  p e d ig  a magasabb l é p é s f r e k v e n c i á ­
ju k k a l  é r h e t n é k  e l ,  ha e l t e k i n t ü n k  a r e a k c ió i d ő k  k ü l ö n b s é g é t ő l .

A m e g v iz s g á l t  8  s e r d ü l ő  l e á n y  v e r s e n y z ő  1 0 0  m -es  á t l a g ­
t e l j e s í t m é n y e  1 3 ,23  mp v o l t ,  a g y o r s u l á s i  s z a k a s z b a n  p e d ig  4 ,2 0  
m p-et é r t e k  e l .  Á t la g o s  l é p é s h o s s z u k  a v i z s g á l t  s z a k a s z b a n  1 ,5 6  m, 
l é p é s f r e k v e n c i á j u k  p e d ig  3 , 9 6 1  l é p é s /m p .

Az é r té k e k  k ü l ö n b s é g e  a n ő i  f e l n ő t t e k  c s o p o r t j á h o z  h a ­
s o n l í t v a  a k ö v e tk éz ő  : a g y o r s u l á s i  s z a k a s z  id ő e red m é n y é b e n  15,95%,  
l é p é s h o s s z b a n  0,64% és  a l é p é s f r e k v e n c i á b a n  15,71% .

A k ü lön b ségek  a z t  j e l e n t i k ,  hogy a f e l n ő t t  nők 3 ,5 3  mp- 
c e l  a r a j t  j e l  u tá n  4 ,1 6  m - e s  e l ő n y t  tudnak s z e r e z n i  a s e r d ü l ő  l á ­
nyok e l ő t t .  E lőnyü k et 3 ,96% -ban  nagyobb l é p é s e i k k e l  é r h e t i k  e l ,  
a t o v á b b i  9 6 ,0 4 % -o t  p e d ig  a nagyobb  l é p é s f r e k v e n c i á j u k k a l ,  ha e l ­
t e k in t ü n k  a  r e a k c ió id ő  k ü l ö n b s é g e i t ő l .

Az eredmények t o v á b b i  e l l e n ő r z é s e  é r d e k é b e n  a z  i f j ú s á g i  
f iu k  é s  a f e l n ő t t  I I .  o s z t á l y ú  v e r s e n y z ő k  e r e d m é n y e i t  e g y  c s o p o r t ­
ba ö s s z e s i t v e  /14  f ő /  h a s o n l í t o t t u k  ö s s z e  az a t h é n i  i f j ú s á g i  E uró-  
p a -b a jn o k sá g  f é r f i  100 m -es s i k f u t ó i b ó l  /1 4  f ő /  ö s s z e á l l í t o t t  c s o ­
p o rt  á t l a g o s  e r e d m é n y e iv e l .  Az á t l a g o s  c s o p o r t e r e d m é n y e k e t  az  
a lá b b i  t á b l á z a t b a n  k ö z ö l j ü k .

2 . t á b l á z a t

V e r s e n y z o i  
cso p o r  to k

1 0 0  m -e s G y o r s i t ó s z a k a s z b e l i p a ra m é ter ek
t i  '—' X t l t j  I_- _í_ 4_ü l

mény / mp/ Időeredm ény Á t l a g o s  l é  
á t l a g  p é s h o s s z  

/mp/ /m l

-  Á t l a g o s  l é ­
p é s f r e k v e n ­

c i a
[ l é p é s / m p /

Az a t h é n i  EB r é s z t ­
v e v ő in e k  á t l a g a i  
/14 f ő /

1 0 , 6 8 3 ,4 2 1 ,7 1 4 ,4  39

F f i  i f i  é s  I I .  o .  
v e r s e n y z ő k  c s o ­
p o r t j á n a k  á t l a g a i  
/14  f ő /

1 1 , 4 8 3 ,6 1 1 , 6 8 4 ,2 8 8

A k é t  c s o p o r t  
a d a t a i  k ö z ö t t i  
k ü lö n b s é g  a z  a th én i  
c s o p o r t  %-ában

6 , 9 7 5 ,2 6 1 ,7 6 3 , 4 0

A t á b lá z a t b a  f o g l a l t  eredm ények é s  azok k ü l ö n b s é g e i  a z t  
j e l e n t i k ,  h o g y  a z - i f j ú s á g i  EB v á g t á z ó i  a r a j t j e l  e l h a n g z á s a  u tá n  
3 ,42  m p - c e l  már 1 ,36  m-es e l ő n y t  tudnak s z e r e z n i  a m á sik  c s o p o r t ­
t a l  szem b en  é s  e z t  az e l ő n y ü k e t  33,37% -ban h o s s z a b b  l é p é s e i k k e l ,
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66,63% -ban p e d i g  nagyobb l é p é s f r e k v e n c i á j u k k a l  é r i k  e l ,  a m en n y i­
b en  az e s e t l e g e s  r e a k c i ó i d ő b e l i  k ü l ö n b s é g e k t ő l  e l t e k i n t ü n k .

V . K ö v e t k e z t e t é s e k

A k ü lö n b ö z ő  é l e t k o r ú  é s  t e l j e s i t m é n y s z i n t ü  v á g tá z o k  
c s o p o r t j a i n a k  ö s s z e h a s o n l i t á s a  a g y o r s í t á s i  s z a k a sz b a n  t e l j e s í ­
t e t t  á t l a g o s  l é p é s h o s s z  é s  f r e k v e n c i a  a l a p j á n  rá m u ta t a r r a ,  hogy  
a v i z s g á l t  s z a k a s z b a n  e l é r t  t e l j e s i t i n é n y e k e t  d ö n tő en  a l é p é s f r e k ­
v e n c i a  h a t á r o z z a  meg.

A c s o p o r t o k  ö s s z e h a s o n l í t á s a i  s zá m sz erű  é r t é k e k b e n  l é ­
n y e g e s  e l t é r é s e k e t  m u ta tn a k ,  de a f r e k v e n c i a  d ö n tő  b e f o l y á s a  
minden e s e t b e n  e g y é r t e lm ű .  Ennek e l l e n é r e  meg k e l l  j e g y e z n i  a z t ,  
hogy l e h e t s é g e s e k -  o ly a n  k o n k r é t  e s e t e k  i s ,  amikor m ég is  ép p en  a 
l é p é s h o s s z  m u ta t  f o k o z o t t  h i á n y o s s á g o t .  I g a z ,  hogy ez  á l t a l á b a n  
k e z d ő k n é l ,  v a g y  nem v á g t a f u t ó  a t l é t á k n á l  f o r d u l h a t  e l ő  g y a k r a b ­
b a n ,  a k ik n é l  még a r a j t o l á s  a l a p t e c h n i k á j a  sem a l a k u l t  k i ,  t e h á t  
a r a j t b ó l  v a l ó  k i f u t á s  r i tm u s a  r o s s z  v a g y  t e l j e s e n  k i a l a k u l a t l a n .  
N in c s  meg t e h á t  a l é p é s h o s s z a k  o ly a n  formában t ö r t é n ő  e g y e n l e t e s  
n ö v e k e d é s e ,  h ogy  a n ö v ek ed és  m érték e  l é p é s e n k é n t  f o k o z a t o s a n  
csök k en ő  t e n d e n c i á t  m u ta sso n .

Az eredm ények  f e l h a s z n á l á s á v a l  k a p c s o la t b a n  meg k e l l  
j e g y e z n i ,  hogy  a m e g v i z s g á l t  v e r s e n y z ő k  k o r l á t o z o t t  száma m i a t t  
a z t  minden v e r s e n y z ő r e  k i t e r j e d ő e n  nem l e h e t  á l t a l á n o s í t a n i .  E z t  
i g a z o l j a  az  e m l í t e t t  e l l e n p é l d a  i s .

A v i z s g á l a t  ered m én yei  az  e s e t l e g e s  h iá n y o s s á g o k  e l l e ­
n é r e  i s  r e n d k í v ü l  f o n t o s  szem p on tok ra  h í v j á k  f e l  a f i g y e l m e t  a 
v á g tá z o k  e d z é s é n e k  g y a k o r la tá b a n :

1 .  Rámutatnak a r r a ,  hogy a t e h e t s é g e s  v á g tá z o k  k i v á l a s z ­
t á s á n á l  d ö n tő  f o n t o s s á g ú  m u ta tó k é n t  l e h e t  é s  k e l l  k e z e l n i  a g y o r ­
s u l á s i  s z a k a s z b a n  / 2 0  v a g y  30 m -en /  e l é r t  l é p é s f r e k v e n c i a  é r t é k e t  
Ez a t á v l a t  s z e m p o n t j á b ó l  f e l t é t l e n ü l  jobb  m u ta tó ,  m in t  a  3 0 -4 0  
va g y  60 m-en e l é r t  id ő ered m én y .  Ez k önn yen  b e l á t h a t ó  a k k o r ,  ha  
f i g y e l e m b e  v e s s z ü k  a z t ,  hogy i t t  á l t a l á b a n  a k ö z é p s z e r ű  a t l é t á k ,  
s ő t  a g y en g e  t e l j e s i t m é n y ü  s e r d ü l ő  le á n y o k  i s  m e g k ö z e l í t i k  l é ­
p é s h o s s z - é r t é k b e n  a l e g k i v á l ó b b a k a t .  T e h á t  f e l t é t l e n ü l  v á r h a t ó ,  
hogy  az á t l a g o s ,  v a g y  a z  á t l a g o s n á l  m agasabb f i a t a l o k  l é p é s h o s s z ­
b e l i  f e j l ő d é s e  b i z t o s í t o t t  l e s z  ,a r e n d s z e r e s  e d z é s e k  h a t á s á r a .

2 .  Az e d z é s e k  i r á n y í t á s á b a n  f ő  h a n g s ú l y t  k e l l  f o r d í t a ­
n i  a g y o r s u l á s i  s z a k a s z b a n  e l é r h e t ő  l é p é s f r e k v e n c i a  f e j l e s z t é s é r e  
Ennek b i z t o s í t á s a  érd e k é b e n  k i  k e l l  a l a k í t a n i  a z  egyén  a lk a t á n a k  
é s  k é p e s s é g e in e k  l e g jo b b a n  m e g f e l e l ő  r a j t t á m l a  á l l á s t ,  a f e l e s ­
l e g e s  f e s z ü l é s e k t ő l  m en tes  " v ig y á z z"  h e l y z e t e t  é s  a t ú l z o t t  e r ő l ­
k ö d é s t ő l  m e n t e s ,  a k t i v  t a l a j f o g á s s a l  v é g r e h a j t o t t  r i t m ik u s  k e z ­
d ő l é p é s e k e t .  E z é r t  r e n d k ív ü l  s o k a t  k e l l  e z t  g y a k o r o l n i ,  ú j r a  és  
ú j r a  v é g i g  i s k o l á z v a  a k ü lö n b ö ző  i n t e n z i t á s ú  r a j t g y a k o r l a t o k a t ,  
m e g f e l e l ő e n  v á l t o g a t v a  a l e f u t a n d ó  tá v o k  h o s s z ú s á g á t  i s .

N agyon h a s z n o s  e d z é s g y a k o r l a t  i t t ,  a c é l  e l é r é s e  é r d e ­
k éb en ,  a r a j t b ó l  t ö r t é n ő  k i f u t á s  u t á n  v é g z e t t  á tm e n e tk é n t  a m axi­
m á l i s  f r e k v e n c i á r a  tö r e k v ő  t é r d e m e l é s e s  f u t á s ,  / a z  á tm e n e t  h e l y e  
a r a j t  u t á n i  l é p é s e k b e n  szá m o lv a  5 é s  12 l é p é s  k ö z ö t t  v á l t o z h a t / .
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E redm ényesen  a lk a lm a z h a tó k  e b b ő l  a s ze m p o n tb ó l  a l e j t ő n  /3-5% /  
l e f e l é  é s  a h u z a t á s s a l  v é g z e t t  r a j t o l á s o k .  Ez u tó b b i  g y a k o r l a t  a 
r é g e b b i  id ő k  k í s é r l e t e z g e t é s e i  u tá n  ma már a t e c h n i k a  f e j l ő d é s e  
f o l y t á n  a m indennap i g y a k o r la tb a  b e é p ü l t  é s  a v á g tá z o k  e d z é s é b e n  
r e n d s z e r e s e n  a lk a lm a z z á k  m e g f e l e l ő  e le k tr o m o s  r e n d s z e r ű  h u z a tó g é p  
f e l h a s z n á l á s á v a l .  Az i l y e n  e s z k ö z ö k  f e l h a s z n á l á s á v a l  v é g z e t t  ed ­
z é s e k  r e n d k í v ü l i  h a t á s á r ó l  a s z o v j e t  s z a k ir o d a lo m  már e l e m z é s e k e t  
i s  k ö z ö l t .  K ö z tu d o t ta n  az  NDK-beli v á g tá z o k  f e l k é s z ü l é s é b e n  i s  
f o n t o s  s z e r e p e t  kap e z  a g y o r s a s á g f e j l e s z t é s i  m ó d szer .  T a lá n  ép ­
pen ennek a k ö v e tk ez m én y ek én t  a l a k u l t  k i  k i v á l ó  v á g tá z ó  g á r d á ju k .  
Az mindenképpen ennek  a g y o r s a s á g f e j l e s z t é s i  m ódszernek  a h a t á s á ­
ra  u t a l ,  hogy a római E u r ó p a -b a jn o k s á g  é s  az a t h é n i  i f j ú s á g i  
E u r ó p a -b a jn o k sá g  100 m -es  s í k f u t á s á n a k  d ö n tő ib e n  ö t  n ő i  v e r s e n y ­
z ő v e l  -  t e h á t  m a x im á l is  lé t sz á m m a l  -  v o l t a k  j e l e n  é s  e z e k n é l  a 
v e r s e n y z ő k n é l  a g y o r s u l á s i  s z a k a s z b a n  k ie m e lk ed ő  f r e k v e n c i á t  f i ­
g y e l h e t t ü n k  meg. /А k é t  100 m -es  d ö n t ő  m e g v iz s g á l t  16 r é s z t v e v ő j e  
k ö z ö t t  az NDK-beli v e r se n y z ő n ő k  a z  e l s ő  h a t  k ö z ö t t  v o l t a k  az  e l ­
é r t  f r e k v e n c i a  é r t é k ü k k e l ,  a m it  1 , 4 6  é s  1 ,5 9  m k ö z ö t t i  á t l a g o s  
g y o r s i t ó  s z a k a s z b e l i  l é p é s h o s s z  m e l l e t t  é r t e k  e l .  Ezek a z  é r t é k e k  
a z t  j e l e n t i k ,  hogy n ég y en  k özü lü k  a z  e g y ü t t e s  c s o p o r t á t l a g n á l  k i ­
se b b  l é p é s h o s s z t  p r o d u k á l t a k . /

3 . A v i z s g á l a t  e r e d m é n y e ib ő l  az i s  m e g á l l a p i t h a t ó , hogy  
á l t a l á b a n  m e g f e l e l ő  a l é p é s h o s s z a  azoknak  a f é r f i  v e r s e n y z ő k n e k ,  
a k ik  v e r s e n y  közben  v a g y  v e r s e n y s z e r ű  e d z é s e k e n  a t á v  t e l j e s í t é s e  
s o r á n  a 15 . vagy 1 6 .  l é p é s ü k k e l  e l j u t n a k  a t á v  2 6 ,5 0  -  2 7 , 5 0  m 
k ö z ö t t i  s z a k a s z á i g ,  v a g y  azoknak a n ő i  v e r s e n y z ő k n e k ,  a k ik  1 6 .  
v a g y  1 7 .  l é p é s ü k k e l  e l j u t n a k  a t á v  2 5 , 5 0  -  2 6 ,5 0  m k ö z ö t t i  s z a k a ­
s z á i g .  E z e k n é l  a v e r s e n y z ő k n é l  -  az  e d z é s e k  s o r á n  a r a j t  é s  a 
f e l g y o r s u l á s i  s z a k a s z b a n  e l é r e n d ő  j a v u l á s  é r d e k é b e n  -  a r r a  k e l l  
f e k t e t n i  a fő  h a n g s ú l y t ,  hogy a m e g lé v ő  l é p é s h o s s z  m e g t a r t á s a  m e l­
l e t t  a l é p é s f r e k v e n c i á b a n  é r je n e k  e l  j a v u l á s t .  Ennek é r d e k é b e n
az e l ő z ő  pontban  e m l í t e t t  f e l a d a t o k  m e g o ld á sa  m e l l e t t ,  r e n d k ív ü l  
nagy g on dot k e l l  f o r d í t a n i  a g y o r s e r ő  f e j l e s z t é s é r e ,  e l s ő s o r b a n  
a b o k a i z ü l e t  m o z g a tá s á t  v ég ző  i z o m c s o p o r to k  é s  a l á b f e j  i z o m z a t á -  
nak v o n a tk o z á sá b a n .

4 .  A v i z s g á l a t  ered m én y e i  a z  e d z é s e k  i r á n y í t á s á r a  v o n a t ­
kozó  szem pontokon  k i v ü l  to v á b b i  f o n t o s  k u t a t á s i  i r á n y o k a t  i s  meg­
h a tá r o z n a k .  F o n to s  k é r d é s k é n t  j e l e n t k e z i k  a z ,  hogy a g y o r s í t á s i  
s z a k a s z b a n  a l á b h o s s z u s á g , a t e s t m a g a s s á g  é s  a d in a m ik u s  l á b e r ő  
s z i n t j é n e k  f e l m é r é s é r e  a lk a lm a s  próbaszám okban e l é r t  t e l j e s í t m é ­
nyek m i ly e n  m értékben  b e f o l y á s o l j á k  a l é p é s h o s s z  é s  a l é p é s f r e k ­
v e n c i a  é r t é k e i t .  Továbbá az i s  f e l m e r ü l ,  hogy m i ly e n  t é n y e z ő k  
er ed m én y ez ik  a z t ,  hogy a k ü lö n b ö ző  t e l j e s i t m é n y s z i n t ü  v á g t á z ó  c s o ­
p o r to k  k ö z ö t t  a l é p é s h o s s z a k  g y o r s í t á s i  s z a k a s z o n  m ért á t la g á b a n  
m in im á l i s a k  a k ü lö n b s é g e k  annak e l l e n é r e ,  hogy a t e c h n i k a  s z i n t ­
j é b e n ,  a lá b e rő b en  é s  a l á b e r ő k i f e j t é s  h a ték o n y sá g á b a n  f e l t é t l e n ü l  
d ö n tő e k  a k ü lö n b s é g e k .  Ezen k é r d é s e k  m e g v á la s z o lá s a  c sa k  r é s z l e ­
t e s  f e lm é r ő - e l e m z ő  m unkával,  a v i z s g á l a t o k h o z  s z ü k s é g e s  e s z k ö z ö k  
é s  f e l t é t e l e k  b i z t o s í t á s á v a l  l e h e t s é g e s .
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GRUBICH V ilm o s

A SPORTOLÓK FEHÉRJESZÜKSÉGLETE

A f e h é r j e f e l v é t e l  a s z e r v e z e t  e l h a s z n á l ó d ó  f e h é r j é i n e k  
p ó t l á s á r a  s z o l g á l .  Mint e n e r g i a f o r r á s  nem jö n  s z á m i t á s b a ,  em ész­
t é s e ,  e l é g e t é s e  u g y a n is  t ú l  so k  e n e r g iá b a  k e r ü l .  A b e l ő l e  s z á r ­
mazó h ő e n e r g i á t  c sa k  úgy h a s z n o s í t j a  a s z e r v e z e t ,  ha a z  a fo k o ­
z o t t  h ő l e a d á s  / h i d e g  k ö r n y e z e t /  e s e t é n  m in t  h ő v é d e le m  v á l i k  szü k ­
s é g e s s é .  Annak i d e j é n  P e t t e n k o f e r  é s  V o i g t  / 1 8 6 6 /  l e i r t a ,  hogy az 
izommunka f e n n t a r t á s á r a  a f o k o z o t t  a n y a g c s e r e  e l l e n é r e  k ev ese b b  
f e h é r j e  s z ü k s é g e s  a nyugalom hoz v i s z o n y í t v a .  Ma r g a r i a  / 1 9 3 9 /  
s z e r i n t ,  ha a s z e r v e z e t  s z é n h i d r á t t a r t a l é k a i n a k  k i m e r í t é s e  u tán  
a t á p l á l é k b a n  k e v é s  s z é n h i d r á t o t  n y ú j tu n k ,  akkor sem nő a f e h é r ­
j e - a n y a g c s e r e .  C h r i s t e n s e n  j ó l  e d z e t t  e g y é n n e k ,  a k i  n a p i  te v ék en y  
s é g é n e k  e n e r g i a i g é n y e  a l a p j á n  n a p i  4000  k a l ó r i á t  f o g y a s z t o t t ,  ben  
ne 1 0 0 -1 1 0  g r  f e h é r j é t ,  4 napon á t  a zo n o s  t e v é k e n y s é g  m e l l e t t  
csa k  n a p i  5 0 0  k a l ó r i á t  a d o t t ,  b en ne n a p i  5 g f e h é r j é t .  A 3500 ka­
l ó r i a  n a p i  d e f i c i t  é s  a nem k i e l é g í t ő  f e h é r j e a d á s  e l l e n é r e  a f e ­
h é r j e - a n y a g c s e r e  v á l t o z a t l a n  v o l t  / 5 1 ,  4 5 ,  6 6 , 80 g / . E t á p l á l é k ­
ban t e r m é s z e t e s e n  a s z é n h i d r á t  k e v é s  v o l t  / 1 2 0  g / .  A m ásik  s p o r ­
t o l ó  e g y ik  napon 150 p e r c  a l a t t  35 k m -t ,  a k ö v e t k e z ő  a lkalom m al  
3 7 ,5  k m -t s i e l t  180 p e r c  a l a t t ,  t á p l á l k o z á s  n é l k ü l .  A n a p i  k a l ó -  
í r u s z ü k s é g l e t é t  s z á m ít á s o k  a l a p j á n  5500 k a l ó r i á b a n  /b e n n e  120 g 
f e h é r j é b e n /  á l l a p í t o t t á k  m eg, a s z é n h i d r á t o k  m e n n y i s é g é t  az e g y ik  
napon 445 g - b a n ,  a m ásikon  /a m ik o r  a f u t á s i  s e b e s s é g e  k i s e b b  
v o l t /  280 g - b a n .  A 24 ó r á s  f e h é r j e - a n y a g c s e r é j e  m é g is  az  e g y ik  
napon 75 g v o l t ,  a m ásikon  124 g .

M in d eb b ő l az k ö v e t k e z n e ,  hogy a z  izommunka s z e m p o n tjá ­
b ó l  n in c s  s z ü k s é g  f e h é r j é r e .  A k é s ő b b ie k b e n  azonban s p o r t o l ó i n k ­
nak m ég is  t ö b b  f e h é r j é t  a j á n l u n k .

A f e h é r j e  a s z e r v e z e t  e l h a s z n á l ó d ó  f e h é r j é i n e k  p ó t l á ­
s á r a  v a l ó .  A n a p o n ta  e l h a s z n á l ó d ó  f e h é r j e m e n n y i s é g e t  k o p á s i  meny- 
n y is é g n e k  / k o p á s i  kvótának/ n e v e z z ü k . A b e v i t t  f e h é r j e  e z t  a kopá­
s i  k v ó t á t  p ó t o l j a .  M in im á l is  f e h é r j e s z ü k s é g l e t k é n t  a z t  a f e h é r ­
j e m e n n y i s é g e t  v e s s z ü k ,  amely a s z e r v e z e t  n i t r o g é n - e g y e n s ú l y á t  
/ n i t r o g é n - e g y e n l e g é t /  f e n n t a r t j a .  Ekkor a s z e r v e z e t b ő l  tá v o z ó  
n i t r o g é n m e n n y i s é g  e g y e z i k  a s z e r v e z e t b e  j u t ó  n i t r o g é n - m e n n y i s é g ­
g e l /  a n i t r o g é n  a f e h é r j e  j e l l e g z e t e s  a l k a t r é s z e ,  a m e l l y e l  a f e ­
h é r j e m e n n y i s é g  j e l l e m e z h e t ő / .

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  so ő r t  tudományok k ö r é b ő l ,  1 9 7 6 .  И З



A m in im á lis  f e h é r j e s z ü k s é g l e t e t  fehérjem in im um nak  n e ­
v e z z ü k .  E z t  á l ta lá b a n  0 , 5  g / k g - r a  b e c s ü l i k ,  v a g y i s  t e s t s u l y k i l o -  
gram m onként 0 ,5  g - r a .  70  k g  t e s t s u l y u  ember feh érjem in im u m a  t e ­
h á t  35 g  k ö r ü l i  é r t é k  l e n n e .  V a ló já b a n  azonban e z  k e v é s .  A k o p á ­
s i  k v ó t a  sem á l la n d ó ,  e g y i k  nap tö b b ,  a m ásik  nap k e v e s e b b .  Függ  
tö b b e k  k ö z ö t t  az iz o m m u n k á tó l .  Fehérjem inimumon t a r t o t t  ember 
n agyon  könnyen  k e r ü l h e t  a  n i t r o g é n  e g y e n s ú l y  s z e m p o n t j á b ó l  d e f i ­
c i t e s  á l l a p o t b a .  Nem k e v é s  azoknak a s z e r z ő k n e k  a száma / R ö s e , 
C h i t t e n d e n ,  Hindhede s t b . / ,  a k ik  fehérjem in im u m  m e n n y is é g e k k e l  
d o l g o z v a  nem t a l á l t a k  t e l j e s í t m é n y c s ö k k e n é s t .  H e t e k i g ,  h ó n a p o k ig  
é l h e t ü n k  fehérjem inim um on va g y  f e h é r j e s z e g é n y  é t r e n d e n  / A b e l in  
é s  m t s a  1 9 4 2 ;  H egsted  é s  m t s a i  1 9 4 6 / .  B r ic k e r  é s  m t s a i  p é l d á u l  
70 n a p i g  t a r t o t t a k  10 e g y e t e m i  h a l l g a t ó n ő t  0 , 5 5  g / k g  f e h é r j é n ,
-  s  e n n e k  72%-a n ö v én y i  e r e d e t ű  v o l t  -  a n é l k ü l ,  h ogy  a v ér k é p  
v a g y  a  p s z i c h é s  á l l a p o t  v á l t o z o t t  v o l n a .  J ó l l e h e t  H in d h ed e , a 
f e h é r j e s z e g é n y  é tren d  l e l k e s  a p o s t o l a  k im o n d ja :  "nagy m e n n y iség ű  
á l l a t i  f e h é r j e  a s z e r v e z e t  számára m éreg " ,  a m á so d ik  v i lá g h á b o r ú  
g a z d a g  t a p a s z t a l a t a i  nyomán nyugodtan  m o n d h a tju k ,  a f e h é r j e s z e ­
g én y  é t r e n d  á r ta lm a i  a r á n y t a l a n u l  nagyobbak a f e h é r j e g a z d a g  é t ­
rend v e s z e d e l m e i n é l .  Az i s  b i z o n y o s ,  h ogy  fehérjem in im u m  e s e t é n  
már a  l e g k i s e b b  f e r t ő z é s  i s  a n e g a t i v  ir á n y b a n  b e f o l y á s o l j a  a f e ­
h é r j e - a n y a g c s e r é t  é s  n e g a t i v  n i t r o g é n e g y e n l e g e t  h o z  l é t r e  / a  véd ő  
immunanyagok a lapan yaga  a  f e h é r j e ! /  é s  a b a n á l i s  f e r t ő z é s  kom oly  
k i m e n e t e l ű v é  v á l i k  / Wang é s  m tsa i  1 9 4 8 / .

A fehérjem in im um  h e l y e t t  in k á b b  a b i z t o n s á g o s  f e h é r j e ­
f e l v é t e l n e k  vagyunk a h i v e i . E z é r t  o ly a n  f e h é r j e m e n n y i s é g  f e l v é ­
t e l é t  k ív á n j u k  meg, a m e ly  m e l l e t t  s z e r v e z e t ü n k  a le g k e d v e z ő b b  
f e l t é t e l e k  k ö z ö t t  m ű k ö d ik .  Az i l y e n  f e h é r j e m e n n y i s é g e t  n ev ezzü k  
f e h é r je o p t im u m n a k . F e h é r je o p t im u m k é n t  ma á l t a l á b a n  t é s t s u l y k i l o -  
gam m onként 1 g f e h é r j é t  fo g a d u n k  e l .  K ü lö n le g e s  e s e t e k b e n  / é s  a 
s p o r t o l á s  i s  i ly e n n e k  s z á m i t /  azonban e n n é l  i s  tö b b r e  van s z ü k s é g

A nem k i e l é g í t ő  f e h é r j e e l l á t á s n a k  b i z o n y t a l a n o k  a j e l e i  
C sök k en  a  k o n c e n t r á l ó k é p e s s é g ,  h a n g u la t in g a d o z á s  l é p  f e l ,  le n d ü ­
l e t h i á n y ,  t ú l z o t t  f á r a d é k o n y s á g ,  e l t ű n i k  a l i b i d o ,  c sö k k en  .az aka  
r á t é r ő .  Bármennyire i s  n e h e z e n  m eg fo g h a tó  t ü n e t e k  e z e k ,  a s p o r t o ­
l ó  s z e m p o n t j á b ó l  d ön tő  j e l e n t ő s é g ű e k  l e h e t n e k .

Amikor n i t r o g é n e g y e n s u l y r ó l  b e s z é l ü n k ,  az  még csa k  f e ­
h é r je m in im u m o t  j e l e n t ,  d e  nem e l e g e n d ő  f e h é r j e m e n n y i s é g e t .  S por­
t o l ó n a k  még nagyobb a f e h é r j e s z ü k s é g l e t e .  Lehmann é s  m t s a i  kimu­
t a t t á k ,  h o g y  az e d z é s b e n  l e v ő  s p o r t o ló n a k  tö b b  f e h é r j é r e  van szűk  
s é g e .  Az e r ő e d z é s ,  am ik or  a z  izom erő n ö v e l é s e  a c é l ,  / t e h á t  az  
i z o m k e r e s z t m e t s z e t  n ö v e l é s e ,  v a g y i s  az  izom  töm egén ek  a m egnöve­
k e d é s e / ,  c s a k  több f e h é r j e a d á s s a l  l e h e t s é g e s .  Az 1 ,  ábrán l á t h á t -  
juk  Lehmann k í s é r l e t é t .  K a lo r ik u s á n  t e l j e s e n  k i e l é g i t ő  t á p l á l k o ­
zá s  m e l l e t t  / l d .  az á b rá n  a  k a l ó r i a f e l v é t e l t /  az e l s ő  hónapban  
/ I . /  n a p i  55 g f e h é r j é t  k a p t a k  a v i z s g á l t a k  / l á s d  n i t r o g é n f e l v é ­
t e l / ,  m a jd  to v á b b i  4 h é t e n  á t  e r ő e d z é s t  v é g e z t e k  / I I / .

Az izomerő a z o n b a n  nem n ő t t .  Amikor p e d ig  a n a p i  f e h é r ­
j e m e n n y i s é g e t  110 g - r a  e m e l t é k  / I I I . / ,  az  iz o m á llo m á n y  i s  é s  az  
i z o m e r ő  i s  n ő t t .  A nagyobb  izomtömeg f e h é r j e s z ü k s é g l e t e  a z u tá n  a 
f e h é r j e b e v i t e l  to v á b b i  n ö v e l é s é t  t e s z i  s z ü k s é g e s s é .  70 g f e h é r j e  
b e v i t e l e  p é l d á u l  nem e l e g e n d ő  az izo m erő  f e n n t a r t á s á r a .  I l y e n k o r  
az i z o m e r ő  csökken / l d .  1 . á b r a / .
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1 .  á b r a .  Az iz o m z a t  e r e j é n e k  n ö v e k e d é s e  f e h é r j e b e v i t e l r e
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T estsú ly  kg

2 . á b r a .  Az á t m e n e t i l e g  c s ö k k e n t e t t  f e h é r j e b e v i t e l  c s ö k k e n t i  a 
t e l j e s í t ő k é p e s s é g e t  k a l o r i k u s á n  k i é ! é q i t ó  t á p l á l k o z á s  

m e l l e t t :  i s  /Lehmann é s  M ic h a e l i s  u tá n /

Wi p p l e  c s  mt. sa in a k  k u ty a  na i 1 g s z é r u m fe h é r je  f e l é p í t é ­
s é h e z  6  g h ú s f e h é r j é r e ,  i l l e t v e  1 0  g n ö v én y i  f e h é r j é r e  v o l t  s z ü k ­
s é g e  .

Ugyancsak Lehmann, v a la m in t  M ich ae l  i s  m u ta t ta  k i ,  hogy  
az á t m e n e t i l e g  c s ö k k e n t e t  r feh ér  j e b e v i  t e l  k i e l é g í t ő  k . i l ó r  i • (mennyi­
s é g  m e l l e t t  c s ö k k e n t e t t e  . te  ! j e s l t ő k é p e s s é g e ; / 1d . 2 .  ábi >I .
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A f e h é r j e  nemcsak a z  i z o m f e h é r j e  p ó t l á s á r a  v a l ó .  A lap­
v e t ő  a l k a t r é s z e  a s z e r v e z e t b e n  működő en z im ek n ek ,  ferm entum oknak .
A ferm entm üködés l é n y e g e  a g y o rsa b b a n  l e z a j l ó  a n y a g c s e r e f o ly a m a ­
tokban  v a n .  A f e h é r j é t  s e j t i n g e r k é n t  i s  f e l f o g h a t j u k ,  amelynek  
h a t á s á r a  a t e l j e s í t ő k é p e s s é g  nő . Ez k ü lö n ö s e n  o t t  f o n t o s ,  a h o l  
r ö v id  id ő  a l a t t  nagy m e n n y is é g ű  e n e r g i a i e l s z a b a d i t á s r a ,  e n e r g i a ­
f e j l e s z t é s r e  van  á z ü k s é g .  I l y e n e k  az e r ő t  é s  g y o r s a s á g i  e r ő t  meg­
k ív á n ó  s p o r tá g a k  s p o r t o l ó i  /u g r ó k ,  d obók , v á g t á z o k ,  s ú ly e m e lő k ,  
ö k ö l v í v ó k ,  b i r k ó z ó k ,  s t b . / .  Ha az i l y e n  s p o r t o l ó  nem kap e le g e n d ő  
f e h é r j é t ,  c s ö k k e n  az e r e j e ,  e n e r g i á t l a n  l e s z ,  l e l a s s u l .  E d z é s ­
s z ü k s é g l e t e  f o k o z ó d i k .

N o r th d u r f  é s  E i s e n b e i s s e r  a patk ányok  s p o n t á n  a k t i v i t á ­
s á t  f i g y e l t e  a f e h é r j e t á p l á l á s  f ü g g v é n y e k é n t .  F e h é r j e t á p l á l é k b a n  
g a zd a g  napokon / 1 ,  2 ,  5 ,  6 , 9 ,  10/ a s p o n tá n  a k t i v i t á s  n ő t t ,  f e ­
h é r j é b e n  s z e g é n y  napokon p e d i g  / 3 , 4 , 7 , 8 / ,  -  amikor a t á p l á l é k  
s z é n h id r á to k b a n  v o l t  c sa k  g a zd a g  -  c s ö k k e n t .

A f e h é r j e s z ü k s é g l e t  a s z e r v e z e t  t e l j e s  i g é n y b e v é t e l é n e k  
f ü g g v é n y e .  T eh á t  nemcsak a t e s t i ,  hanem a s z e l l e m i - i d e g i  i g é n y -  
b e v é t e l é  i s .  F e h é r jé b e n  s z e g é n y  é t r e n d e n  az a n y a g c s e r e fo ly a m a t o k  
l e l a s s u l n a k ,  fe r m e n tu m sz e g é n y sé g  a l a k u l  k i .  Éhező b e t e g e k e n  á l ­
t a l á n o s  j e l e n s é g  a f e r m e n t u m a k t iv i t á s  c s ö k k e n é s e  / B ü r g e r / . 
S z e l l e m i  munkásoknak Kraut f o k o z o t t  f e h é r j e f e l v é t e l t  a j á n l .
Thörner s z e r i n t  n a p i  40 g f e h é r j e f e l v é t e l  m e l l e t t  még t a p a s z t a l ­
h a tó  a m u n k a t e l j e s í tm é n y  j a v u l á s a ,  de ha  m e g k é t s z e r e z z ü k ,  akkor  
csö k k en  az a l v á s s z ü k s é g l e t  é s  c sö k k en  a t e l j e s i t m é n y e k  u t á n  a 
r e g e n e r á c i ó s  i d ő .  Ma á l t a l á b a n  a n é g y s z e r e s é t  t a r t j á k  o p t i m á l i s  
f e h é r j e s z ü k s é g l e t n e k  nagy i g é n y b e v é t e l  i d e j é n ,  de e z  még nem az 
é l s p o r t o l ó  s z ü k s é g l e t e .  K o fr á n y i  s z e r i n t  a fehérjem in im u m on  tá p ­
l á l t  em bereknek töb b  a l v á s r a  van s z ü k sé g ü k  a n a p i  munkához, meg 
tö b b  a k a r a t e r ő r e .  A f e h é r j e  s z á m it  a l e g j o b b  é l e t t a n i  i z g a t ó s z e r ­
n ek .  A s z e l l e m i  d o lg o z ó k n a k  sok  f e h é r j é r e  van s z ü k s é g ü k ,  k ü lö n ö ­
s e n  so k r a  az  é l s p o r t o l ó k n a k .  Nöcker s z e r i n t  a f e h é r j é n e k  a ferm en-  
tumok r é v é n  l é t r e j ö v ő  a n y a g c s e r e h a t á s a  a nagyobb t e l j e s i t m é n y  l é -  
t e s ü l é s é r e  a lk a lm a s  k é s z ü l t s é g i  á l l a p o t b a  j u t t a t j a  a s e j t e k e t ,  
m i á l t a l  r ö v id  i d ő  a l a t t  g y o r s  e n e r g i a t e r m e l é s r e  l e s z n e k  k é p e s e k .
A t a r t ó s  t e l j e s i t m é n y  f e n n t a r t á s á r a  k e v e s e b b  f e h é r j e  k e l l .  E z é r t  
l e h e t s é g e s  a t e l j e s  n ö v é n y i  / l a k t o v e g e t a b i l i s /  é t r e n d e n  é l ő  sp o r ­
t o l ó k  szám ára a t a r t ó s  t e l j e s i t m é n y  / h o s s z ú  t á v g y a l o g l á s ,  h o sszú  
t á v f u t á s / ,  de i n t e n z i v  e r ő k i f e j t é s r e  már nem k é p e s e k  / W i e b e l / .
Sós  s z e r i n t  a n e h é z  t e s t i  munkát v é g z ő  magyar d o lg o z ó k  n e g y e d é t  
f o g y a s z t o t t á k  annak a f e h é r j e m e n n y i s é g n e k ,  a m i t . Schenk  a z  1936-  
o s  b e r l i n i  o l i m p iá n  az o l im p ik o n o k  t á p l á l k o z á s á b a n  s z ü k s é g e s n e k  
t a r t o t t  / 3 2 0 g / ;  e z  f e d e z t e  f e h é r j e s z ü k s é g l e t ü k e t  é s  e g é s z  é l e ­
tü k ön  á t  k á r o s o d á s  n é l k ü l  v é g e z t é k  n e h é z  m u nkájukat.

A c s ö k k e n t  f e h é r j e f o g y a s z t á s  á l t a l á n o s  l e g y e n g ü l é s h e z  
v e z e t .  A f e r t ő z ő  b e t e g s é g  i r á n t  fo g é k o n n y á  v á l i k  a z  em b er . Hama­
rabb l é p  f e l  f á r a d é k o n y s á g ,  l a s s ú v á  é s  á lm o ssá  l e s z ü n k ,  gyorsabban  
k ö v e t k e z ik  b e  a k im e r ü l é s .

E z é r t  tö r e k s z ü n k  a r r a ,  hogy m in d ig  o p t i m á l i s  m enn yiségű  
f e h é r j é t  a d ju nk  a s p o r t o l ó n a k .  / E z a l a t t  b i z t o n s á g o s a n  o p t i m á l i s  
m e n n y i s é g e t  é r t ü n k . /  O lyan  m e n n y i s é g e t ,  amely m e l l e t t  a v á r a t l a ­
n u l  m e g n ö v e k e d e t t  f e h é r j e i g é n y  m i a t t  nem jön  l é t r e  r e l a t i v  f e h é r ­
j e s z e g é n y s é g  a t á p l á l k o z á s  s o r á n .  E z é r t  adunk s z í v e s e b b e n  v a la m i­
v e l  t ö b b e t ,  m in t  k e v e s e b b e t .
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B e f o l y á s o l j a  a s z e r v e z e t  f e h é r j e i g é n y é t  a f ö l d r a j z i  
s z é l e s s é g  i s .  Az E g y e n l í t ő h ö z  k ö z e le b b  k e v e s e b b  f e h é r j e  i s  e l e ­
g e n d ő ,  m ig  a s a r k v id é k h e z  k ö z e l  e r ő s e n  megnő a f e h é r j e - t ü r ő k é p e s -  
s é g .  A s a r k i  é t k e z é s  j e l l e g z e t e s s é g e ,  h o g y  s z i n t e  k iz á r ó a n  h ú s­
b ó l  á l l .  A M urschhauser á l t a l  l e i r t  é s z a k - g r ö n d l a n d i  é t r e n d  p é l ­
d á u l  282  g f e h é r j é t ,  193 g z s i r t  é s  m in d ö s s z e  54 g s z é n h i d r á t o t  
t a r t a l m a z ,  s i l y e n  é t r e n d e n  jó  e g é s z s é g b e n  é ln e k  az e s z k im ó k .
L ieb  i r t a  l e ,  hogy e g y  a m e r ik a i  h é t  é v i g ,  e g y  m ásik  e g y  é v i g  é l t  
a s a r k v id é k e n  é s  k i z á r ó l a g  h ú s s a l  t á p l á l k o z o t t .  Mások i s  é ln e k  
k á ro s  u t ó h a t á s  n é l k ü l  i l y e n  é t r e n d e n .  M o n d o ttu k ,  hogy h id e g  k ö r ­
n y e z e t b e n  hővédelm i o k o k b ó l  a f e h é r j e p ó t l á s o n  f e l ü l  i s  t e l j e s  
é r t é k b e n  tudjuk h a s z n o s í t a n i  a f e h é r j é t .  A mi é g h a j l a t i  v i s z o ­
n y a in k  k ö z ö t t  azonban e r r e  n in c s  mód, t e h á t  -  annak e l l e n é r e ,  
hogy b iz t o n s á g o s a n  k i v á n j u k  a f e h é r j e i g é n y t  k i e l é g í t e n i  -  a t ú l ­
z o t t  f e h é r j e b e v i t e l t ő l  á l t a l á b a n  t a r t ó z k o d u n k .

A s z o k á s o s n á l  nagyobb a s z e r v e z e t  f e h é r j e i g é n y e  az  
izom m unkátó l fü g g ő e n ,  d e  nagyobb az i g é n y e  a f e j l ő d ő  s z e r v e z e t ­
nek , a t e r h e s  és  a s z o p t a t ó  anyának, a lá b a d o z ó  b e t e g n e k .  Nagyobb 
a f e h é r j e i g é n y  akkor i s ,  ha  k a lo r ik u s á n  t ö b b e t  v eszü n k  magunkhoz.  
U g y a n is  a tápanyagok a r á n y a  i s  s z á m it  b i z o n y o s  h a tá ro k  k ö z ö t t .

1 . t á b l á z a t
A t e s t s u l y k i lo g r a m m r a  e s ő  f e h é r j e i g é n y  

s p o r t á g a n k é n t  /P ro k o p  u t á n /

F e h é r j e i g é n y
g / k g

t e s t s ú l y

F e h é r j e i g é n y  
7 0  kg t e s t s ú l y  

e s e t é n
S p o rtá g

1 ,4  -  1 , 6  g 1 0 0 - 1 2 0  g H o s s z u t á v f u t á s , g y a ­
l o g l á s

K ö z é p t á v f u t á s
A lp in iz m u s
V i v á s
L o v a g lá s
A s z t a l i t e n i s z
M ü k o r c s o ly á z á s

1 , 6  -  1 , 8  g 1 2 0 -1 3 5  g H o sszu tá v u  s i f u t á s  
Eve z é s
N e h é z a t l é t i k a  
Ú s z á s
Vi z i l a b d á z á s  
T e n i s z  
T ö b b tu sa  
J ég k o ro n g

1 , 8  -  2 , 0  g 1 3 5 -1 5 0  g S z e r t o r n a
V á g t a f u t á s
U g rá s
Dobás
ö k ö l v i v á s
L abdarúgás
K erék p á ro zá s
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2 .  t á b l á z a t

A P r o k o p - f é l e  n a p i  f e h é r j e i g é n y n e k  m e g f e l e l ő  
é l e l m i s z e r  m e n n y is é g e

É le lm is  z e r
m e n n y i s é g e

■1,5 g 1 ,7 5  g 2 g____
f e h é r j e i g é n y  e s e t é n

Tej 0,5' l i t . 0 , 7 5  l i t . 1 , 0  l i t .
F é lk ö v é r  s a j t 50 g 50  g 50  g
T o já s 1  db 1  db 2  db
Zabpehely 50 g 50  g 50  g
Kenyér 300 g 3 0 0  g 3 5 0  g
H ú s /n y e r se  ry 2 0 0  g 250  g 2 5 0  g
F e l v á g o t t 1 0 0  g 1 0 0  g 150  g

M ik én t  már m on d o ttu k ,  a n a p i  fehérjem in im um  t e s t s u l y k i -  
logram m onként 0 , 5  g .  Ez k ö r ü l b e l ü l  2 8 - 3 0  g  f e h é r j é n e k  f e l e l  meg. 
N o rm á lisa n  azonban l e g a l á b b  1 g /k g  k e l l .  F e j l ő d ő  s z e r v e z e t n e k  
m é r s é k e l t  s z á m ít á s o k  s z e r i n t  2 é v e s  k o r i g  2 , 5  g /k g  a s z ü k s é g l e t e ,  
15 é s  20 é v  k ö z ö t t  már e l é g  0 , 5  g t ö b b l e t  naponta; 14 é v e s  k o r  
u tá n  a nők i g é n y e  v a l a m i v e l  k e v e s e b b .

A s p o r t o l ó k  f e h é r j e i g é n y e  á l t a l á b a n  nagyobb. I zo m za ­
túk r e n d s z e r i n t  f e j l e t t e b b ,  nagyobb tö m e g ű ,  ennek m e g f e l e l ő e n  
nagyobb a k o p á s i  k v ó t a .  Régebben á l t a l á b a n  t e s t s u l y k i lo g r a m m o n -  
k é n t  1 , 5 - 2  g v o l t  a f e h é r j e s z ü k s é g l e t .  Ma e g y e s  sp o r tá g a k b a n  d i f ­
f e r e n c i á l t a n  e n n é l  i s  t ö b b e t  a j á n lu n k .  T u la jd o n k ép p en  nem i s  a 
t e s t s ú l y  s z a b j a  meg P rokop  s z e r i n t  a h e l y e s  s z ü k s é g l e t e t ,  hanem 
az izom töm egeknek  a t e s t s ú l y h o z  v a l ó  a r á n y a .  Prokop s z e r i n t  r i t ­
kán van s z ü k s é g  150 g - n á l  nagyobb f e h é r j e m e n n y i s é g r e .  J a k o v l e v  
s z e r i n t  s p o r t á g t ó l  fü g g ő e n  1 2 0 -1 8 0  g a s p o r t o l ó k  f e h é r j e i g é n y e .
Prokop a f e h é r j e i g é n y  s z e r i n t  három c s o p o r t b a  o s z t j a  a s p o r t á g a ­
k a t  / Id 1 .  t á b l á z a t / .  L eg k ise b b  i g é n y ű  sp o r tá g a k n a k  / 1 , 5  g / k g /  a 
h o s s z u t á v f u t á s t  é s  e d z é s t ,  a k ö z é p t á v f u t á s t ,  az a l p i n i z m u s t ,  a v i  
v á s t ,  l o v a g l á s t  é s  m ü k o r c s o ly á z á s t  t a r t j a .  Közepes f e h é r j e i g é n y ü  
/ 1 , 7 5  g / k g / a h o s s z ú  t á v ú  s i k f u t á s ,  e v e z é s ,  nehéz a t l é t i k a ,  ú s z á s  

v i z i l a b d á z á s , t e n i s z ,  ö t t u s a ,  j é g k o r o n g .  V é g ü l  nagy a f e h é r j e ­
ig é n y  a s z e r t o r n á s z o k n á l , a v á g t á z ó k n á l ,  u g r ó k n á l ,  d o b ó k n á l ,  ö k ö l  
v i v ó k n á l ,  l a b d a r u g ó k n á l  é s  k e r é k p á r o s o k n á l .  A 2 ■ t á b l á z a t b a n  a z t  
i s  l á t h a t j u k ,  hogy a  f e n t i  ig én y n e k  é l e l m i s z e r b e n  m e g k ö z e l i t ő l e g  
mi f e l e l  m eg. Ú jabban d i v a t o s  nagyobb f e h é r j e i g é n y r ő l  b e s z é l n i .
Ha i n d o k o l t  i s  néha  a tö b b  f e h é r j e ,  a z t  m indenképpen t ú l z o t t n a k  
t a r t j u k ,  h o g y  4 g f e h é r j é t  adjunk t e s t s u l y k i lo g r a m m o n k é n t , m ik é n t  
a z t  az e l m ú l t  id ő b e n  / 1 9 7 0 /  a s ú ly e m e lő k n e k  a j á n l o t t a  e g y i k  k ü l ­
f ö l d i  s p o r t s z ö v e t s é g .

G rä fe  a f e h é r j é t  k a l ó r i a s z á z a l é k b a n ,  a s p o r t á g t ó l  f ü g ­
gően  12-16% -ban á l l a p í t j a  meg. Mások i s  s z i v e s e n  f e j e z i k  k i  a f e l  
v e t t  tá p a n y a g  k a l ó r i a t a r t a l m á t  s z á z a l é k b a n .  Ez annál i s  i n d o k o l ­
ta b b ,  m e r t  a nagyobb k a l ó r i a i g é n y  n ö v e l i  a f e h é r  j e i g é n y t  i s . Hogy
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3.  t á b l á z a t
A k ü lö n b ö z ő  b r u t t ó  k a l ó r i a s z ü k s é g l e t h e z  t a r t o z ó  t á p a n y a g - k a l ó r i a s z á z a l é k o k  / k c a l - b á n /

B r u t t ó K a l ó r i a s z á z a l é k / k c a l /
k c a l 1% 2% 4% 5% 6% 7% 8% 9% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%

1 0 , 0 1 0 , 0 2 0 , 0 3 0 ,0 4 0 , 0 5 0 ,0 6 0 ,0 7 0 , 0 8 0 ,0 9 0 , 1 0 , 2 0 , 3 0 , 4 0 , 5 0 ,6 0 , 7
5 0 ,0 5 0 , 1 0 0 , 1 5 0 , 2 0 0 , 2 5 0 , 3 0 0 , 3 5 0 , 4 0 0 , 4 5 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 3 20 400 4 80 560
900 9 18 27 36 45 54 63 72 81 90 180 270 360 450 4 40 630

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 •4ÖÖ 600 800 1000 1200 140C
3000 30 60 90 120 150 180 210 240 270 300 60Ö 900 1200 1500 1800 2100
4000 40 80 120 160 200 2 40 280 320 360 400 800 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 4 20 480 540 600 1200 1800 2 400 3000 3600 4200
7000 70 140 210 280 350 420 4 90 560 6 30 700 1400 2100 2800 3500 4200 4900
8000 80 160 240 3 20 400 4 80 560 640 7 20 800 1600 2400 3200 4000 4 800 5600



4 .  t á b l á z a t

A k a ló r i á n a k  m e g f e l e l ő  tá p a n y a g m en n y isé g ek  grammban

F e h é r j e F e h é r j e
v a g y Z s ir v a g y Z s i r

Л . U  c i  _L s z é n h i d r á t
/g / 1ч / k c a l s z é n h id r á t

/g / N I

1 0 , 2 4 0 , 1 2 1 0 0 24 1 1

2 0 ,4 9 0 , 2 2 2 0 0 49 2 2

3 0 , 7 3 0 , 3 2 300 73 32
4 0 , 9 8 0 , 4 3 400 98 43
5 1 , 2 2 0 , 5 4 500 1 2 2 54
6 1 ,4 6 0 , 6 5 600 146 65
7 1 ,7 1 0 , 7 5 700 171 75
8 1 ,9 5 0 , 8 6 800 195 8 6

9 2 , 2 0 0 ,9 7 900 2 2 0 97

1 0 2 ,4 0 1 , 1 0 1 0 0 0 244 108
2 0 4 ,9 0 2 , 2 0 2 0 0 0 488 215
30 7 ,3 0 3 , 2 0 3000 732 -
40 9 , 8 0 4 , 3 0 4000 976 -
50 1 2 , 2 0 5 , 4 0 5000 1 2 2 0 -

60 1 4 ,6 0 6 , 5 0
70 1 7 ,1 0 7 , 5 0 %
80 1 9 ,5 0 8 ,6 0 . -
90 2 2  , 0 0 9 , 7 0

a z  i l y e n  j e l l e g ű  s z á m o lá s t  m e g k ö n n y it s ü k , a 3 .  t á b l á z a t b a n  meg­
a d ju k ,  h o g y  a b r u t t ó  k a ló r iá n a k  m e g f e l e l ő e n  a k a l ó r i a s z á z a l é k  
m ennyi k a l ó r i á t  j e l e n t .  í g y  5000  b r u t t ó  k a l ó r i a  e s e t é n  12% f e -  
h é r j e k a l ó t i a  500+100=600 c a l ,  mig 16% f e h é r j e k a l ó r i a  500+3 0 0 = 8 0 0  
c a l .  H a s z n á lh a tó  e z  a t á b l á z a t  t e r m é s z e t e s e n  a z s i r  é s  a s z é n h i d ­
r á t  k a l ó r i a s z á z a l é k o k  k i s z á m í t á s á r a  i s .

A k a p o t t  k a l ó r i á n a k  m e g f e l e l ő  tá p a n y a g m e n n y is é g e t  
grammban k i o l v a s h a t j u k  a 4 .  t á b l á z a t b ó l .  M iu tán  tu d ju k ,  h o g y  1 g 
f e h é r j e  v a g y  s z é n h i d r á t  s z e r v e z e t b e n  v a l ó  e l é g e t é s é n e k  4 , 1  k c a l  
f e l e l  m eg, a z s i r  1 g - j á r a  p e d ig  9 , 3  k c a l  t e r m e l é s  j u t ,  a  t á b l á ­
za tb a n  k ö z v e t l e n  g -b a n  k a p ju k  meg a s z ü k s é g e s  tá p an yag  m epy-  
n y i s é g é t .  í g y  p é l d á u l  5 0 0 0  b r u t t ó  k a l ó r i a  12%-ának m e g f e l e l ő  f e ­
h é r j e m e n n y i s é g  146 g / l á s d  6 00  k c a l / ,  16%-ának m e g f e l e l ő  f e h é r ­
j e m e n n y is é g  p e d ig  195 g / l á s d  800 k c a l / .

A m ai é l s p o r t b a n  v a ló b a n  e m e ln i  k e l l  nemcsak a k a l ó r i a ­
m e n n y i s é g e t ,  hanem a f e h é r j e m e n n y i s é g e t  i s ,  s  e z  az i g é n y  s z e r t e  
a v i l á g o n  j e l e n t k e z i k .  Minden a t t ó l  f ü g g ,  m i ly e n  i n t e n z i t á s b a n  
ed z  a s p o r t o l ó .  S i t t  k ü l ö n b s é g e t  k e l l  t e n n i  a " tö m eg sp o rt  s z i n ­
ten "  s p o r t o l ó k ,  a k v a l i f i k á l t a b b  é s  az  é l s p o r t o l ó k  k ö z ö t t .  E z é r t  
i s  a já n lu n k  t ö b b f é l e  m e n n y i s é g e t .  Akik ma a z  é l e n  akarnak l e n n i ,  
i l l e t v e  m a r a d n i ,  azok e d z é s é t  ennek m e g f e l e l ő e n  k e l l  á t a l a k í t a n i ,  
ami a u to m a tik u sa n  maga u tá n  v o n ja  a t á p l á l k o z á s  m e g f e l e l ő  módo­
s í t á s á t  i s .  E bből a s z e m p o n tb ó l  a már e m l i t e t t  G r â f e - f é l e  k a l ó ­
r i a a d a t o k  jobban m e g f e l e l n e k  a mai k ö v e te lm é n y e k n e k .
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ló h u s
b o r jú h ú s

ty u k h u s
máj

d is z n ó h u s
ju h hu s

s p e n ó t

cu k o r b o r s ó

s o v á n y t e j , d i ó ,  s a l á t a ,  
b a b ,  k a r f i o l
t o j á s ,  l e n c s e ,  s z ó j a ,  k e l ,
b o r s ó ,  zö ld b a b
s a j t
k á p o s z t a
t e l j e s t e j
r e t e k
p a ra d ic so m
m andula
b ú z a l i s z t ,  barriakenyér
k u k o r i c a ,  f é lb a r n a k e n y é r ,  hagyma
f e h é r k e n y é r ,  r o z s k e n y é r ,  sá r g a r é p a
mogyoró
b u rgon ya
b a ra ck
n a r a n c s ,  c i tr o m  
c s e r e s z n y e ,  s z i l v a  
s z ő l ő
a lm a ,  k ö r t e
mez
v a j , z s i r  
cu k o r

f e h é r j e  k a l ó r i a s z á z a l é k a  é l e l m i s z e r e i n k  k a l ó r i a t a r t a l  
ban / S ó s /
á p lá lk o z á s u n k b a n  a f e h é r j e - k a l ó r i a  h e l y e s  aránya l e g a  
bb 12%. Ennyi v o l t  a m agyar nép f ő t á p l á l é k á b a n ,  a c e -

r e á l i á k b a n . /



/

A G r â f e - f é l e  "A" c s o p o r t b a  a fő k é p p  á l l ó k é p e s s é g e t  é s  
e r ő t  i g é n y l ő ,  c i k l i k u s  m o z g á s s a l  j á r ó  s p o r t á g a k  ta r to z n a k  / h o s z -  
s z u t á v u ,  m a r a to n i  é s  k ö z é p tá v ú  f u t á s ,  a h o s s z u t á v u  g y a l o g l á s ,  
az o r s z á g ú t i  k e r é k p á r ,  a g y o r s k o r c s o l y a ,  a z  a lp in iz m u s ,  a m i l i t a ­
r y ,  a modern ö t t u s a ,  az  ú s z á s ,  az  e v e z é s ,  a k en u ,  a s í f u t á s / .
I t t  l e g in k á b b  h o s s z ú  i d e i g  t a r t ó  -  n ém e ly  sp o r tá g b a n  tö b b  ó r á s  - ,  
e g y e n l e t e s  m e g t e r h e l é s r ő l  van s z ó .  A f e h é r j e s z ü k s é g l e t e t  i t t  
2 , 5  g /k g - b a n  á l l a p í t o t t a  meg a s z e r z ő ,  ami k ö r ü l b e l ü l  12 k c a l% -o s  
f e h é r j e m e n n y i s é g .  A c s o p o r t  b r u t t ó  k a l ó r i a s z ü k s é g l e t e  6 0 0 0  k c a l .  
Ennek m e g f e l e l ő e n  a f e h é r j e k a l ó r i á k  szám a / l d .  3 .  t á b l á z a t / 7 2-Ocal, 
ami 17,6 g f e h é r j é t  j e l e n t  / l d .  4 .  t á b l á z a t / .

É rd ek es  m e g j e g y e z n i  Sós é s z r e v é t e l é t  / ld .  3 . á b r a / , m i­
s z e r i n t  t á p lá lk o z á s u n k b a n  a f e h é r j e - k a l ó r i a  h e l y e s  aránya  12% é s  
e n n y i  a magyar nép v o l t  f ő t á p l á l é k á b a n ,  a  c e r e á l iá k b a n  i s .

A "B" c s o p o r t b a  a k i t a r t á s t  é s  a g y o r s  r e a k c i ó t  k ív á n ó  
é s  a c i k l i k u s  m o z g á s s a l  j á r ó  s p o r tá g a k  t a r t o z n a k  / s p o r t j á t é k o k :  
l a b d a r ú g á s ,  k é z i l a b d a ,  k o s á r la b d a ,  r ö p l a b d a ,  k erék p á ro s  l a b d a j á ­
t é k ,  v í z i l a b d a ,  t e n i s z ,  g y e p l a b d á z á s , j é g k o r o n g ,  g ö r h o k i / .  A g y a ­
k o r la tb a n  a c i k l i k u s a n  j e l e n t k e z ő ,  t e l j e s  p s z i c h i k a i ,  i d e g i ,  t e s ­
t i - l e l k i  b e v e t é s  j e l l e m z i .  M iv e l  f e h é r j e s z e g é n y  é t r e n d e n  az anyag­
c s e r e - f o l y a m a t o k  l e l a s s u l n a k ,  a f e r m e n t a k t i v i t á s  c s ö k k e n ,  r e n d k í ­
v ü l  f o n t o s  a  k i e l é g í t ő  f e h é r j e e l l á t á s .  H o z z á t e s s z ü k ,  h o g y  a s z e l ­
le m i  munka f e h é r j e i g é r t y e  f o k o z o t t  /Kr a u t / . Nagyobb a f e h é r j e s z ü k ­
s é g l e t ,  ha a  s p o r t á g  n agy  e r ő t  é s  ü g y e s s é g e t  k iv á n  m eg, v a l a m i n t  
ha a s z e r v e z e t n e k  ö s s z e s  l e h e t ő s é g e i t  g y o r s a n ,  rö v id  id ő  a l a t t  
k e l l  m o b i l i z á l n i a .  Ez v a n  a "D" é s  "E" c s o p o r t  s p o r t á g a ib a n  i s .

A "B" c s o p o r t b a n  a f e h é r j e s z ü k s é g l e t  2 , 5 - 2 , 7  g / k g .  Mi­
u tá n  a c s o p o r t  á t l a g o s  b r u t t ó  k a l ó r i a s z ü k s é g l e t é t  5600  k c a l - b a n  
á l l a p í t o t t u k  meg, s a f e n t i  f e h é r j e m e n n y i s é g  kb. 14 k a l ó r i a s z á z a ­
l é k  f e h é r j é t  j e l e n t ;  a 3 .  é s  à 4 . t á b l á z a t  a la p já n  a s z ü k s é g e s  
f e h é r j e m e n n y i s é g  192 g .

A "C" c s o p o r t b a  a g y o r s  r e a k c i ó v a l  járó  é s  szu b m axim á-  
l i s  e r ő v e l  t e r h e l ő  s p o r t á g a k a t  s o r o l t u k .  I l y e n e k  az a s z t a l i t e n i s z ,  
a p á ly a - k e r é k p á r ,  a k e n u - s z l a lo m ,  a v i v á s ,  a s p o r t l ö v é s z e t ,  a t e k e ,  
a v i t o r l a ,  j é g v i t o r l á z á s  é s  a v i t o r l á z ó  r e p ü l é s .  A b e v e t é s i  id ő k  
r e n d s z e r i n t  r e l a t i v e  r ö v id eb b e k  é s  m a x i m á l i s  f i g y e l e m k o n c e n t r á c i ó ­
v a l  já r n a k ,  majd h o s s z a b b  e l l e n á l l á s i  p e r ió d u s o k  k ö v e t i k .  A f e ­
h é r j e s z ü k s é g l e t  2 , 5  g / k g .  M iután a c s o p o r t b a n  a b r u t tó  k a l ó r i a -  
s z ü k s é g l e t  14-15% , ami 750  k c a l - n a k  f e l e l  m eg, a n ap i f e h é r j e ­
s z ü k s é g l e t  183 g .

A g y o r s  é s  m a x im á l is  e r ő v e l  t e r h e l ő  s p o r t á g a k a t  a "D" 
c s o p o r t  f o g l a l j a  m agában. Ide  t a r t o z i k  a v á g t a ,  rö v id  é s  k ö z é p ­
tá v ú  f u t á s ,  a g á t f u t á s ,  az u g rá so k  / t á v o l u g r á s ,  h á r m a su g r á s ,  ma­
g a s u g r á s / ,  a m ű u grás ,  ú s z á s ,  m ű k o r c s o ly a ,  g ö r k o r c s o ly a ,  a s í u g r á s ,  
a s z á n s p o r t ,  az  ö k ö l v í v á s .  Ebben a c s o p o r t b a n  a s p o r t o l ó k  f e h é r j e ­
s z ü k s é g l e t e  2 ,7  g / k g - b a n  k i f e j e z v e  16 cal% , ami 4600 b r u t t ó  k a l ó ­
r i a  m e l l e t t  736 k c a l .  Ez u tó b b in a k  1 80  g  n a p i  f e h é r j e m e n n y i s é g  
f e l e l  meg.

V é g ü l  az  u t o l s ó  c s o p o r t  /" E " / az  e r ő t ,  k i t a r t á s t  é s  a 
g y o r s  r e a k c i ó k é s z s é g e t  megkívánó s p o r t á g a k a t  e g y e s i t i  t á p l á l k o z á ­
s i  s z e m p o n tb ó l .  M iv e l  a dobók t e s t s ú l y a  l é n y e g e s e n  n a g y o b b  s  e n ­
nek m e g f e l e l ő e n  k a l ó r i a s z ü k s é g l e t ü k  i s ,  a b s z o l ú t  számban tö b b

%
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5 .  t á b l á z a t

A n a p i  f e h é r j e s z ü k s é g l e t  a G r â f e - f é l e  c s o p o r t o s í t á s b a n

B r u t tó
k a l ó r i a -
s z ü k s é g ­

l e t
/ k c a l /

F é h ^ r  j e s z ü k s é g l e t

cal% k c a l g /kg
t e s t s ú l y

g

"A" 6000 12 7 20 2 ,5 176

M araton i,  h o s s z u t á v u  
é s  k ö z é p tá v ú  f u t á s ;  
g y a l o g l á s ;  o r s z á g ú t i  
kerékpár ; g y o r s k o r ­
c s o ly a ;  a l p i n i z m u s ;  
m i l i t a r y ,  ö t t u s a ,  ú s z á s  
e v e z é s ,  kenu é s  s i f u t á s

"B" 56 0 0 14 784 2 , 5 - 2 , 7 192 S p o r t já té k o k

"C" 50 0 0 1 4 -1 5 750 2 ,5 183

A s z t a l i t e n i s z ;  p á l y a ­
kerékp ár;  k e n u - s z l a l o m ;  
v i v á s ;  l ö v é s z e t ;  t e k e ;  
v i t o r l á z á s ;  v i t o r l á z ó  
r e p ü lé s

"D" 4600 16 736 2 ,7 1 8 0
V ágta; r ö v i d  é s  k ö z é p ­
tá v ú  f u t á s ;  g á t f u t á s ;  
t á v o lu g r á s ;  m a g a su g r á s ;  
műugrás, m ű ú s z á s ,  mű­
k o r c s o ly a ;  s i ;  s z á n ;  
ö k ö lv iv á s

"E"
I

5 0 0 0 1 4 -1 5 750 2 ,7 183

B irk ó zá s ;  c s e l g á n c s ,  
s ú ly e m e lé s ;  g e r e l y h a j i -  
t á s ;  t i z p r ó b a ;  m o to r ­
s p o r t ;  a k r o b a t i k a ;  t o r ­
na; mükerékpár; e j t ő e r ­
n y ő ,  l o v a s s p o r t ,  a l p e ­
s i  s i e l é s

"E"
I I

7 0 0 0 14 980 2 ,4 2 40 A t l é t i k a i  d o b á s o k

f e h é r j é t  f o g y a s z t a n a k .  A dobók eme "E I I . "  c s o p o r t já b a  a k a l a p á c s ­
v e t ő k ,  s ú ly l ö k ö k  é s  d i s z k o s z v e t ő k  t a r t o z n a k .  Az "E I . "  c s o p o r t b a  
k e r ü ln e k  a b ir k ó z ó k ,  c s e l g á n c s o z ó k , s ú ly e m e l ő k ,  g e r e l y h a j i t ó k , a 
t i z p r ó b á z ó k ,  a t e r e p m o t o r o s o k ,  a m o t o r v e r s e n y z ő k ,  a t o r n á s z o k ,  
az a k r o b a t á k ,  a m ü k eré k p á ro so k , az e j t ő e r n y ő s ö k ,  a l o v a s o k ,  v a l a ­
m in t  a z  a l p e s i  s i e l ő k .
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Az "E I . "  c s o p o r t b a n  a t e s t s u ly k i lo g r a m m r a  e s ő  f e h é r ­
j e s z ü k s é g l e t  2 ,7  g ,  ami 1 4 -1 5  k a l ó r i a s z á z a l é k n a k  f e l e l  meg. Ez a 
k a l ó r i a s z á z a l é k  a z  5000 b r u t t ó  k a l ó r i a s z ü k s é g l e t n e k  m e g f e l e l ő  
750 k c a l ,  t e h á t  183 g f e h é r j e .  Az "E I I . "  c s o p o r tb a n  2 , 4  g /k g  a 
f e h é r j e s z ü k s é g l e t .  A f e h é r j e  k a l ó r i a s z á z a l é k a  ebben a z  e s e t b e n  
14 ca l% , v a g y i s  7000  b r u t t ó  k a l ó r i a  e s e t é n  980 k c a l .  Ez m e g f e l e l  
n a p i  24Ô g f e h é r j é n e k .

Az i t t  e lm o n d o t ta k a t  a jobb á t t e k i n t é s  k e d v é é r t  az
5 .  t á b l á z a t b a n  g y ű j t ö t t ü k  ö s s z e .

Amint a t á b l á z a t b ó l  i s  l á t h a t ó ,  G räfe  é l s p o r t o l ó i  l é ­
n y e g e s e n  tö b b  f e h é r j é t  f o g y a s z t a n a k  / 2 , 4 - 2 , 7  g t e s t s u l y k i l o g r a m -  
m o n k é n t / ,  m in t  am en n y it  a P rokop  á l t a l  ö s s z e á l l í t o t t  t á b l á z a t  
/ l d .  1 .  t á b l á z a t / a j á n l  é s  e z  a mai f e l f o k o z o t t  e d z é s  k ö v e te lm é ­
n y e in e k  job b an  i s  f e l e l  m eg.

T á p l á l k o z á s s a l  f o g l a l k o z ó  k önyvek  á l t a l á b a n  meg s z o k tá k  
j e g y e z n i :  k í v á n a t o s ,  hogy a f e h é r j e  eg y  r é s z e  á l l a t i  e r e d e t ű  l e ­
g y e n .  Á l l a t i  e r e d e t ű  f e h é r j é t  t a r ta lm a z  a t e j ,  s a j t ,  t o j á s ,  h ú s ,  
b e l s ő s é g e k ,  h a l .

A f e h é r j e  -  m in t  tu d ju k  -  az e m é s z t é s  s o r á n  l e b o m lik  
a m in o s a v a k k á . Az am inosavak  s z ív ó d n a k  f e l ,  s  b e l ő l ü k  é p i t i  f e l  a 
s z e r v e z e t  s a j á t  f e h é r j é i t .  Az am inosavak  k ö z ü l  e g y e s e k e t  a s z e r ­
v e z e t  önmagában i s  f e l  t u d j a  é p i t e n i .  Vannak azonban am in o sa v a k ,  
a m e ly e k e t  a s z e r v e z e t  nem k é p e s  f e l é p í t e n i .  E z e k e t  a t á p l á l é k b a n  
k é s z e n  k e l l  k a p n ia ;  a s z e r v e z e t  szám ára e z e k  l é t f o n t o s s á g ú  vagy  
más s z ó v a l  e s s z e n c i á l i s  a m in o sa v a k .  A l é t f o n t o s s á g ú  am inosavakbó 1 
az á l l a t i  f e h é r j e  t ö b b e t  t a r t a l m a z ,  m in t  a n ö v é n y i .  Ez megmutat­
k o z i k  már a b b ó l  i s ,  hogy a t á p l á l é k  n i t r o g é n j é t  /am i t e r m é s z e t e ­
sen  nem v e h e t ő  a u to m a t ik u sa n  a t á p l á l é k  f e h é r je m e n n y is é g é n e k  meg­
f e l e l ő  v i s z o n y l a g o s  é r t é k n e k /  á l l a t i  e r e d e t ű  t á p l á l é k  e s e t é n  
94-98% -ban h a s z n o s í t j a  a s z e r v e z e t ,  m ig  n ö v é n y i  e r e d e t ű  f e h é r j e  
e s e t é n  c s a k  60-80% -ban, n éh a  még e n n é l  i s  l é n y e g e s e n  k i s e b b  a rá n y ­
ban .

L én y eg es  u g y a n i s ,  hogy  a s z e r v e z e t b e  az am inosavak  
-  e l s ő s o r b a n  a s z e r v e z e t b e n  f e l  nem é p i t h e t ő  l é t f o n t o s s á g ú a k  -  
m e g f e l e l ő  m e n n y isé g b e n  é s  arányban  j u s s a n a k  b e .  Ha u g y a n i s  e g y i k ­
m á s ik  l é t f o n t o s s á g ú  am in osav  h iá n y z ik  a t á p l á l é k b ó l ,  akkor a t ö b ­
b i  b e v i t t  am in osav  sem h a s z n o s í t h a t ó .  Ebben az e s e t b e n  a f e l s l e -  
g e s n e k  b i z o n y u l t  a m in o sa v m en n y iség  e l é g .  S hogy e z  m en n y ire  nem 
g a z d a s á g o s ,  a z t  már r é g e b b i  ta n u lm á n y a in k  a la p j á n  t u d j u k .

Nem közömbös a tá p an yagok  egym ás k ö z t i  a r á n y a ,  de az  
sem k ö zö m b ö s ,  hogy a b e v i t t  f e h é r j é b e n  m i ly e n  arányban vannak  
a m in o s a v a k .  E gyes a m in o sa v a k a t  a s z e r v e z e t  i s  f e l  t u d j a  é p i t e n i .  
Ezek h iá n y a  t e h á t  nem okoz k ü lö n ö se b b  z a v a r t .  Ha azonban  l é t f o n ­
t o s s á g ú  a m in o sa v  h i á n y z i k ,  nem é p ü l h e t  f e l  m e g f e l e l ő  ö s s z e t é t e l ű  
em b er i  f e h é r j e .  M indig  a n n y i  f e h é r j e  é p ü l  csak  f e l ,  am ennyire a 
b e k e r ü l ő  tá p a n y a g  a m i n o s a v - ö s s z e t é t e l e  e l e g e n d ő .  A 6 . t á b lá z a t b a n  
Lang f e l v á z o l t a ,  hogy a k ü lö n b ö z ő  é l e l m i s z e r  f e h é r j é b ő l  hány gramm 
s z ü k s é g e s  n a p o n ta  a n i t r o g é n e g y e n s u l y  f e n n t a r t á s á h o z .  Ezek s z e ­
r i n t  t o j á s b ó l  24 g e l e g e n d ő ,  s z ó j a l i s z t b ő l  25 g ,  t e j b ő l  26 g ,  
m a r h a h ú sb ó l ,  b u r g o n y á b ó l  2 7 - 2 7  *g, b u z a k e n y é r b ő l  38 g ,  m ig a k a r a ­
l á b é b ó l  79 g .  Ezekben az é l e l m i s z e r e k b e n  t e h á t  a f e h é r j e  i l y e n  
m é rté k b en  k o m p le t t .
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б . t á b l á z a t

A n i t r o g é n e g y e n s u l y  f e n n t a r t á s á h o z  s z ü k s é g e s  
e h é r je m e n n y is é g  / g  / ,  f e l n ő t t e k  r é s z é r e ,  k ü lö n b ö z ő  

é l e l m i s z e r e k b e n  /L a n g /

F e h é r j e f o r r á s F e h é r j e  
/ g /п а р /

Tojás 1 9 ,9  -  2 6 ,7
Tej 2 4 , 4  -  2 7 , 6
Marhahús 1 9 , 2  -г 3 2 , 6
Burgonya 2 3 , 7  -  2 9 , 6
Buzakenyér 3 8 , 4
S z ó j a l i s z t 2 5 , 4
Karalábé 7 9 , 4

7 .  t á b l á z a t

1 g s a v ó f e h é r j e  f e l é p í t é s é h e z  s z ü k s é g e s  
f e h é r j e m e n n y i s é g  /L a n g /

F e h é r j e f é l e s é g S z ü k s é g e s  f e h e r j e -  
m e n n y iség  / g /

S a v ó f e h é r j e 2 ,6
C e r e á l iá k  / g a b o n a f é l é k / 2 ,7 -  4 ,6
I z o m fe h é r je 5 ,3 -  6 , 0
T e j f e h é r j e  / l a c t a l b u m i n / 5 ,3 -  6 , 0
M áj,  k a z e in ,  s z i v i z o m 6 , 5 -  8 , 0
L a za c  -  izom 15 ,0

U gyancsak  L á n g t ó l  sz á r m a z ik  az a z  ö s s z e á l l i t á s  / l d . 7 .  
t á b l á z a t / , am ely  k im u t a t j a ,  h o g y  a k ü lö n b ö z ő  e r e d e t ű  f e h é r j é b ő l  
hány gramm s z ü k s é g e s  1 g s a v ó f e h é r j e  f e l é p í t é s é h e z .

A v e g y e s  t á p l á l k o z á s  a f e h é r j e p ó t l á s  s z e m p o n t já b ó l  a z é r t  
jó ,  m e r t  a  k ü lö n b ö z ő  é l e l m i s z e r e k  f e h é r j é i  eg y m á st  k o m p l e t t á l j á k , 
t e l j e s s é  t e s z i k ,  e z á l t a l  a k e v é s b é  é r t é k e s  f e h é r j é t  i s  tu d ju k  
h a s z n o s í t a n i .  I ly e n k o r  o ly a n  n ö v é n y i  f e h é r j é t  i s  é r t é k e s í t ü n k ,  
amely e g y é b k é n t  v e szen d ő b e  m en n e .  B ú z a l i s z t b ő l  k é s z ü l t  é t e l  f e ­
h é r j é j é n e k  40%~a h a s z n o s í t h a t ó ,  de v e g y e s  t á p l á l k o z á s  e s e t é n  
80%-a. E l ő f o r d u l ,  hogy k é t  n ö v é n y i  f e h é r j e  i s  k o m p l e t t á l j a  e g y ­
mást / p é l d á u l  b ú z a l i s z t  é l e s z t ő v e l / ,  de ha  á l l a t i  e r e d e t ű  a f e ­
h é r j e ,  a k k o r  a k o m p le t t á lá s  b i z t o s r a  v e h e t ő .  A n ö v én y i  f e h é r j é t  
j ó l  k i e g é s z í t i k  a 8 . t á b l á z a t b a n  e m l i t e t t  k o m b in á c ió k .  N in c s e n  
k i e g é s z í t ő ,  k o m p le t tá ló  é r t é k ü k  a 9 .  t á b l á z a t b a n  f e l s o r o l t  kombi­
nációknak  .

A k o m p l e t t á l t  f e h é r j e  a z ç r t  o ly a n  f o n t o s ,  m ert  a s z e r ­
v e z e t  nem t u d j a  t á r o l n i  a l é t f o n t o s s á g ú  a m in o s a v a k a t . Ha p é l d á u l  
12 ó r á v a l  k é s ő b b  adjuk ő k e t ,  az  már t e l j e s e n  h a t á s t a l a n .  E z é r t  a 
le g jo b b ,  h a  m inden é t k e z é s k o r  m e g f e l e l ő  arányban kapjuk  a k ü lö n -
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f é l e  tá p a n y a g o k a t  / f e h é r j e ,  z s i r  é s  s z é n h i d r á t /  é s  a f e h é r j é k  
k ö z t  t e l j e s  é r t é k ű  f e h é r j e  i s  v a n .  E zt  a l e g j o b b a n  úgy b i z t o s í t ­
ju k ,  ha a f e h é r j é n e k  l e g a l á b b  a f e l e ,  d e  még in k áb b 60% -a  á l l a t i  
e r e d e t ű .  Az á l l a t i  f e h é r j é k  a z  em b er i  s z e r v e z e t  szám ára n é l k ü l ö z ­
h e t e t l e n  e s s z e n c i á l i s  a m in o s a v a k a t  a m e g f e l e l ő  arányban t a r t a l ­
m azzák , mig a n ö v é n y i  f e h é r j é k  c s a k  n éh á n y u k a t .  E z é r t  a n ö v é n y i  
f e h é r j e f o g y a s z t á s  m e l l e t t  tö b b -k e v e s e b b  a m in o sa v  h iá n y a  a la k u ln a  
k i .  Ez az  e g é s z s é g r e  i s  k á r o s ,  de a t e l j e s i t m é n y t  i s  r o n t j a  ugyan­
ú g y ,  m in t  am ik or  v i t a m i n h i á n y o s  a t á p l á l k o z á s u n k .  Sok n ö v é n y b ő l  
h i á n y z i k  szám os l é t f o n t o s s á g ú  am inosav; ha nem i s  h i á n y z i k  b e lő lü k

8 . t á b l á z a t

Jő k i e g é s z í t ő  é r t é k k e l  r e n d e l k e z ő  f e h é r je k o m b in á c ió k  /L a n g /

C e r e á l i á k é s h ú s ,  b e l s ő s é g
Cer e á l i á k é s t e j
Búza é s f ö l d i  m ogyoró
Búza é s é l e s z t ő
Búza é s h a l
K u k o r ica é s t e j
K u k o rica é s f ö l d i  m ogyoró
K u k o r ica é s r i z s k o r p a
K u k o r ic a é s é l e s z t ő
Zab é s f ö l d i  m ogyoró
B urgonya é s t e j
H ü v e ly e s é s búza v a g y  r o z s
H ü v e ly e s é s b e l s ő s é g , t e j
H ü v e ly e s é s b u z a c s i r a  v a g y

r o z s c s i r a

I 9 .  t á b l á z a t
t

F e h é r je k o m b in á c ió k  k i e g é s z í t ő  é r t é k  n é l k ü l  /L a n g /

C e r e á l i á k é s b u r g o n y a ,  v a g y  s z ó j a ,
vagy z s e l a t i n

C e r e á l i á k é s z ö l d s é g ,  f ő z e l é k
K u k o rica é s s z ó j a
H ü v e ly e s é s s z ó j a ,  hús

vagy h a l

/ p é l d á u l  a b u r g o n y á b ó l ,  a s z ó j a b a b b ó l  s t b . / ,  akkor i s  s o k k a l  tö b ­
b e t  k e l l  b e l ő l ü k  f o g y a s z t a n i ,  hogy a m e g f e l e l ő  am in osavak  k e l l ő  
m e n n y is é g b e n  k e r ü l j e n e k  a s z e r v e z e t b e .  A m e l l e t t  az e d d i g i e k b ő l  
i s  l á t t u k ,  h o g y  az  e m é s z t é s  é s  a f e l s z í v ó d á s  n ö v én y i  f e h é r j e  
e s e t é b e n  r o s s z a b b ,  m in th o g y  a n ö v én y i  f e h é r j é k  f e l h a s z n á l ó d á s a  k i ­
seb b  az á l l a t i  e r e d e t ű n é l .

Mai tudásunk  s z e r i n t  a l é t f o n t o s s á g ú  é s  a n é l k ü l ö z h e t ő  
am inosavak  száma ö s s z e s e n  k b . 2 0 -2 5 .  E z e k b ő l  l e g a lá b b  8  'á l é t f o n -
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t o s s á g u  aminosav; a z  o p t i m á l i s  n a p i a d a g o k a t  Ro s e  ö s s z e á l l í t á s á ­
ban a  I Q . t á b l á z a t  t a r t a l m a z z a .  A m e t h i o n i n t  r é s z b e n  h e l y e t t e ­
s í t h e t i  a c i s t i n  é s  a  f e n i l a l a n i n ,  r é s z b e n  p e d ig  a t i r o z i n .
E z é r t  e  10 aminosav f o n t o s  a t á p l á l é k b a n .  A l é t f o n t o s s á g ú  am ino-  
s a v a k a t  n ev ez ik  e x o g é n  am inosavaknak i s ,  m iv e l  a s z e r v e z e t  k í v ü l ­
r ő l  k e l l  kapja e z e k e t .

1 0 . t á b l á z a t

A l é t f o n t o s s á g ú  a m in o sa v a k  napi o p t i m á l i s  a d a g ja  /R o s e /

I z o l e u c i n 1 ,4 g
L eu c in 2 , 2 g
L i z i n 1 , 6 g
M e th io n in 2 , 2 g
F e n i l a l a n i n 2 , 2 g
T h r eo n in 1 , 0 g
T r i p t o f a n 0 , 5 g
V a l i n 1 , 6 g

L én yegesen  n a g y o b b  a s z ü k s é g l e t  gyerm ekek é s  f i a t a l o k  
e s e t é b e n .  A 11. t á b l á z a t  a z  E g é s z s é g ü g y i  V i l á g s z e r v e z e t  /WHO/ é s  
az É l e l m e z é s i  é s  M e z ő g a z d a s á g i  V i l á g s z e r v e z e t  /FAO/ n em z e tk ö z i  
s z a k é r t ő i  á l t a l  k i d o l g o z o t t  m in im á l is  e s s z e n c i á l i s  a m in o sa v sz ü k -  
s é g l e t e t  ta r ta lm a z z a  c s e c s e m ő k ,  f é r f i a k  é s  nők e s e t é b e n .  Az a m i-  
n o s a v a k a t  m g / t e s t s u l y  k g - b a n  f e j e z t ü k  k i .

Az é l e l m i s z e r e k  b i o l ó g i a i  é r t é k e  á l t a l á b a n  párhuzamosan  
c s ö k k e n  a bennük l e v ő  a m in o s a v a k ,  e l s ő s o r b a n  e s s z e n c i á l i s ,  l é t ­
f o n t o s s á g ú  aminosavak m e n n y i s é g é t ő l  f ü g g ő e n .  K o m p le t t s é g ü k e t  
n y i l v á n  a bennük l é v ő  l é t f o n t o s s á g ú  a m in osavak  k ö z ü l  azok s z a b ­
ják  m e g ,  k o r lá to z z á k  / l i m i t á l j á k / ,  a m e ly e k b ő l  a l e g k e v e s e b b e t  
t a r t a l m a z n a k .  M i t c h e l l  é s  B lo c k  t á b l á z a t b a  s z e d t e  / 1 2 .  t á b l á z a t /  
néhány é l e l m i s z e r  l i m i t á l ó  l é t f o n t o s s á g ú  a m i n ö s a v a i t ,  s z á z a lé k o s  
h iá n y u k ,  v a la m in t  a b i o l ó g i a i  é r t é k  m e g a d á s á v a l .

1 1 . t á b l á z a t

A m in im á lis  e s s z e n c i á l i s  a m i n o s a v s z ü k s é g le t  m g/kg  
t e s t s ú l y r a  megadva/WHO é s  FAO 

ö s  s z e n i l i t á s a -/

I z о - Leu- F e n i l - M e th io - T h r e o - T r ip to - Va-
l e u c i n c i n a la n in n in n in fa n l i n

C secsem ő 9 0 ,0 - 9 0 , 0 9 0 ,0 8 5 , 0 6 0 , 0 3 0 ,0 8 5 , 0
F e l n ő t t  f f i .1 0 ,4 9 ,9 8 , 8 4 ,3 1 3 ,2 6 , 5 2 ,9 8 , 8

F e l n ő t t  nő 5 ,2 7 , 1 3 , 3 3 ,1 6 , 8 3 , 5 2 , 1 9 , 2

M e g j e g y z é s :  a f e n i l a l a n i n h o z  t i r o z i n  i s  s z ü k s é g e s
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A k u ta tó k  m unkássága ré v én  e g y r e  t ö b b e t  tudunk meg 
e g y e s  am inosavak  é l e t t a n i  j e l e n t ő s é g é r ő l ,  h iá n y o s  b e v i t e l ü k  t ü ­
n e t e i r ő l .  Kühnau f o g l a l t a  ö s s z e  a m in o sa v a n k é n t  egy  t á b l á z a t b a n .  
E s z e r i n t  a v a l i n  az i d e g r e n d s z e r i  fu n k c ió k b a n  j á t s z i k  s z e r e p e t .  
H iánya e s e t é n  i z o m s e j t e l v á l t o z á s o k , g ö r c s ö s ö d é s r e  v a l ó  h a j la m  é s  
az iz o m k o o r d in á c ió  za v a r a  l é p  f e l .  A l e u c i n  a b e l s ő  e l v á l a s z t á s u  
m i r i g y r e n d s z e r  m űködésének m o z g a t ó j a ,  s z e r e p e t  j á t s z i k  a v é r p l a z ­
ma é s  a s z ö v e t i  f e h é r j e  f e l é p í t é s é b e n .  H iá n y a  e s e t é n  az  a g y f ü g g e — 
l é k  / h i p o f í z i s /  m egnagyob b od ik , a m áj, h e r e ,  c s e c s m i r i g y  / th y m u s /  
é s  a m e l l é k v e s e  s o r v a d ,  s  n e g a t i v  n i t r o g é n e g y e n s u l y  a l a k u l  k i .

1 2 . t á b l á z a t

Az é l e l m i s z e r e k  b i o l ó g i a i  é r t é k e ,  az e z t  l i m i t á l ó  l é t f o n t o s ­
sá g ú  am inosavak  é s  s z á z a l é k o s  h iá n y u k  / M i t c h e l l  é s  B l o c k /

F e h é r j e f o r r á s L i m i t á l ó  l é t f o n t o s s á g ú  
am inosavak

Hiány
/%/

B i o l ó g i a i  
é r t é k  %

T e h é n te j C i s t i n  + m e th io n in 32 90
Te ja lb u m in M e th io n in 34 84
T o j á s f e h é r j e L i z i n 31 82
K u k o r i c a c s i r a M e th io n in 61 78
M arhavese C i s t i n  + m e th io n in 35 77
Marhamáj i z o l e u c i n 30 77
Marhaizom C i s t i n  + m e th io n in 29 76
S zó ja b a b M e th io n in 51 75
B u z a c s i r a I z o l e u c i n 62 75
M a r h a sz iv I z o l e u c i n 31 74
K a ze in C i s t i n  + m e th io n in 42 73
Búza L i z i n 63 70
Z a b p eh ely L i z i n 54 69
É l e s z t ő C i s t i n  + m e t h io n in 55 69
R iz s L i z i n 56 6 6

B ú z a l i s z t L i z i n 72 52
B orsó M e th io n in 76 48
Z s e l a t i n T r ip to fa n 1  0 0 25

Az i z o l e u c i n n a k  k u l c s s z e r e p e  van  a t á p l á l é k  a m in o sa v a in a k  é r t é ­
k e s í t é s é b e n .  H iánya e s e t é n  az  ex o g é n  / a t á p l á l é k k a l  b e j u t o t t /  
n i t r o g é n  k i ü r ü l  é s  a t e s t s ú l y  rohamosan c s ö k k e n .  A th r e o n in n a k  
az i z o l e u c i n  m e l l e t t  ugyancsak  k u l c s p o z i c i ó j a  v a n ,  a t á p l á l é k  
a m in o s a v a in a k  s z e r v e z e t i  h a s z n o s í t á s á b a n ,  éppen e z é r t  a h iá n y t ü ­
n e t e i  i s  m egegyezn ek  a z  i z o l e u c i n é v a l . A m e th io n in  f o k o z z a  a t e s t  
é s  a h a j  n ö v e k e d é s é t ,  m e g a k a d á ly o zza  é g é s k o r  a f e h é r j e s z é t e s é s t ,  
f o n t o s  s z e r v e z e t i  anyagok / c h o l i n ,  k r e a t i n /  m e th i l  g y ö k k e l  v a l ó  
e l l á t á s á t  b i z t o s í t j a ,  s z a b á l y o z z a  a p a j z s m i r i g y  m ű k ö d é s é t , v é d i  a 
m á j a t ,  m é r e g t e l e n i t , r é s z t v e s z  a g lo b in .  f e l é p í t é s é b e n .  A m e th o n in  
e g y h a t o d á t  a c i s t i n  h e l y e t t e s í t h e t i .  H iánya  e s e t é n  a máj e l z s i r o -  
s o d i k ,  majd m á j c i r r h o s i s  l é p  f e l ,  a h a j  e l v á l t o z i k ,  a z  izom s o r ­
v a d ,  v é r s z e g é n y s é g  a l a k u l  k i ,  v e s e á r t a l m a k ,  h e r e e l f a j u l á s  é s  t o x i ­
kus /m é r g e z ő /  f e h é r j e s z é t e s é s  k e l e t k e z i k .  M e t h io n in -h iá n y  e s e t é n
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k ö z p o n t i  i d e g r e n d s z e r i  z a v a r  i s  f e l l é p h e t  / W e isz ,  S ó s  é s  m t s a i / .
A c i s t i n  r é s z t v e s z  a p la z m a f e h é r j e  é s  a k r e a t i n  k é p z é s é b e n ,  
to x ik u s  a n y a g c s e r e te r m é k e k  é s  r á k k e l t ő  anyagok m é r e g t e l e n í t é s é ­
ben, a z  e p é b e n  l é v ő  t a u r i n ,  a s z e r v e z e t b e n  l e v ő  g l u t a t h i o n  v a l a ­
m in t a z  i n z u l i n  k é p z é s é b e n .  H ián ya  e s e t é n  m á j c i r r h o s i s  é s  m á j e l ­
h a l á s ,  b ő r g y u l l a d á s ,  h a j h u l l á s ,  f e r t ő z é s r e  v a l ó  h a j la m ,  v i z e n y ő -  
k é s z s é g  f e j l ő d i k  k i  a s z e r v e z e t b e n .  A c i s t i n  é s  m e t h io n i n  e g y ü t ­
t e s  h i á n y a  s a v ó f e h é r j e c s ö k k e n t é s t  é s  f o g y á s t  i s  e r e d m é n y e z .  A 
f e n i l a l a n i n  a p a j z s m i r i g y - t h y r o x i n  é s  a m e l l é k v e s e - a d r e n a l i n  f e l ­
é p í t é s é b e n  s z e r e p e l ,  r é s z t v e s z  a p ig m e n tk é p z é sb e n  é s  a v é r k é p z é s ­
ben. F e l n ő t t n é l  a t y r o s i n  h e l y e t t e s í t h e t i .  Hiánya a p ig m e n ta n o ­
m á l i á k a t ,  a  p a j z s m ir ig y  é s  a m e l l é k v e s e  f u n k c ió s  z a v a r a i t  o k o z­
za ,  v a l a m i n t  a la c s o n y  v é r n y o m á s t .T r ip to fa n b a n  k e l l  a s z a p o r o d á s h o z  
és  a t e j t e r m e l é s h e z ,  s z e r e p e l  a s z ö v e t  o x id á c ió b a n  r é s z t v e v ő  l a k -  
t o f  l a v i n - h a t á s  l é t r e j ö t t é b e n ,  a s z e m p ig m e n t -k é p z é s b e n , a n o r m á l i s  
f o g k é p z ő d é s b e n  é s  a n i k o t i n s a v k é p z é s b e n . H iánya m in d k é t  n em b e li  
m e d d ő sé g e t  o k o z ,  s z ü r k e h á l y o g o t  a szem en ,  k ö rk ö rö s  h a j h u l l á s t ,  
f o g s z u v a s o d á s t ,  h e r e s o r v a d á s t  é s  p e l l a g r a  b e t e g s é g e t .  A l i z i n  a 
h o s s z n ö v e k e d é s b e n ,  a c s o n t f e j l ő d é s b e n ,  a t e j k é p z é s b e n ,  b iz o n y o s  
f e h é r j é k  k é p z é s é b e n  é s  a s e j t o s z t á s b a n  s z e r e p e l .  H ián ya  tö r p e n ö ­
v é s t ,  c s o n t k é p z é s i  z a v a r t ,  s z o p t a t á s i  z a v a r o k a t ,  m e n s t r u á c ió s  
c i k l u s z a v a r t ,  f e j f á j á s t ,  r o s s z u l l é t e t  é s  h a l l á s i  z a v a r o k a t  o k o z .  
Á l la to k o n  m á jk á r o so d á s ,  l a s s ú  t e s t s ú l y c s ö k k e n é s ,  n e g a t i v  n i t r o -  
g é n e g y e n s u l y  é s  i d e g r e n d s z e r i  zavarok  v o l t a k  k im u t a t h a t ó k .

L á t ju k  t e h á t ,  a b e v e t t  f e h é r j e  m in ő sé g e  nagyon  f o n t o s .  
Talán m e g e m l í t h e t j ü k  még, hogy  a z  am in osavak  b iz o n y o s  k ö rü lm é­
nyek k ö z t  t ö n k r e  i s  m e h e tn ek .  Az o t t h o n i  konyhákban s z o k á s o s  f ő ­
zésnek sem m i k á r o s i t ó  h a t á s a  n i n c s .  A s z á r a z  hőn v a l ó  k e z e l é s  
magasabb h ő m é r s é k le t e n  e r ő s e n  c s ö k k e n t h e t i  a k a z e i n ,  a t e j a l b u m i n ,  
a h u s f e h é r j e  é s  a g a b o n a f e h é r j e  b i o l ó g i a i  é r t é k é t .  A s z á r a z  h ő k e­
z e l é s  t ö n k r e t e s z i  a l i z i n t ,  m e t h i o n i n t ,  t h r e o n i n t .  A l i z i n t  a z s i r  
j e l e n l é t e  m e g v é d i .  Az a u t o k l á v o z o t t  s z ó j a l i s z t b e n  c i s t i n v e s z t e s é g  
jön l é t r e .  Ha a g y ü m ö lc s ö k e t  c u k o r r a l  fő z z ü k  l e u c i n , f e n i l a l a n i n ,  
t r i p t o f a n ,  a r g i n i n  é s  h i s z t i d i n  v e s z t e s é g  l é p  f e l ,  k i s e b b  m é r té k ­
b e n  f o g y  a  v a l i n  é s  a t h r e o n i n  i s .  A cu k or  é s  az am in osavak  k ö z t  
u g y a n is  r e a k c i ó k  lép n ek  f e l .  E zek  eredm énye a m e g b a r n u lá s ,  a 
f lu o r  e s s z e n c i a ,  a f e r m e n t a t i v  h a s i t h a t ó s á g  é s  a t á p é r t é k  c s ö k ­
k e n é s e .  E z é r t  c é l s z e r ű  e z e k e t  a  f e h é r j e t a r t a l m ú  a n y a g o k a t  f e l h e -  
v i t é s  e l ő t t  c u k o r t a l a n i t a n i  .

Az izom m űködésse l  k a p c s o l a t o s a n  m e g e m lí t jü k  m ég, hogy  
az izom t e t a n i z á l á s a  / t a r t ó s  g ö r c s ö s  á l l a p o t b a  j u t á s a / a l a t t  
T h u n b e rg -c sö v ek b e n  a m e t i l é n k é k  e l s z i n t e l e n i t é s  g y o r s u l .  Ez a n y -  
n y i t  j e l e n t ,  hogy a s u lp h h y d r y l -g y ö k ö k  / -S H /  f u n k c i ó j a  e r ő s ö d i k .
A m unkavégző  izomban több  a s z a b a d  c i s t e i n  /en n ek  o x i d á l t  form á­
ja  a c i s t i n / ,  m in t nyugalom ban. E b b ő l é r t h e t ő ,  hogy a k é n t a r t a l ­
mú a m in o sa v h iá n y  a m u n kavégzésb en  k e d v e z ő t l e n  v i s z o n y o k a t  t e r e m t .

É l e l m i s z e r e i n k  am i  n os  av t a r  t a  Imát m u ta t ja  L in d n e r  ö s s z e ­
á l l í t s a  / l d . 1 3 .  é s  14 .  t á b l á z a t / .  Az a d a to k  az é l e l m i s z e r e i n k ­
ben l e v ő  ÍOO g 16%-os n i t r o g é n t  ta r t a lm a z ó  f e h é r j e  a m in o sa v  meny-  
n y i s é g é t  j e l z i k  grammban.

Ha a s p o r t o ló  k a l ó r i a s z ü k s é g l e t e  n ő ,  e z  t e r m é s z e t e s e n  
a f e h é r j e s z ü k s é g l e t  é s  e z e n  b e l ü l  az  a m i n o s a v s z ü k s é g le t  a rá n y o s  
m e g n ö v e k e d é s é t  i s  j e l e n t i .
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Az á l l a t i  é s  n ö v én y i  f e h é r j e  m e g f e l e l ő  f o g y a s z t á s a  r é ­
v é n  e g y r é s z t  b i z t o s í t j u k  a l é t f o n t o s s á g ú  a m in osavak k a l v a l ó  e l ­
l á t á s t  a l e h e t ő  l e g k e d v e z ő b b  a r á n y b a n ,  m á s r é s z t  e l k e r ü l j ü k  a z  e g y ­
o l d a l ú  am inosav  t ú l s ú l y t .  A t ú l s ú l y b a n  l e v ő  a m in o s a v a k a t .c s a k  ak­
kor h a s z n á l h a t j a  f e l  a s z e r v e z e t  s a j á t  t e s t i  f e h é r j é i n e k  p ó t l á s á ­
r a ,  ha e g y id ő b e n  m e g f e l e l ő  arányban  á l l n a k  a r e n d e l k e z é s r e .  Hiába  
adunk p é l d á u l  b ő s é g e s e n  n ö v é n y i  f e h é r j é k e t ,  a s z e r v e z e t  f e l é p í t é ­
s é r e  c s a k  a n n y i  h a s z n á ló d i k  f e l ,  am ennyi a l e g k i s e b b  m e n n y is é g b e n  
j e l e n l e v ő  e s s z e n c i á l i s  am inosav a r á n y á n a k  m e g f e l e l .  Az e g y o l d a l ú  
am inosav  t ú l s ú l y  t e h á t  n ö v e l i  a s z e r v e z e t n e k  a tö b b i  a m in o s a v  
i r á n t i  i g é n y é t .  M iu tá n  azonban nem k a p j a  meg, az arán yon  f e l ü l i  
a m in o s a v a k a t  e n e r g i a t e r m e l é s r e  h a s z n á l j a  f e l .  E z z e l  nő a s p e c i ­
f i k u s  d in a m ik u s  h a t á s ,  ami az e n e r g i a k é s z l e t e k  nem g a z d a s á g o s  
f e l h a s z n á l á s á t  j e l e n t i .  Más o l d a l r ó l  n é z v e  i g y  a b ő s é g e s  f e h é r j e ­
f e l v é t e l  e l l e n é r e  i s  e l ő f o r d u l h a t  a f e h é r j e e l l á t á s b a n  z a v a r .  A 
r e l a t i v e  k e v é s  f e h é r j e  t e l j e s í t m é n y c s ö k k e n é s h e z  v e z e t .  M en n él  k e ­
v e s e b b  a f e h é r j e ,  a n n á l  inkább l é p  f e l  fá r a d é k o n y s á g ,  a s p o n t a n e ­
i t á s  c s ö k k e n é s e  / m i n t  l á t t u k / ,  s  az ember la s s ú v á  é s  á l m o s s á  v á ­
l i k .  A t e l j e s í t ő k é p e s s é g  « ' é s z e n  a k i m e r ü l é s i g  c s ö k k e n h e t ,  a k i ­
m e r ü lé s  hamar b e k ö v e t k e z i k .  Az i g y  l é t r e j ö t t  r o s s z  t e l j e s i t ő k é j p e s -  
s é g  c s a k  f e h é r j e g a z d a g  é t r e n d r e  j a v u l ,  i l l e t v e  á l l  h e l y r e .  A s p o r ­
t o l ó  szám ára a z  a nagyobb é r t é k ű  f e h é r j e f é l e s é g ,  am ely  g a z d a g  
l i z i n b e n  é s  m e th io n in b e n .

A k e v é s  f e h é r j e  / s  i t t  a nem m e g f e l e l ő  arányú  f e h é r j e ­
e l l á t á s t  i s  k e l l  é r t é k e l n i /  t e h á t  k i f e j e z e t t e n  á r t  a s p o r t o l ó  
t e l j e s í t m é n y é n e k .  í g y  v á l i k  é r t h e t ő v é ,  hogy az o p t i m á l i s a n  a d a ­
g o l t  f e h é r j e m e n n y i s é g  v i s z o n t  h a t á r o z o t t a n  e m e l i  a t e l j e s í t ő k é p e s ­
s é g e t .  K ü lö n ö sen  akkor é s  e l s ő s o r b a n  a z á l t a l ,  ha a f e h é r j e e l l á t á s  
e l ő z ő l e g  nem v o l t  k i e l é g í t ő .

Nagy e r ő f e s z í t é s e k  i d e j é n  nő  a s z e r v e z e t e t  b o n t ó ,  l e ­
é p í t ő  / d i s s z i m i l á c i ó s /  t e v é k e n y s é g .  Ez i s  ok ozhat r e l a t i v  f e h é r ­
j e s z e g é n y s é g e t  a s z e r v e z e t b e n .  F o k o z ó d ik  a f e h é r j e l e é p i t é s  akkor  
i s ,  ha b ő s é g e s  a f e h é r j e b e v i t e l ,  de a z  é tr e n d b e n  k e v é s  a  s z é n h i d ­
r á t .  A k e v é s  s z é n h i d r á t  e l é g é s e  u tá n  u g y a n i s  az e n e r g i a p ó t l á s  
e z z e l  a f e h é r j é v e l  t ö r t é n i k .  A s z é n h i d r á t  t e h á t ,  de -  m i n t  később  
még l á t n i  f o g j u k  -  a t e l í t e t l e n  z s í r s a v a k  i s  f e h é r j e k i m é l ő  t u l a j ­
d onságn ak ; m e g g á t o l j á k  a z t ,  hogy a s z e r v e z e t  f e h é r j é t  h a s z n á l j o n  
f e l  e n e r g i a p ó t l á s k é n t .  Nagy h id e g  i d e j é n ,  s a r k i  k i im á n  -  m in t  tu d ­
juk  -  más a h e l y z e t .  I ly e n k o r  a f o k o z o t t  h ő s z a b á ly o z á s  fo ly a m á n  
g a z d a s á g o s a n  h a s z n á lh a t ó  f e l  az  az  e n e r g i a  i s ,  am elynek f e h é r j e  
v o l t  a f o r r á s a .

A z t  t e h á t  e g y é r te lm ű e n  l á t t u k ,  hogy tá p lá lk o z á s u n k b a n  
a k e v é s  f e h é r j e  m indenképpen k e r ü l e n d ő ,  m ert  sok v e s z é l y t  r e j t  
magában. A g y a k o r l a t b a n , s p o r t o l ó  e s e t é b e n  a több f e h é r j e  k i s e b b  
v e s z é l y t  j e l e n t  a k e v é s s e l  ö s s z e h a s o n l í t v a .  Azonban a s o k  f e h é r j e  
i s  á r t h a t .  L á t t u k ,  megnő a s p e c i f i k u s  d inam ikus h a t á s .  E lő b b  f o g y ­
nak e l  a s z é n h i d r á t t a r t a l é k o k ,  z a v a r  támad a g y o m o r - b é l t r a k t u s  
m ű k ödéséb en , hamarabb b e k ö v e t k e z ik  a t u l e d z é s ,  a v é r b e n  m e g sz a p o ­
rodnak a s a v a n y u  a n y a g c s e r e te r m é k e k  /a m i  a s z e r v e z e t  v e g y i  á l l a ­
p o t á t  a s a v a n y u ,  a c i d o t i k u s  ir á n y b a n  t o l j a  e l / ,  f o k o z ó d ik  a f á r a ­
d é k o n y s á g .  N y u g t a la n s á g ,  i d e g e s s é g ,  i n g e r l é k e n y s é g ,  m á j t á j i  f á j ­
dalom  j e l e n t k e z h e t i k . A f o k o z o t t  f e h é r j e é g é s  k ö v e t k e z t é b e n  f e l -

1 3 1
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Tehéntej 5,2 И , 3 7 , 5 3 ,3 5 ,3 4 ,6 1 ,6 6 ,6 2 ,5 1 ,0 4 , 3 3 , 6 8 , 1 22 ,3 2 ,9 9 , 8 5,7 5,3
T e l j e s  to j á s 6 , 8 9, 2 7 , 4 3 ,0 5 ,1 4 ,9 1 , 0 6,9 2 ,3 2 ,3 5,7 - 10,5 12 ,6 3 ,0 4 , 8 8 ,4 3 ,2
Tojás f e h é r je 5,6 9, 4 6 ,5 4 ,4 5 ,5 - 1 ,6 6 , 8 2 ,2 2 ,3 5,7 7 , 4 8 ,2 16 ,3 3 ,3 4 ,3 7 , 6 4 , 8
To jássá rgája - 5,5 2 ,5 5 7 - 1 ,6 - 2 ,6 1 ,9 8 ,2 - - - - - - 5,3
Marhahús 6,3 7, 7 8 ,9 3 ,4 5 5 5 ,7 1 ,3 5 ,8 2 ,5 1 ,3 5,3 6 ,2 9,3 17 ,6 5 , 8 6 ,5 5 ,4 5 ,4
Sertéshús 4 ,9 7, 5 7 , 8 2 ,5 4 1 5 ,1 1 ,4 5 ,0 3 ,2 - 6,4 - - - - - - -

Csirkehús 5,7 7 , 1 8 , 8 3 ,2 4 o 4 ,4 0 ,9 4 , 6 2 ,9 1,3 6 ,1 - - 16 ,5 - - 4,7 4 ,3
Ponty 13 8 ,9 3 ,1 4 2 5 ,4 1 ,3 5 ,1 2 ,7 1 ,2 6 ,2 4 , 2 11 ,2 12 ,8 6 ,2 3 ,0 4 ,2 4 ,7
S ül lő 8 ,2 7 , 7 9 ,0 5 ,3 6 2 4 ,6 3 ,0 5 ,8 2 , 6 1,2 6 ,0 2 ,9 9 ,0 17 ,2 5,0 6 ,5 7 , 0 4 , 5
Marhamáj 5 ,5 8, 4 8 ,3 2 ,5 5 0 4 ,7 1 ,1 5 , 8 3 ,1 1,3 4 , 8 4 ,7 8 , 6 12 , 6 5,1 5 , 8 7 , 3 5 ,1
Marhafejhus 9 , ! 6,7 1 ,9 3 3 4 ,5 0 , 6 4 , 1 2 ,1 0 ,7 4 , 9 5 ,8 7 , 8 14 ,1 6 ,0 8 ,7 - 1 , 8
Marhapofa 8, ! 6 ,4 2 ,2 3 0 4 ,5 0 ,8 3 ,6 2 ,1 0 ,6 5,1 5,2 7 ,1 11 , 6 6 , 6 10,0 - 1,6
Pacal 11,6 7 , 9 2 ,2 3 1 6 ,1 1 , 0 4 , 9 2 ,7 0 , 9 4 , 9 4 ,9 8 ,6 13 ,8 5 ,6 7 , 3 - 4 , 2
Se rtés tüd ő és s z í v 15,] 6 , 8 1 ,4 3 8 5 ,2 0 ,9 5,2 2 ,2 0 ,7 4 , 4 6 ,1 6 ,3 10 , 0 5,4 7 ,3 - 3,3
SertéBlép 14,4 8 ,7 3 ,4 4 8 7 ,7 1 ,2 6,7 3 ,0 0 ,6 6 , 0 6,1 9 ,1 17 ,2 5 ,8 6 ,5 - 4,7
Marhalép 13,4 8 ,0 2 , 6 4 9 6 ,5 1 ,1 5 ,9 2 ,4 0 , 5 4 , 0 5 ,8 8 ,1 15 ,9 6 ,0 6 ,5 - 4 ,2
Marha va st a g in 9 ,6 2 ,5 1 , 0 4 0 1 ,8 0 ,2 7 ,7 1 ,9 0 ,4 2 ,0 8 ,6 1 ,9 4 ,3 7 , 2 11,3 - 0 , 5
Marhatüdő 12 ,8 7 , 2 2 ,2 4 8 - 4 ,2 1 , 0 5,2 2 ,8 0 , 9 5 ,1 6 ,0 7 ,3 11 ,4 6 ,3 8 ,3 - 3,3
Se r té eve se 13,7 8 , 1 2 ,5 4 6 6 ,3 0 ,9 5 ,6 3 ,5 0 , 8 5 ,1 6 ,2 9 ,9 15 ,8 6 ,1 6 , 8 - 4 ,7
Marhavese 13,: 6 , 8 2 ,6 4 4 5 ,6 1 ,2 5,4 3 ,3 0 , 8 4 , 8 5 ,5 8 ,9 13 ,9 5 , 8 6,7 - 4,7
Ser té sny elvgy ök 7 , ! 4 , 9 1 ,3 2 9 2 ,4 0 ,9 2 , 8 2 ,1 0 , 4 3,4 4 ,2 6 ,1 8 ,5 5,3 5 ,5 - 2 ,6
MarhanyeÍvgyök 1 1 ,9 7 ,4 2 ,1 4 6 5 ,1 1 , 0 5,3 2 ,9 0 ,6 5 ,5 5 ,6 7 , 1 14 ,8 5 ,9 7 , 0 - 3,3
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s z a p o r o d n a k  a s z e r v e z e t b e n  a n i t r o g é n t a r t a l m ú  b o m lá s i  a n y a g o k ,  s 
f o k o z o t t  k iv á l a s z t á s u k  a v e s é r e  n a g y fo k ú  tö b b le tm u n k á t  h á r i t .

Vannak könn yen  e m é s z t h e t ő  f e h é r j e f é l e s é g e k  / p é l d á u l  a 
t e j f e h é r j é k / ,  más f e h é r j é k  e m é s z t é s e  n e h e z e b b .  A h u s e v é s  é s  a f e ­
h é r j e f o g y a s z t á s  nem e g y  é s  u g y a n a z .  A húsban  so k  k á r o s  anyag i s  
v a n .  Sok benne a s e j tm a g  f e h é r j e  / n u k l e o p r o t e i d a /  é s  so k  anyaga  
h a t h a t  b iz o n y o s  h a tá r o n  t ú l  m é r g e z ő e n .  Napi 3 /4  kg hús e v é s e  i d e ­
j é n  a h u s e v é s  káros  h a t á s a  már 10 nap a l a t t  i s  j e l e n t k e z h e t .  T er ­
m é s z e t e s e n  a bővebb f e h é r j e t á p l á l é k o t  i s  meg l e h e t  s z o k n i .  De ha 
v a l a k i  a s z ü k s é g l e t n é l  3 - 4 - s z e r  tö b b  h ú s t  e s z i k  n a p o n ta ,  a z  f e l ­
t é t l e n ü l  k á r o s .  A h e n t e s e k  t ú l z o t t  v é r b ő s é g e  » ér ren d szerü k  s ú l y o s  
t e r h e l t s é g e ,  a h a j s z á l é r r e n d s z e r  t á g u l t s á g a ,  az  a g y v é r z é s r e  v a l ó  
h a j la m  nem k iv á n a to s  j e l e n s é g e k .

A nagyobb f e h é r j e b e v i t e l  a m e l l e t t  n ö v e l i  a s z e r v e z e t  
f o l y a d é k f o r g a l m á t .  Nagyobb a v e s é b e n  a g l o m e r u l u s - s z ü r é s , maximá­
l i s  a v e s e tu b u lu s o k  s z e k r é c i ó s  t e v é k e n y s é g e  /P u l lm a n ,  A l v i n g , D ern , 
Lawndowne/ .

A t ú l z o t t  f e h é r j e b e v i t e l  t e h á t  a s z e r v e z e t  f o k o z o t t  
i g é n y b e v é t e l é t  j e l e n t i ,  k á r o s o d á s s a l  i s  j á r h a t ,  e z é r t  k e r ü l e n d ő .

F e h é r j e f o r r á s o k
Miként l á t t u k ,  a f e h é r j e  l e h e t  á l l a t i  é s  n ö v é n y i  e r e d e ­

t ű .  Az á l l a t i  e r e d e tű  f e h é r j e f o r r á s o k  k ö z ü l  a t e j  é s  a t e j t e r m é ­
kek  n y ú j t j á k  a le g k ö n n y e b b e n  e m é s z th e t ő  f e h é r j e f é l e s é g e t , a m ié r t  
a b e t e g e k  é l e lm e z é s é b e n  i s  f o k o z o t t  a s z e r e p ü k .  A m i n o s a v - ö s s z e t é -  
t e l ü k  a leg k ed v ező b b .

A t e j  a t ö b b i  t á p a n y a g o t  i s  o p t i m á l i s  arányban t a r t a l ­
m a z z a .  E z é r t  a t e j  az  e g y e t l e n  t ö k é l e t e s  é l e l m i s z e r .  M iv e l  a zo n ­
ban n a g y  a v í z t a r t a l m a ,  a s z ü k s é g e s  k a l ó r i a  f e d e z é s é r e  4 -5  l i t e r t  
k e l l e n e  fo g y a s z ta n u n k .  E z é r t  c sa k  k i e g é s z í t é s k é n t  f o g y a s z t j u k .  Bő 
a f e h é r j e t a r t a l m a  / d e c i l i t e r e n k é n t  3 ,6  g / ,  s  e z  a f e h é r j e  k o m p le t t ,  
a m in o s a v ta r t a lm a  t e l j e s ,  a z  am inosavak  egym áshoz v a l ó  a rá n y a  a 
s z e r v e z e t  s z ü k s é g l e t é n e k  m e g f e l e l ő .  A t e j f e h é r j e  k a z e i n b ő l  é s  a l ­
b u m in b ó l  á l l .  J ó l  k o m p l e t t á l j a  a n ö v é n y i  f e h é r j é k e t ,  i g y  a t e j k a ­
z e i n  l i z i n j e  p ó t o l j a  a b u z a f e h é r j e  h iá n y z ó  l i z i n j é t .  A gyomorban  
a t e j f e h é r j e  p e ly h ek b en  m e g a lv a d ,  s a f e h é r j e  98%-ban f e l h a s z n á ­
l á s r a  k e r ü l .

A f ö l ö z ö t t  t e j e t  e l s ő s o r b a n  z s í r t a r t a l m á t ó l  f o s z t o t t á k  
m eg, f e h é r j e t a r t a l m a  v á l t o z a t l a n  m arad, u g y a n ig y  a z  a l ú d t t e j , k e ­
f i r ,  j o g h u r t  f e h é r j e  t a r t a l m a  i s .  A f r i s s  a l u d t t e j  ü d i t ő e n  s a v a ­
n y ú ,  könn yen  e m é s z t h e t ő ,  é r t é k e s  t á p l á l é k .  A sa v a n y u  i s  a t e j c u ­
k o r  t e j s a v v á  a l a k u l á s á b ó l  k e l e t k e z i k .  Az a l u d t t e j b ő l  a s a v ó  k i v á ­
l i k  é s  a s z i l á r d a b b  r é s z  a t ú r ó , a h ig  r é s z  a s a v ó . A tú r ó  k i v á l ­
h a t  a t e l j e s  t e j b ő l ,  s  i l y e n k o r  z s i r o s  t ú r ó r ó l  b e s z é l ü n k ,  a f ö l ö ­
z ö t t  t e j  t ú r ó j a  a so v á n y  t ú r ó .  Ez u tó b b in a k  v a l a m i v e l  nagyobb a 
f e h é r j e t a r t a l m a  /1 0  d k g -b a n  17 g , a z s i r o s é  1 6 ,5  g / .

Az e lő b b ie k  s o r á n  a t e j  a l v a s z t á s a  b a k t e r i á l i s  u tó n  t ö r ­
t é n t  / a  jo g h u r t  é s  a k e f i r  s p e c i á l i s  b a k tér iu m o k  e r j e s z t ő - a l v a s z -  
t ó  h a t á s a  révén  k e l e t k e z t e k / .  Ha azonban az a l v a s z t á s t  nem b a k t e ­
r i á l i s  u t ó n ,  hanem a b o r ju g y o m o r b ó l  e l ő á l l i t o t t  t e j a l v a s z t ó  o l t ó ­
v a l ,  a c h im o s in  n e v e z e t ű  g y o m o r f e r m e n t t e l  v é g z i k ,  akkor a t e j  s a -  
v a n y o d á s  n é l k ü l  a l s z i k  m e g ,  é p s é g b e n  marad a t e j c u k o r ,  e z é r t  az

*
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i l y e n  a l u d t t e j  é d e s .  R e n d s z e r in t  az  i l y e n  a l u d t t e j  az a la p a n y a g a  
a s a j t n a k . A t ú r ó t  l e v á l a s z t j á k  b e l ő l e ,  m e g f e l e l ő  i z t  adnak , kü­
lö n b ö z ő  módon, a m i t ő l  s o k f é l e ,  j e l l e g z e t e s  s a j t f a j t a  k e l e t k e z i k .
100  l i t e r  t e j b ő l  6 -1 6  kg s a j t  k é s z ü l .  A s a j t b a n  é r é s  közben  á t ­
a l a k u l  a f e h é r j e ,  ú g y h o g y  a s a j t  t a p l á l k o z á s t a n i l a g  nem a z o n o s  a 
t e j j e l .  A f e h é r j e  e g y r é s z e  a b ak tér iu m o k  h a t á s á r a  a m in o s a w á  a l a ­
k u l  á t ,  k éső b b  e z  i s  á t a l a k u l  é s  z s i r  k é p z ő d ik  b e l ő l e .  A megma­
r a d t  f e h é r j e  i s  más f i z i k a i  á l l a p o t b a  k e r ü l .  A s z é n h id r á to k  e g y  
r é s z e  e l b o m l i k ,  b om lás  k özb en  gázok  k e l e t k e z n e k  é s  ezek  a s a j t ­
a n y a g o t  l y u k a c s o s s á  t e s z i k .  A k ü lö n b ö z ő  s a j t o k  kemény, fé lk e m é n y  
é s  lá n y  s a j t o k ,  e z e k  z s i r t a r t a l o m  s z e r i n t  z s i r b ő e k ,  f é lk ö v é r e k  
va g y  k e v é s  a z s i r t a r t a l m u k . A f e h é r j e t a r t a l m u k  i s  i l y e n  a r á n y ­
ban csök k en  /1 0  dkg s a j t b a n  á t l a g o s a n  4 0 , 0  -  2 0 , 0  g a f e h é r j e /  .
A s a j t  f e h é r j é j e  t e h á t  más l e s z ,  a t e j f e h é r j é v e l  ö s s z e h a s o n l i t v a ,  
m ert  á t a l a k u l .  Nem l e s z  azonban k e v é s b é  é r t é k e s .

A t e j s z i n ,  t e j f e l  é s  a v a j  már in k á b b  z s i r t a r t a l m á n á l  
fo g v a  é r t é k e s  t á p l á l é k .  Az é d e s  t e j  z s i r t a r t a l m á n a k  j e l e n t ő s  r é ­
s z e  /könnyebb l é v é n /  á l l á s  közben  a t e j  f e l s z i n é n  g y ű l ik  ö s s z e .
E z t  l e s z e d v e  k apjuk  a t e j s z i n t .  Ebben to v á b b r a  i s  van f e h é r j e  
/ 1 0  dkg-ban  2 , 8  g / .  C e n t r i f u g á l á s s a l  a t e j s z i n  l e v á l a s z t á s a  k ö n y -  
nyebben é s  g y o r s a b b a n ,  t ö k é l e t e s e b b e n  megy v é g b e .  Ha a t e j  z s i r -  
t a r ta lm a  nem, az é d e s  t e j b e n ,  hanem a s a v a n y í t o t t b a n  s z á l l  f e l ,  t e j ­
f e l t  kapunk. Ez r e n d s z e r i n t  több  f e h é r j é t  r á n t  m agával,  t e h á t  f e ­
h é r j e t a r t a l m a  nagyobb / 1 0  dkg-ban  3 ,5  g / .  A t e j s z i n , i l l e t v e  t e j ­
f e l  k ö p ü lé s e k o r  csom ósán  k i v á l i k  a v a j .  F e h é r j e t a r t a l m a  10 d k g -o n -  
k é n t  már c sa k  0 , 6  g ,  a t ö b b i  a v i s s z a m a r a d ó ,  f e h é r j é b e n ,  t e j c u k o r ­
ban é s  á s v á n y i  sók ban  g a zd a g  f o l y a d é k ,  a z  i r ó ,  amelynek i z e  k i s s é  
s a v a n y k á s ,  ü d i t ő ,  f e h é r j e t a r t a l m a  3 , 0  g l i t e r e n k é n t .

F e h é r j e f o r r á s k é n t  s z e r e p e l n e k  a k ü lö n b ö z ő  t e j p o r o k  i s .
A t e l j e s  t e j b ő l  n y e r t  t e j p o r z s í r t a r t a l m a  m i a t t  k evesebb  f e h é r j é t  
ta r t a lm a z  / 1 0  d kg-ban  2 5 ,5  g / ,  mig a l e f ö l ö z ö t t  tö b b e t  / 3 6 , 0  g / .  
T e j f e h é r j é k  vannak a z  ú g y n e v e z e t t  f e h é r  jek o n cen trá tu m o k b a n  i S , 
amelyek t i s z t í t o t t  formában t a r ta lm a z z á k  a f e h é r j é k e t ,  a m e ly e k ­
h ez  m e g f e l e l ő  ö s s z e t é t e l ű  e n z im k e v e r é k e t  i s  adnak . Az i l y e n  s ű r í ­
t e t t  f e h é r je k o n c e n tr á tu m o k  k e d v e l t e k  e g y e s  s p o r t o l ó k  k ö r é b e n .  So­
kan t é l j e s i t m é n y t  fo k o z ó  s z e r k é n t  s z e d i k .  E b b ő l  csak  a n n y i  i g a z ,  
hogy könnyen e m é s z t h e t ő  v o l t á n á l  fo g v a  b i z t o s í t j a  az o p t i m á l i s  
f e h é r j e m e n n y i s é g e t  f e l t é v e ,  hogy g y o m o r -b é lr e n d s z e r ü n k  m e g s z o k j a ,  
i l l e t v e  t ű r i  az i l y e n  formában a d o t t  t á p l á l é k o t .  Ezek a f e h é r j e ­
koncen trá tum ok  a n a b o l i k u s  / s z e r k e z e t e t  é p i t ő /  hormonnal e g y ü t t  a d ­
v a  a lk a lm a sa k  a r r a ,  hogy  az izomba b e é p ü l v e  n ö v e l j é k  az izo m tö m e­
g e t .  E z t  azonban c s a k  s z i g o r ú  o r v o s i  e l l e n ő r z é s  m e l l e t t ,  m e g f e l e ­
l ő  e d z é s s e l  e g y b e k ö t v e  szabad  v é g e z n i ,  nem t ú l  hosszú  id ő n  á t .
A nem izom m unkával / e d z é s s e l /  s z e r z e t t  i z c m t u l t e n g é s  nem n ö v e l i  
o ly a n  m é rté k b en  az i z o m e r ő t  m in t  az e d z é s .  Maga az izem s é r ü l é ­
k en yeb b . Még j e l e n t ő s e b b  v e s z é l y t  j e l e n t  az a tén y  i s ,  a m e ly r e  
l e g u tó b b  R e i n d e l l  i s  r á m u t a t o t t ,  hogy  a z  i z o m h i p e r t r o f i á v a l  nem 
t a r t  l é p é s t  az  Í z ü l e t e k  é s  az i z ü l e t i  s z a l a g o k  m e g e r ő s ö d é s e ,  t e ­
h á t  g y a k o r ib b á  v á ln a k  az i z ü l e t i  é s  a s z a l a g s é r ü l é s e k .  A f e h é r j e -  
k o n c e n tr á tu m o k k a l  párhuzam osan a d o t t  hormonok e z e n f e l ü l  m e s t e r s é ­
g e s e n  b e a v a tk o z n a k  a s z e r v e z e t  h o r m o n h á z ta r tá sá n a k  e g y e n s ú l y á b a ,  
am iből e g é s z  s e r e g  k á r o s o d á s  l é p h e t  f e l  / n ő k n é l  a f é r f i a s o d á s ,  
meg nem v á l t o z t a t h a t ó  h a n g m é ly ü lé s ,  m e n s t r u á c i ó s  za v a ro k .
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t e r h e s  n ő k n é l  a lánym agzat f é r f i a s o d á s a ;  f é r f i a k n á l  a sperm akép­
z é s  c s ö k k e n é s e ;  f i a t a l o k n á l  k o r a i  c s o n t o s o d á s ,  k o r a i  nemi é r é s ,  
a h e r e  k i s e b b e d é s e ;  a máj s ú l y o s  m e g t e r h e l é s e ,  a v i z -  é s  a s ó h á z ­
t a r t á s  z a v a r a ,  v e g e t a t i v  i d e g r e n d s z e r i  za v a ro k ,  a z  a g y f ü g g e l é k  
h o r m o n ir á n y i tó  te v é k e n y s é g é n e k  g á t l á s a  s t b . / .  Az i l y e n  j e l l e g ű  
t e s t é p i t é s  t e h á t  csak  s z i g o r ú  o r v o s i  i r á n y i t á s  m e l l e t t  t ö r t é n h e t ,  
de i d e j e  i g y  i s  szű k re  s z a b o t t  é s  f o k o z o t t  o r v o s i  e l l e n ő r z é s t  
i g é n y e l .  N ő k n é l  ta n á c s o s a b b  e z t  m e l l ő z n i ,  é s  in k á b b  az e d z é s a d t a  
t e r m é s z e t e s  in g e r e k  s e g í t s é g é v e l  k i a l a k í t a n i  m e g f e l e l ő  izom töm e­
g e t .

A t o j á s  bő f e h é r j e t a r t a l m ú  é s  f e h é r j é i  t e l j e s  é r t é k ű e k .
A s p o r t o l ó k  tá p lá lk o z á s á b a n  k i z á r ó l a g  a t y ú k t o j á s  jö n  s z á m ít á s b a ,  
ö n á l l ó  é t e l k é n t ,  de a k ü lö n b ö z ő  é t e l e k  e l k é s z í t é s é b e n  i s  n é l k ü ­
l ö z h e t e t l e n .  A t o j á s h é j  nem egynem ű k é r e g ,  apró n y i l á s o k ,  p órusok  
vannak r a j t a .  E pórusokon á t  v i z e t  v e s z í t h e t ,  a k ö r n y e z e t  l e v e g ő j e  
k e r ü l h e t  a t o j á s b a ,  i g y  á t v e h e t ő  a k ö r n y e z e t  e s e t l e g e s  k e l l e m e t ­
l e n  s z a g a  i s .  F e r tő z ő  c s i r á k ,  gombák i s  b e k e r ü lh e tn e k  a p ó ru sokon  
á t  a t o j á s b a n  e l s z a p o r o d n a k .  A k a c s a  é s  a l u d t o j á s  n a g y o b b ,  h é j á ­
ban tö b b  é s  nagyobb p óru s  v a n ,  e z é r t  könnyebben f e r t ő z ő d h e t .  Miu­
tá n  a k a c s á k  s z e r e t n e k  á l l o t t ,  p o s h a d t  v iz e k b e n  m á s z k á l n i ,  a h o l  
sok  a z  em b erre  p atogén  b a k t é r iu m ,  s  ez ek  a t o j ó n y i l á s o n  á t  a t o ­
já s b a  k e r ü l h e t n e k ,  a k a c s a t o j á s o k  r e n d s z e r i n t  f e r t ő z ö t t n e k  t e k i n t ­
h e t ő k .  E z é r t  k e r ü l jü k  e l s ő s o r b a n  a s p o r t o ló k  t á p l á l k o z á s á b a n .

M ennél á l l o t t a b b b  v a l a m e l y  t o j á s ,  a n n á l  tö b b  l e v e g ő  k é -  
r ü l  b e .  A t o j á s b a n  növekvő lé g b u b o r é k  n a g y s á g a .a  t o j á s  f r i s s  v o l ­
t á t  i g a z o l j a .  A f r i s s  t o j á s  f e k s z i k  a v i z  f e n e k é n ,  a v i z b e n  e m e l­
kedő t o j á s  már á l l o t t .  A f ü g g ő l e g e s e n  á l l ó  t o j á s  már n agyon  á l l o t t ,  
mig a z  ú s z ó  t o j á s  t e l j e s e n  r o m l o t t .  A f r i s s  t o j á s  h ű v ö s ,  s z á r a z  
h e l y e n  2 -3  h é t i g  t á r o l h a t ó .

A t o j á s f e h é r j e  1 2 , 8  g f e h é r j é t  t a r t a l m a z ,  a s á r g á j a  1 6 ,1  
g - o t .  A t o j á s p o r  eg y re  k e d v e l t e b b  an yaga  a k o n y h a te c h n ik á n a k ,  nem 
r o m l ik ,  m e g f e l e l ő  h e ly e n  h o s s z a b b  i d e i g  t á r o lh a t ó  é s  jó.l a d a g o l ­
h a tó  .

A h ú s  e g y ik  l e g f o n t o s a b b  f e h é r j e f o r r á s u n k .  N álunk a mar­
h a h ú s ,  b o r j ú h ú s ,  d i s z n ó h u s ,  s z á r n y a s o k  é s  a h a l ,  e g y e s  v id é k e k e n  
a juh é s  a b á r á n y ,  n y ú l ,  v a d n y u l  é s  v a d szá rn y a s  jö n  s z ó b a .  A f e ­
h é r j e t a r t a l o m  a t t ó l  fü g g ,  so v á n y  v a g y  kövér h ú s r ó l  v a n - e  s z ó .  A 
sov á n y  h ú so k  f e h é r j e t a r t a l m a  20% k ö r ü l  van. M ennél k ö v é r e b b  a h ú s ,  
a n n á l k i s e b b  m enn yiségb en  van  b en n e  a f e h é r j e .  A m arhahús s o v á ­
nyan 2 2 %-ot t a r t a l m a z ,  z s i r o s a n  18 % -o t ,  a b o r jú h ú s  2 1 %, i l l e t v e  
19% -ot, m ig  a d is z n ó h u s  20% é s  15%, v a g y i s  a d i s z n ó h u s  a k övéreb b  
húsok k ö z é  t a r t o z i k .  A d is z n ó h u s b a n  nemcsak s e j t e n  k i v ü l i  e l h e l y e z  
k e d é s b e n  t á r o l ó d i k  a z s i r ,  hanem s e j t e n  b e l ü l  i s .  E z é r t  s z e r e t i k  
a b e t e g e k  d i é t á j á b a n  inkább a b o r j ú h ú s t  h a s z n á ln i  d i s z n ó h u s  h e ­
l y e t t .  H ázi s z á r n y a s o k  k ö z ü l  a l i b a h ú s  f e h é r j e t a r t a l m a  c s a k  16%, 
a so v á n y  k a c s á é  2 2 %, 2 0 %-on f e l ü l i  a ty ú k é ,  c s i r k é é  é s  g a la m b é .

A h a lh ú s  f e h é r j e t a r t a l m a  15-19% k ö z ö t t  mozog a f a j t á ­
t ó l  fü g g ő e n ;  a t e n g e r p a r t i  o r s z á g o k  é l e lm e z é s é b e n  en n ek  nagyobb  
a s z e r e p e .  A magyar é l e l m e z é s b e n  a j e l e n l e g i  s z i n t e n  még a l á r e n ­
d e l t  j e l e n t ő s é g ű  a h a l f o g y a s z t á s .  A h a lh ú sb a n  tö b b  a v i z ,  e z é r t  
la zá b b  é s  k önnyebben  e m é s z t h e t ő .  J ó l  e m é s z th e tő  v o l t a  m i a t t  g y o r ­
sabban h a g y j a  e l  a gyom rot,  i g y  nem o k o z  t e l i t e t t s é g i  é r z é s t .  A 
h a lh ú sb a n  tö b b  a k én ta r ta lm ú  c i s t i n  é s  c i s t e i n  a m in o s a v .  Éppen  
qfrtiiatt nő a h a lh ú s  é r té k e



A h a lh ú s  könnyen r o m l i k .  Ebből a sz e m p o n tb ó l  f o n t o s  
t u d n i ,  h ogy  e z  a k o r a i  b a k t é r iu m o s  r o t h a d á s  -  am ely  a h a lh ú s  meg­
r o m lá s á t  é s  benne m érgező  an yagok  f e l s z a p o r o d á s á t  j e l e n t i  -  m i­
kor k ö v e t k e z e t t  b e .  F r i s s  a h a l ,  ha a v i z b e n  l e s ü l l y e d ;  ha k o p o l -  
t y u i  c s u k o t t a k ,  s  b e l ü l  p i r o s a k ;  ha a szem  k i á l l ó  é s  t i s z t a ;  h a , a 
h ú sa  ru g a lm a s  é s  az  u j jb e n y o m a to t  nem t a r t j a  meg, ha p i k k e l y e  
e r ő s e n  á l l  a  b ő r b e n ,  a b ő r  f é n y e s  é s  nem f e l t ű n ő e n  n y á l k á s .  A 
bomló h a l  a v i z  t e t e j é n  marad; k o p o l t y u i  n y i t o t t a k ,  b e l ü l  b a r n á ­
sak  v a g y  z ö ld e k ;  za v a r o s  é s  b e s ü l l y e d t  a s zem e ,  az  u j jb e n y o m a to t  
m e g t a r t j a ;  a p i k k e l y  l a z a  é s  k önnyen  l e s o d o r h a t ó ;  a b ő r  f é n y t e ­
l e n  é s  e r ő s e n  n y á lk á s .

A húsok  e l k é s z í t é s e k o r  k e l l e m e s  i z t  adó aromaanyagok  
k e l e t k e z n e k .  A f e h é r j é n  k i v ü l  eg y é b  n i t r o g é n t a r t a l m ú  anyagok i s  
vannak  b en n ü k ,  e z e k  az ú g y n e v e z e t t  k iv o n a ta n y a g o k  / e x t r a k t i v  a n y a ­
g o k /  é s  m in te g y  1 ,6 -3 ,2 %  a m e n n y is é g ü k .  A p á c o l t  é s  é r é s i  f o l y a ­
m atokon átm enő húsokban még t o v á b b i  e x t r a k t i v  anyagok  k e l e t k e z ­
n e k .  Ezek a z  anyagok k is e b b -n a g y o b b  m é rté k b en  a hús  i z g a t ó  an ya­
g a i ,  s  nem f e l t é t l e n ü l  k í v á n a t o s a k .  H aza i  v i s z o n y a i n k  k ö z ö t t  
-  m i k é n t  már e m l í t e t t ü k  -  a t ú l z ó  h u s e v é s  nem v o l n a  h e l y é n v a l ó .

A b e l s ő  m i r i g y e s  s z e r v e k  / m á j ,  l é p  s t b . /  gazd agok  f e ­
h é r j é b e n ,  a z  u tó b b i  t e l j e s e b b  é r t é k ű  a h ú sh o z  v i s z o n y í t v a .  A m áj­
f e h é r j e  p é l d á u l  a t e j f e h é r j é v e l  e g y e n é r t é k ű .  H á trá n y u k , hogy i g e n  
nagy r é s z e  s e j t m a g ,  s a b en n e  l e v ő  m a g f e h é r je  é s  p u r in  anyag nem 
k í v á n a t o s ,  e g y e s  em b erek n é l  k ö s z v é n y t  o k o z ,  a k i v á l a s z t ó r e n d s z e r t  
e r ő s e n  m e g t e r h e l i .  A rá n y la g  k e v é s  benne az  e x t r a k t i v  a n y a g .

A g a b o n a f é l é k  a n ö v é n y i  é l e lm ia n y a g o k  k ö z é  t a r t o z n a k .
A t á p l á l k o z á s t a n b a n  a m i t o l ó g i a i  t e rm é k e n y ség  i s t e n n ő j e ,  C eres  
u tá n  e l n e v e z t é k  ő k e t  c e r e á l i á k n a k . N álunk  e l s ő s o r b a n  a b ú z á t  é s  
k is m é r t é k b e n  a r o z s t  h a s z n á l j á k ;  az á r p a ,  za b ,  k u k o r i c a ,  k ö l e s  
in k á b b  á l la t t a k a r m á n y o z á s b a n  s z e r e p e l .  K ü l fö ld ö n  a r o z s ,  e g y e s  
h e l y e k e n  a k u k o r ic a  é s  a k ö l e s  i s  nagyobb h e l y e t  kap az em beri  
é l e l m e z é s b e n .  A c e r e a l i á k  f e h é r j e t a r t a l m a  á l t a l á b a n  12-15%. A 
búzában  tö b b  v a n ,  m in t  a r o z s b a n .  A f e h é r j e t a r t a l o m  a l i s z t b e n  az  
ő r ö l é s  f o k á t ó l  fü g g .  30%-os ő r ö l é s i g  a búzában 13,2% , a r o z s l i s z t ­
b en  6,7% a f e h é r j e ;  30-40% -os ő r l é s i  fo k  e s e t é b e n  e z e k  az  é r t é ­
kek már 1 4 , 5%-ot, i l l e t v e  1 1 ,0 % - o t ,  m ig 65-75% -os . ő r l é s  m e l l e t t  
1 9 ,0% ~ot i l l e t v e  16 ,6 % -o t t e s z n e k  k i .  A r o z s  t e h á t  az  ő r l é s  f o ­
lyamán tö b b  f e h é r j é t  v é s z i t .  A r o z s o s k e n y é r  barnább é s  más i z ü ,  
de nem é r t é k e s e b b  a b u z a k e n y é r n é l .  E z é r t  n in c s  é r t e l m e  a b ú z a l i s z ­
t e t  r o z s l i s z t t e l  k e v e r n i .  Ha a k ü lö n b ö z ő  k en y erek  f e h é r j e t a r t a l ­
mát n é z z ü k ,  a f e h é r  b u z a k e n y é r  9,2%, a f é lb a r n a  b u z a k e n y é r é  9,7% ,  
a k o r p á s  k e n y é r é  7,6%, a b u r g o n y á s  k e n y é r é  8,0% a k u k o r i c á s - b u r ­
g o n y á s  k e n y é r é  8,0%. K a lo r ik u s á n  n in c s  nagy k ü lö n b s é g  k ö z t ü k .  A 
k e n y é r  t e r m é s z e t e s e n  más t á p l á l k o z á s h o z  h a s o n ló a n  nemcsak f e h é r ­
j é t  t a r t a l m a z ,  i g e n  sok b e n n e  a s z é n h i d r á t  /4 5 -6 0 % /,  s  vannak  
b en n e  v i t a m in o k  é s  á s v á n y i  s ó k .  A k e n y é r  t á p é r t é k e  nagym értékben  
f ü g g  a f r i s s  v o l t á t ó l ,  s  m e n n é l  k e v e s e b b  benne a k o r p a ,  a n n á l  
k ö n n y eb b en  e m é s z th e t ő  / j o b b  f e l s z í v ó d á s ,  könnyebb f e l h a s z n á l á s / .

Más n ö v é n y e k k e l  ö s s z e h a s o n l i t v a  a g a b o n a f é l é k  f e h é r j é j é k-  
ben  á l t a l á b a n  más arányban vannak az a m in o sa v a k .  Búzában a l e g k i s -  
s e b b  m e n n y isé g b e n  s z e r e p l ő  am in osav  a l i z i n ,  t e h á t  ennek m ennyi­
s é g e  s z a b j a  meg a b u z a f e h é r j e  h a s z n o s í t á s á n a k  m é r t é k é t .  A k u k o r i ­
cáb an  h i á n y z i k  a t r i p t o f a n ,  v a g y i s  f e h é r j é j e  i n k o m p l e t t .
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Tágabb é r t e l e m b e n  a g a b o n a f é l é k  k ö zé  s o r o l j u k  a r i z s t  
i s .  A h á n t o l a t l a n  r i z s  f e h é r j e t a r t a l m a  8,4% , de a h á n t o l t é  már 
c s a k  6 ,4% . A r i z s  m i n t  tá p a n y a g  nem t e l j e s  é r t é k ű .  F e h é r j é j e  nem 
m in den  e s s z e n c i á l i s  a m in o s a v a t  t a r t a l m a z .  Éppen e z é r t  a r i z s é t e l t  
k o m p l e t t á l n i  k e l l .  A h á n t o l á s s a l  sok  é r t é k e s  v i t a m i n  é s  á s v á n y i  
só  megy á t  a k o rp á b a ,  h á n t o l a t l a n u l  v i s z o n t  nem e m é s z th e t ő  j ó l .  
K i c s i n y  f e h é r j e t a r t a l m á n á l  fo g v a  k i v á l ó  h e l y e  van  a v e s e b e t e g e k  
k im é lő  é t r e n d j é b e n ,  a h o l  a f e h é r j e a n y a g o k  szá r m a zé k a in a k  k i v á ­
l a s z t á s a  p r o b le m a t ik u s .

Hiányos tá p a n y a g  a k u k o r ic a  i s .  A t r i p t o f a n  nevű  a m i-  
n o s a v  h iá n y z i k  a f e h é r j é b ő l ,  k e v é s  van a c i s t i n b ő l  é s  a l e u c i n b ó l  
i s .  T e j j e l ,  t ú r ó v a l  j ó l  k o m p l e t t á l h a t ó .  F e h é r j e t a r t a l m a  9,6%, 
mig a k u k o r i c a l i s z t é  10,0%. 9-10% a f e h é r j e t a r t a l m a  a k ö le s n e k  i s .  
J ó l l e h e t  a  v i lá g o n  a k u k o r ic a  é s  a k ö l e s  f o n t o s  s z e r e p e t  kap a 
t á p l á l k o z á s b a n ,  n á lu n k  m in d k e t tő n e k  a l á r e n d e l t  a j e l e n t ő s é g e .

Fontos n ö v é n y i  tá p a n y a g  a b u r g o n y a .  Kevés benne a f e h é r ­
je  / 2 % k ö r ü l / ,  de e z  a f e h é r j e  i g e n  é r t é k e s ,  könnyen e m é s z t h e t ő .  
K en yérb e  k ev er v e  h a s z n o s a n  e g é s z i t i  k i ,  k o m p l e t t á l j a  a g a b o n a f e ­
h é r j é t ,  m i á l t a l  az  t e l j e s  é r t é k ű  t á p l á l é k k á  v á l i k .

A s z á r a z  h ü v e l y e s e k ,  -  a b a b ,  b o r s ó ,  l e n c s e  -  g a zd a g  
f e h é r j e t a r t a l m u a k  /2 3 -2 6 % / ,  e z é r t  j e l e n t ő s  é l e l m i s z e r e k .  F e h é r j é ­
jük a zo n b a n  nem k o m p le t t .  E g y éb k én t  a s z á r a z  h ü v e ly e s e k  n eh eze n  
e m é s z t h e t ő k .  Néha l i s z t t é  ő r ö l v e  h a s z n á l j á k  f e l  a k o n y h a te c h n ik á ­
b an . í g y  a lk a lm a zzá k  f e h é r j e d u s i t á s r a  i s .  A zö ldbab  é s  z ö ld b o r s ó  
v i z b e n  d u sa b b a k ,  e z é r t  f e h é r j e t a r t a l m u k  k i s e b b :  a z ö ld b a b é  1 , 5 -  
-4 ,0 % , a z ö ld b o r s ó é  5 -6 ,5 % . S p e c i á l i s  h ü v e ly e s n e k  s z á m i t  a s z ó j a ­
b a b .  Ez u t ó b b i  i g e n  f o n t o s  é l e l m i s z e r .  F e h é r j e t a r t a l m a  i g e n  nagy  
/36%, a s z ó j a l i s z t é  37%/ é s  t e l j e s  é r t é k ű n e k  s z á m i t ,  h a s o n l i t  a z  
em b eri  f e h é r j é r e ,  az ö s s z e s  a m in o sa v a t  t a r t a l m a z z a .  E z é r t  k e l e t e n  
" c s o n t  n é l k ü l i  húsnak" v e s z i k .  S a jn o s  e g y é b  jó  t u l a j d o n s á g a i  
/ z s i r ,  s ó ,  v i t a m in /  m e l l e t t  i z a n y a g a i  nem f e l e l n e k  meg az e u r ó p a i  
Í z l é s n e k .  Z s i r j a  i g e n  hamar a v a s o d i k . A z s i r t a l a n i t o t t  s z ó j a b a b ­
l i s z t  j ó l  k e v e r h e tő  a g a b o n a l i s z t e k k e l  / a f e h é r j e t a r t a l m a  k ö z e l  
52% :/. ^

A zö ld sé g -  é s  f ő z e l é k f é l é k  á t l a g b a n  1-2% f e h é r j é t  t a r ­
ta lm a z n a k .  S z á r i t o t t  form ában e z  5 -8 -9 % -r a  i s  n ő h e t .

A gombák f e h é r j é j e  s z i n t é n  i g e n  é r t é k e s ,  k o m p le t t .  F r i s ­
sen  a f e h é r j e t a r t a l o m  5-6%, m ig s z á r i t o t t  formában 40%-on f e l ü l i .  
Nagy a f e h é r j e t a r t a l m a  é s  i g e n  é r t é k e s  a f e h é r j é j e  az é l e s z t ő n e k ;  
a k ö z ö n s é g e s  é l e s z t ő é  16%, mig a s z á r a z  é l e s z t ő é  52%.

A gyüm ölcsök  g a zd a g  f o l y a d é k t a r t a l o m  m e l l e t t  0,5-1%  f e ­
h é r j é t  t a r t a lm a z n a k ,  van nak  g a zd a g  f e h é r j e f o r r á s k é n t  s z e r e p l ő  g y ü ­
m ö lcsö k  i s .  A g e s z t e n y e  k ö z e l  5% f e h é r j é t  t a r t a l m a z ,  a m ogyoró,  
a d i ó ,  m a n d u la ,  mák, tökmag f e h é r j e t a r t a l m a  már 16-34% k ö z ö t t  mo­
zog . A k a k a ó  19% f e h é r j é t ,  a c s o k o lá d é  k ö z e l  6 %-ot t a r t a l m a z .  A 
t e j c s o k o l á d é  t e j f e h é r j é v e l  g a z d a g o d ik .

A n övén yi f e h é r j e f o r r á s o k  i s  a v á l o g a t á s  s z é l e s  s k á l á ­
j á t  t e s z i k  l e h e t ő v é ,  b á r  e z e k n é l  a k o m p l e t t s é g e t  vagy e g y e d ü l  
vagy más tá p a n y a g g a l  v a l ó  k o m p le t t á l á s  fo rm á já b a n  m in d ig  f i g y e ­
lembe k e l l  v e n n i .
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A KOSÁRLABDÁZÓ NŐK TESTALKATA

B e v e z e t é s

A s p o r t a n t r o p o l ó g i a i  k u t a t á s o k  e g y r é s z t  a h o s s z a n t a r t ó  
s p o r t t e v é k e n y s é g  h a t á s á r a  l e j á t s z ó d ó  s p e c i á l i s  a l k a t i  a d a p t á c i ó ­
r a ,  m á s r é s z t  a r r a  i r á n y u ln a k ,  hogy  m e ly e k  azok  a l e g f o n t o s a b b  
j e l l e g e k ,  v a g y  j e l l e g c s o p o r t o k ,  a m ely ek  m entén  az e g y e s  s p o r tá g a k  
k é p v i s e l ő i  j ó l  e l k ü l ö n ü l n e k .  E rre  a magas s z i n t ű  t e l j e s i t m é n y t  
n y ú j t ó  e g y é n e k ,  v a g y  c s a p a to k  a l k a t i  j e l l e m z é s e  ad l e h e t ő s é g e t .  
I t t  a m e g f e l e l ő  m ó d szer  a r é s z l e t e s  a n t r o p o m e t r ia i  m é r é s ,  v á l a -  
m in t a t e s t ö s s z e t é t e l  é s  a s z o m a t o t i p u s  m e g h a tá r o z á s a .

I n t é z e t ü n k b e n  k e z d e t t ő l  fo g v a  f o l y n a k  a n t r o p o m e t r i a i  
v i z s g á l a t o k ,  a m e ly e k b ő l  az e z i d e i g  még nem p u b l i k á l t  v i z s g á l a t i  
a d a to k a t  k iv á n j u k  k ö z r e a d n i .  A v i z s g á l a t o k a t  az i n t é z e t  v o l t  mun­
k a t á r s a ,  K i l l i k  L á s z l ó  v é g e z t e ,  a k in e k  k ö s z ö n e t é t  mondunk a z é r t ,  
hogy m u n k ájáva l  h o z z á j á r u l t  j e l e n  p u b l i k á c ió n k h o z .

A n ő i  k o s a r a s o k  t e s t a l k a t á r ó l  i g e n  k e v é s  i r o d a l m i  a d a t  
á l l  r e n d e l k e z é s ü n k r e .  E ls ő s o r b a n  E ib e n  / 2 /  é s  T i t t e l  4 4 / munkái 
em e lh e tő k  k i .  A j á t é k o s o k  m o r f o l ó g i á j á t  é s  er ed m én y e in ek  ö s s z e ­
f ü g g é s é t  p e d ig  S t a w ia r s k i  / 3 /  e l e m e z t e .

I I .  Anyag é s  m ó d szer

A magyar n ő i  v á l o g a t o t t  r é s z l e t e s  a n t r o p o m e t r i a i  v i z s ­
g á l a t a  1 9 6 7 .  j a n u á r já b a n  t ö r t é n t .  A v á l o g a t o t t  k e r e t  t i z e n n é g y  
t a g j á n a k  27 j e l l e g e  k e r ü l t  f e l v é t e l r e .  A d a ta in k a t  ö s s z e h a s o n l í ­
t o t t u k  a h a z a i  á t l a g p o p u l á c i ó t  r e p r e z e n t á l ó  m i n t á v a l ,  v a la m in t  
az e u r ó p a i  é l v o n a l b a  t a r t o z ó  a t l é t a  -  é s  a német k o s a r a s  nők t e s t  
m é r e t e i v e l .

I I I .  Eredmények

A s z á m í t á s s a l  n y e r t  s t a t i s z t i k a i  p a r a m é te r e k e t  j e l l e g ­
c s o p o r t o n k é n t  t á b lá z a t b a n  f o g l a l t u k  ö s s z e .  Az ö s s z e h a s o n l i t á s  
so r á n  n y e r t  d i f f e r e n c i á k a t  az  ábrán  i s  b e m u ta t ju k .

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  sp o r ttu d o m á n y o k  k ö r é b ő l ,  197 6 . 145
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1 .  H o s s z ú s á g i  j e l l e g e k  
a /  T e s tm a g a ss á g  :

A 1 7 5 ,5 9  cm -es  k ö z é p é r t é k  még a k i s  elem szám  e l l e n é r e  sem  
m u ta t  j e l e n t ő s  v a r i á c i ó t .  A v a r i á c i ó t e r j e d e l e m  2 3 ,3  cm. A 
m in ta  78 ,6% -a S ch m id t t e r m e t b e o s z t á s a  s z e r i n t  a m agas, i l ­
l e t v e  az  i g e n  magas k a t e g ó r iá b a  t a r t o z i k .  A k o s á r la b d á z ó k  
t e r m e t b e l i  k ö z é p é r t é k e  1 5 ,7 9  cm -re h a la d j a  meg az E ib e n  / 1 /  
á l t a l  v i z s g á l t  é s  a z  á t l a g p o p u l á c i ó r a  j e l l e m z ő  s z o m b a t h e ly i  
t a n i  t ó k é p z ő s  nők k ö z é p é r t é k é t  / Р < 0 , 1 % / .  U gyancsak  m agasab­
bak 4 ,8 9  c m -r e l  a ném et k o s a r a s o k n á l  / T i t t e l / ,  ami i g a z o l t ­
nak t e k i n t h e t ő  / d i f f  = 4 ,8 9 ;  3 s ~  = 4 ,6 2  cm /.  Az e u r ó p a i  
é l v o n a l b a  t a r t o z ó  magasugrónők p e d i g  2 ,8 2  c m - r e l  a l a c s o n y a b ­
bak m in tá n k n á l ,  

b /  Ü lő m a g a ssá g  :
A 9 1 , 8 0  cm -es  k ö z é p é r t é k h e z  1 1 ,6  cm -e s  v a r i á c i ó - t e r j e d e l e m  
t a r t o z i k .  Egy s z á z a l é k k a l  nagyobb v a r i á c i ó t  m u ta t  a t e r m e t ­
n é l .  7 , 2 1  c m - r e l  / Р < 0 , 1 % /  t é r  e l  a z  á t l a g p o p u l á c i ó t  r e p r e ­
z e n t á l ó  m i n t á t ó l ,  mig + 3 , 8  c m - r e l  a német k o s á r la b d á z ó  
n ő k ' ü lő m a g a s s á g á t ó l  / 3  s j  = 3 ,0 0  c m / .  Nem s z i g n i f i k á n s  v i ­
s z o n t  / P >5% / a + 2 , 1 8  cm -es  d i f f e r e n c i a  az e u r ó p a i  m a g a s-  
u g r ó n ő k k e l  szem ben .

с /  F e l s ő  v é g t a g h o s s z  / v á l lm a g a s s á g  m in u sz  d a k t i l i o n - m a g a s s á g /  : 
A k ö z é p é r t é k e  7 5 ,3 5  cm. A m in ta  9 , 9  cm -es t e r j e d e l e m  m e l l e t t  
5%-os v a r i á c i ó t  m u ta t .  A m in ta  á t l a g a  5 , 9 3 c m - r e l  / Р < 0 ,1 % /  
nagyobb a t a n í t ó k é p z ő s ö k é n é l .  A ném et k o s a r a s o k  k ö z é p é r t é ­
k é t  0 , 8 5  c m - r e l  j e l e n t é k t e l e n  m é r té k b en  h a la d j a  m eg, m ig az  
e u r ó p a i  m a g a su g ró n ő k é t  3 ,3 7  c m - r e l  s z i g n i f i k á n s a n .
A n ém et  k o s á r la b d á z ó k k a l  v a ló  m e g e g y z é s , v a la m in t  a z  á t l a g ­
p o p u l á c i ó t ó l  é s  az  a t l é t a n ő k t ő l  v a l ó  s z i g n i f i k á n s  e l t é r é s  
a r r a  u t a l ,  hogy a t e l j e s i t m é n y  s z e m p o n t j á b ó l  a f e l s ő  v é g t a g  
h o s s z á n a k  j e l e n t ő s  s z e r e p e  v a n .  M i v e l  a könyökm agasság  h i á ­
nyában  a f e l k a r  é s  az a l k a r  a r á n y á t  még b e c s ü l n i  sem l e h e t ,  
c su p á n  c s a k  f e l t é t e l e z h e t j ü k ,  hogy  a h o ssza b b  f e l k a r  s z e r e ­
pe a z  é r k e z ő  la b d a  h o s s z a b b  u tó n  t ö r t é n ő  f é k e z é s é b e n ,  i l ­
l e t v e  a d o b o t t  la b d a  h o s s z a b b  u tó n  v a l ó  i r á n y í t á s á b a n  v a n .  

d /  K é z f e j h o s s z  / s t i l i o n - m a g a s s á g  m in u sz  d a k t i l i o n - m a g a s s á g / :
A k ö z é p é r t é k  1 9 ,1 6  cm. E j e l l e g  v a r i á c i ó t e r j e d e l m e  5 ,9  cm, 
a m e ly h e z  9%-os v a r i á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  t a r t o z i k .  A le g e r e d m é ­
n y e s e b b  k o s a r a s o k  t e h á t  e  j e l l e g b e n  nem k é p v i s e l n e k  a n n y ir a  
e g y ö n t e t ű  i r á n y t ,  m in t  a tö b b i  h o s s z ú s á g i  j e l l e g b e n ,  h i s z e n  
a k é z f e j h o s s z n á l  h á ro m sz o ro s  a v a r i á c i ó  a t e r m e th e z  v i s z o ­
n y í t v a  /Id ,,  a / s z a k a s z  / . Az á t l a g p o p u l á c i ó t  j e l l e m z ő  f ő i s ­
k o l á s  n ő k t ő l  1 ,6  c m - r e l  / P < 0 , 1  %/ t é r n e k  e l .  A ném et k o s a r a s  
nők k é z f e j h o s s z a  1 8 ,2  cm. A m agasugrónőknek  v i s z o n t  á t l a g o ­
sa n  0 , 5 4  c m -r e l  nagyobb a k é z f e j h o s s z u k ,  

e /  R e l a t i v  f e l s ő  v é g t a g h o s s z :
A 4 3 ,9 1 % -o s  k ö z é p é r té k b e n  13,5% v a r i á c i ó t e r j e d e l e m  é s  v i ­
s z o n y l a g  magas -  8 , 0 %-os -  v a r i á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  t a r t o z i k .
Ez e g y r é s z t  a t e r m e t ,m á s r é s z t  a f e l s ő  v é g t a g h o s s z  ö n á l l ó  v a ­
r i á c i ó j á b ó l  a d ó d ik .  E j e l l e g b e n  a k o s á r la b d á z ó  nők az á t ­
l a g m i n t á t ó l  / d i f f  - 0 , 5 6 ;  P ;> 5 %/; sem az e u r ó p a i  m a g a su g ró -  
n ő k t ő l  / d i f f  + 0 , 0 9 ; '  p>5%/ nem t é r n e k  e l  s z i g n i f i k á n s a n .
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f / A l s ó  v é g t a g h o s s z :
A k ö z é p é r t é k  9 7 ,8 9  cm, a m e ly h ez  1 3 , 3  cm -es v a r i á c i ó t e r j e d e ­
le m  t a r t o z i k ,  mig a v a r i á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  a t ö b b i  h o s s z ú s á ­
g i  j e l l e g h e z  h a s o n ló a n  a l a k u l .
A n é m e t  k o s á r la b d á z ó k  8 5 , 3  cm -es  a l s ó  v é g t a g h o s s z a  a s z e r ­
z ő k  / T i t t e l  é s  W u tsch er k /  e l t é r ő  m ó d s z e r é b ő l  a d ó d i k .  F e l- '  
t é t e l e z h e t ő e n  a s z i m f i z i s ,  vagy  a nagytompor m a g a s s á g á t  
m é r t é k .  íg y  a d a t a ik  nem h a s o n l i t h a t ó k  ö s s z e .
A m agasugrónők k ö z é p é r t é k e  4 ,3 3  c m - r e l / x  = 9 3 ,5 6  / k e v e s e b b .
A d i f f e r e n c i a  s z i g n i f i k á n s  / P < 5 %/. A t e r m e t b e l i ,  u g y a n csa k  
a k o s a r a s  nők ja v á r a  m e g lé v ő  2 ,8 2  d i f f e r e n c i a  a z t  j e l e n t i ,  
h o g y  a  magasugrónők h o s s z a b b  t ö r z s ü e k  / l d .  b /  s z a k a s z / .
Az t a n i t ó k é p z ő s  n ő k k e l  szem ben to v á b b  n ö v e k s z ik  a k ü lö n b s é g  
/ 1 1 , 8 6  cm /, amely i g e n  e r ő s e n  s z i g n i f i k á n s  / Р С 0 , 1 % / .  

g / R e l a t i v  a l s ó  v é g t a g h o s s z :
Az 5 5 ,3 6 % -o s  k ö z é p é r t é k h e z  4%-os v a r i á c i ó t e r j e d e l e m  t a r t o z i k  
é s  s z ó r á s a  i s  c su p á n  2,41% .
Ö s s z e h a s o n l i t v a  a m a g a su g ró n ő k k e l  a z  u tó b b ia k r a  0 ,2 4 % -k a l  
n a g y o b b  k ö z é p é r té k  j e l l e m z ő  / Р > 5 % / ,  mig a t a n i t ó k é p z ő s  
m i n t a  55,75% -os á t l a g a  0 ,3 9 % -k a l  h a l a d j a  meg a k o s á r l a b d á ­
z ó k é t  / P > 5 %/. M i v e l  a d i f f e r e n c i á k  nem s z i g n i f i k á n s a k ,  e l ­
m o n d h a t ju k ,  hogy a k o s á r la b d á z ó k r a  i s  h a s o n ló  t e s t a r á n y  j e l ­
l e m z ő ,  m int az á t l a g p o p u l á c i ó r a .  í g y  az  i s  m a g á t ó l  é r t e t ő ­
d i k ,  hogy ez  a j e l l e g  nem h a s z n á lh a t ó  f e l  a k i v á l a s z t á s h o z .  

h l  C om b h ossz  :
A 4 9 , 9 9  cm-es k ö z é p é r t é k h e z  5%-os v a r i á c i ó  t a r t o z i k ,  mig 
s z ó r á s a  2 ,5 8  cm. A m agyar k o s a r a s  nők e  j e l l e g b e n  3 ,1 9  em­

e l  h a la d já k  meg a n ém et j á t é k o s o k  á t l a g á t ,  ami i g a z o l t n a k  
e k i n t h e t ő  / 3 .S x  = 2 , 0 7  c m / .  A m agasugrónők k ö z é p é r t é k é t  

/ x  = 4 6 ,1 1  cm/ 3 ,8 8  c m - e l  s z i g n i f i k á n s a n  / P <  5 % / m egh a lad ­
j á k .  A ta n i  tó k é p z ő s ö k  á t l a g á t ó l  p e d ig  7 ,7 3  c m - e l ,  i g e n  e r ő ­
s e n  s z i g n i f i k á n s a n  t é r n e k  e l  / P < 0 , 1  %/. 

i  / Lá b s z á r h o s s z  :
A k ö z é p é r t é k  4 0 , 0 0  cm. A v a r i á c i ó t e r j e d e l e m  1 3 ,2  cm. A m in­
t a  8 %-os v a r i á c i ó t  m u t a t .  Az a l s ó  v é g t a g h o s s z b a n  m u ta tk o zó  
v a r i a b i l i t á s t  t e h á t  e l s ő s o r b a n  a l á b s z á r ,  mig m ásodsorban  
a comb k ülönböző  h o s s z ú s á g a  o k o z z a .  A német k o s a r a s o k  k ö z é p ­
é r t é k e  1 ,5  c m -r e l  nem i g a z o l t a n ,  a t a n i t ó k é p z ő s  lá n y o k é  
p e d i g  4 ,5 8  c m -r e l  i g e n  e r ő s e n  s z i g n i f i k á n s a n  / Р < 0 , 1 % /  k e ­
v e s e b b  a magyar é l v o n a l b e l i  m in ta  á t l a g á n á l .  A m agasugrónők  
0 , 3 9  c m -r e l  -  nem s z i g n i f i k á n s a n  -  h o ssz a b b  l á b s z á r n a k ,  

j / B okam agasság  :
A 7 , 8 =  cm-es k ö z é p é r t é k  m e l l e t t  a m in ta  4%-os v a r i á c i ó t  mu­
t a t .  Az a l s ó  v é g t a g  v a r i a b i l i t á s á t  t e h á t  a co m b h o sszh o z  h a ­
s o n l ó  m értékben  b e f o l y á s o l j a .  Az á t l a g m i n t a ,  m in t e g y  3 mm- 
r e l  -  nem s z i g n i f i k á n s a n  -  h a la d j a  meg a k o s á r l a b d á z ó k a t .  
U g y a n c s a k  nagyobb a m agasugrónők  k ö z é p é r t é k e  i s .  A 0 ,6 6  cm- 
e s  d i f f e r e n c i a  s z i g n i f i k á n s  / Р < 5 % / .

2. S z é l e s s é g i  j e l l e g e k  
a / V á l l s z é l e s s é g :

A 3 7 , 9 8  cm-es k ö z é p é r t é k  k ö r ü l  1 ,1 0  cm -es  in t e r v a l lu m b a n  
s z ó r ó d n a k  az a d a to k .  A v a r i á c i ó  i s  k i c s i n y  /3% /.
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Az á t l a g p o p u l á c i ó t  k é p v i s e l ő  t a n i t ó k é p z ő s ö k  á t l a g a  1 , 3 7  
c m - r e l  i g e n  e r ő s e n  s z i g n i f i k á n s a n  k e v e se b b  / Р < 0 , 1 % / .  A 
ném et k o s a r a s o k  v á l l s z é l e s s é g e  3 4 , 7  cm. A 3 ,2 8  c m -e s  d i f ­
f e r e n c i a  i g a z o l t n a k  t e k i n t h e t ő  / 3 s^  = 0 , 8 7 / .  A m agasugrónők  
e j e l l e g b e n  m eg h a la d já k  a k o s á r l a b d á z ó k a t .  Az e l t é r é s  s z i g ­
n i f i k á n s  / P <  5%/. 

b / D e l t a s z é l e s s é g  :
A 4 2 ,0 1  c m -e s  k ö z é p é r té k h e z  m in te g y  5 cm -es v a r i á c i ó t e r j e ­
de lem t a r t o z i k .  A v á l l s z é l e s s é g e t  4 c m -r e l  h a l a d j a  m eg .  A 
t a n i t ó k é p z ő s ö k n é l  e z  3 ,8 5  cm, a m agasu grón ők n é l  3 , 0 6  cm.
A v á l l  k ö r ü l i  izo m za t  -  e l s ő s o r b a n  a m . d e l t o i d e u s  -  f e j l e t t ­
s é g e  a k o s a r a s  n ők n él  a l e g n a g y o b b .  A k ö z v e t le n  ö s s z e h a s o n ­
l í t á s  a l a p j á n  m e g á l l a p í t h a t ó ,  h o g y  az  á t la g m in ta  k ö z é p é r t é ­
ke 1 , 5 5  c m - r e l ,  ig e n  e r ő s e n  s z i g n i f i k á n s a n  / Р < 0 , 1 % /  k i s e b b ;  
m ig a m agasu grón ők é 0 , 2 4  c m -e l  nem i g a z o lh a t ó a n  / P > 5 %/ na­
gyobb .

c / M e d e n c e s z é l e s s é g  :
A m é r e t  a jo b b  és  b a l  o l d a l i  c s i p ő t ö v i s  t á v o l s á g á t  f e j e z i  k i .  
K ö z é p é r té k e  2 9 ,7 4  cm. Az a d a to k  v a r i á c i ó j a  k i c s i n y  /3 % /.
Az á t l a g p o p u l á c i ó r a  j e l l e m z ő  é r t é k e t  4 ,1 5  c m - r e l ,  i g e n  e r ő ­
s e n  s z i g n i f i k á n s a n  m e g h a la d ja  / P < 0 , 1  %/. A ném et k o s a r a s o k é ­
n á l  u g y a n c s a k  t e k i n t é l y e s e n  nagyobb  /x  = 2 5 ,3  c m / .  A 4 ,4 4  
cm -es  e l t é r é s  i g a z o l t  / 3  s -  = 0 , 7 2  cm /.  A m agasu grón ők  kö­
z é p é r t é k e  / x  = 2 5 ,64  c m / .  4 , 1 0  c m - r e l  ig e n  e r ő s e n  s z i g n i f i ­
k ánsan  k e v e s e b b  / Р < 0 , 1 %/.

3 . K e r ü l e t i  j e l l e g e k  
a / M e l l k a s k e r ü l e t  :

A k ö z é p á l l á s b a n  mért á t l a g  9 0 ,5 4  cm; a b e l é g z é s k o r  9 4 , 8 4  cm, 
a k i l é g z é s k o r  p ed ig  8 7 ,8 8  cm. A l é g z é s i  k i t é r é s  6 , 9 6  cm. 
Mindhárom k ö z é p é r té k h e z  m i n i m á l i s  v a r i á c i ó s  e g y ü t t h a t ó k  
t a r t o z n a k .  A t a n i t ó k é p z ő s  lá n y o k a t  ren d re  6 ,2 2 ;  6 , 3 8  é s  
7 ,0 7  c m - r e l  s z i g n i f i k á n s a n  m e g h a la d já k  / Р < 0 , 1 % / .  A ném et  
k o s a r a s  n ő k e t  s z i n t é n  k i s e b b  k ö z é p é r t é k e k  j e l l e m z i k .  A n o r ­
mál é r t é k b e n  4 , 4 4 ,  a b e l é g z é s i  é r t é k b e n  5 ,4 4 ;  a k i l é g z é s i  
é r t é k b e n  4 , 0 8  cm a k ü l ö n b s é g .  Mindhárom i g a z o l t n a k  t e k i n t ­
h e t ő  / 3  s g  = 2 ,6 7 ;  2 , 6 1 ;  2 ,6 1  c m . /  

b / F e l k a r k e r ü l e t  :
K ö z é p é r té k e  2 6 ,1 8  cm; A m in ta  a t ö b b i  j e l l e g h e z  k é p e s t  j e ­
l e n t ő s e n  v a r i á l .  A v a r i á c i ó t e r j e d e l e m  5 ,4  cm. A t a n i t ó k é p ­
z ő s  lá n y o k  f e l k a r k e r ü l e t e  2 ,4 9  c m - r e l  s z i g n i f i k á n s a n  k e v e ­
seb b  / Р<ГО,1%/. A ném et k o s a r a s o k n a k  a l i g  1 m m -rel nagyobb  
a f e l k a r k e r ü l e t e ;  A m a g a su g ró n ő k k e l  szem beni + 1 , 3 5  cm -es  
e l t é r é s  nem s z i g n i f i k á n s  / P >-5% /.  

с /  A l k a r k e r ü l e t :
A v a r i á c i ó s  p a ra m éterek  a f e l k a r k e r ü l e t é h e z  h a s o n l ó a k .  A 
k ö z é p é r t é k  2 4 ,4 2  cm, a m e l l y e l  m e g e g y e z ik  a ném et j á t é k o s o k  
á t l a g a .  Az á t l a g m i n t á t  3 ,1 0  c m - r e l  s z i g n i f i k á n s a n  k i s e b b  
k ö z é p é r t é k  j e l l e m z i  / Р < 0 , 1 % / .  U gyancsak k e v e s e b b  a magas­
ugrónők k ö z é p é r t é k e  i s  1 , 1 0  c m - r e l .  Az e l t é r é s  nem s z i g n i ­
f i k á n s  /P > 5 % /' .
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d /  Co m b k erü le t  :
A k ö z é p é r té k  5 9 ,1 2  cm, 6 %-os v a r i á c i ó v a l .  A v a r i á c i ó t e r j e ­
d e lem  1 3 ,4  cm. A t a n i t ó k é p z ő s  lá n y o k  co m b k e r ü le te  á t l a g o s a n  
6 , 3 2  c m -r e l  s z i g n i f i k á n s a n  k e v e s e b b  / Р < 0 , 1 % / .  U gyan csak  
k e v e se b b  4 , 5 2  c m -r e l  a ném et k o s á r la b d á z ó k  k ö z é p é r t é k e .  Az 
e l t é r é s  i g a z o l t n a k  t e k i n t h e t ő  / 3s^ = 2 ,7 9  cm /.  A m a g a su g ró -  
nők k ö z é p é r t é k e  5 5 ,3  cm; nem s z i g n i f i k á n s a n  k e v e s e b b  
/Р >  5% / .

e / L á b s z á r k e r ü l e t  :
A leg n a g y o b b  v a r i á c i ó v a l  r e n d e l k e z ő  j e l l e g .  A 3 6 ,3 2  cm -es  
k ö z é p é r té k  k ö r ü l  2 ,9 2  cm -es i n t e r v a l lu m b a n  sz ó r ó d n a k  az  
a d a to k .
A t a n i t ó k é p z ő s  lányok  k ö z é p é r t é k e  4 , 0  c m -r e l  s z i g n i f i k á n s a n  
k e v e s e b b  / Р < 0 , 1 % / .  A német k o s a r a s  nők á t l a g a  3 6 , 5  cm, a 
d i f f e r e n c i a  nem i g a z o l t .  A m agasugrónők  1 ,1 9  c m - r e l  k e v e ­
s e b b  k ö z é p é r t é k e  sem t é r  e l  s z i g n i f i k á n s a n  / Р > 5 % / .  

f  / B o k a k e r ü l e t :
A k ö z é p é r té k  2 2 ,7 9  cm. A v a r i á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  5%. Mind a t a  
n i t ó k é p z ő s ö k , mind a m agasugrók  á t l a g a  k e v e s e b b ,  é s  m in d k é t  
d i f f e r e n c i a  s z i g n i f i k á n s  /Р < .5 % /.  

g / Combhossz -  c o m b k e r ü le t  a r á n y a :
A comb i z m o s s á g á t  mutató j e l z ő ,  a m e ly n é l  e k e r ü l e t  é r t é k é t  
a h o s s z ú s á g  s z á z a lé k á b a n  f e j e z t ü k  k i .  A nagyobb é r t é k  i z ­
mosabb-, a k i s e b b  karcsúbb' com bra u t a l .  K ö zép ér ték e  118 ,45% ,  
m elyh ez  v i s z o n y l a g  k i s  v a r i á c i ó  t a r t o z i k .  A s p o r t á g  s p e c i ­
á l i s  m ozgásm ódja -  m e g á l l á s ,  m e g in d u lá s  -  e g y s é g e s  a d a p tá ­
c i ó s  f o l y a m a t o t  ered m én yez ,  ami a v a r i á c i ó b a n  i s  k i f e j e z é s ­
r e  j u t .
ö s s z e h a s o n l í t á s r a  adatok h iá n y á b a n  n in c s  l e h e t ő s é g .  A ném et  
k o s a r a s o k  k ö z é p é r t é k e i b ő l  s z á m í t o t t  j e l z ő  116,4% ; a l i g  k e ­
v e s e b b  v á l o g a t o t t u n k é n á l ,  

h /  L á b s z á r h o s s z  -  l á b s z á r k e r ü l e t  a r á n y a :
Az e lő z ő e k h e z  h a s o n ló a n  e z  i s  a z  izm o ssá g  m u t a t ó j a .  Közép­
é r t é k e  91,03% , 10%-os v a r i á c i ó v a l .  A nagyobb v a r i a b i l i t á s  
a k é t  t é n y e z ő  nagyobb m értékű  v á l t o z é k o n y s á g á b ó l  a d ó d ik .  A 
s p o r t á g i  m ozgásm ódból e l s ő s o r b a n  a  f e lu g r á s o k  v e s z i k  i g é n y ­
b e  a lá b s z á r  i z m a i t ,  a m e ly ek re  azon b an  a t e r m e t b e l i  d i f f e ­
r e n c i á k  m i a t t  nem egyforma m é r té k b e n  van s z ü k s é g e  a j á t é k o ­
sok nak  .

4. T e s t s ú l y
A t e s t s ú l y  6 8 ,2 4  kg . A v a r i á c i ó t e r j e d e l e m  2 0 , 6  k g .  Az 

á t l a g m i n t a  k ö z é p é r t é k e  1 2 ,0 5  kg-m al s z i g n i f i k á n s a n  k e v e s e b b  
/ Р С 0 ,  .1%/ . U gyancsak  könnyebbek a n ém e t  k o s á r la b d á z ó k  2 ,6 4  k g -m a l  
A d i f f e r e n c i a  nem i g a z o l t  /3  sx = 4 , 8 3 / .  A magasugrónők 6 4 , 0 8  k g -  
os  k ö z é p é r t é k e  4 ,1 6  k g -m a l  t é r  e l  m in tá n k  á t l a g á t ó l .  A d i f f e r e n ­
c i a  nem s z i g n i f i k á n s .
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IV . ö s s z e f o g l a l á s

A k o s a r a s  nők e l s ő s o r b a n  a l i n e á r i s  m ére tek b en  é s  t e s t ­
s ú ly b a n  t é r n e k  e l  a h a z a i  á t l a g t ó l .  J e l e n t ő s  d i f f e r e n c i á k  t a l á l ­
h a tó k  még a m e l l k a s k e r ü l e t b e n ,  a co m b -és  l á b s z á r k e r ü l e t b e n .

Az e u r ó p a i  m agasugrónők néhány m é r e tb e n ,  d e  k ü lö n ö s e n  
a v á l l s z é l e s s é g b e n  t ú l h a l a d j á k  a magyar k o s a r a s  n ő k e t .  K iseb b e k  
azonban k ö z é p é r t é k e i k  a z  a l s ó  v é g t a g h o s s z b a n ,  a co m b h o sszb a n ,  a 
mec" e s z é l e s s é g b e n ,  a c o m b k er ü le tb e n  é s  a t e s t s ú l y b a n .

A n ém et k o s á r la b d á z ó k  f ő  a l k a t i  j e l l e g e i k b e n  k ö z e l  á l l ­
nak a m agyarokhoz. A la cso n y a b b a k  é s  r ö v id e b b  a t ö r z s ü k .  A comb 
h o s s z á b a n  é s  k e r ü l e t é b e n ,  a v á l l -  é s  m e d e n c e s z é l e s s é g b e n  i s  e lm a ­
radnak a m a g y a r o k t ó l .

M e l l é k l e t
J e l l e g e k — -f-

X s 5 i  s V

T estm a g a ssá g 1 7 5 ,5 9 1 ,5 4 5 ,7 6 3 , 0
Ü lőm agasság 9 1 ,8 0 1 , 0 0 3 ,7 5 4 , 0
F e l s ő  v é g t a g h o s s z 7 5 ,3 5 0 , 9 2 3 ,4 5 5 , 0

K é z f e j h o s s z 1 9 ,1 6 0 , 4 5 1 ,6 7 9 , 0
R e l a t i v  f e l s ő  v é g t a g h o s s z 4 3 ,9 1 0 , 9 1 3 ,3 9 8 , 0

A ls ó  v é g t a g h o s s z 9 7 ,8 9 1 ,1 4 4 ,2 6 4 , 0
R e l a t i v  a l s ó  v é g t a g h o s s z 5 5 ,3 6 0 , 6 4 2 ,4 1 4 , 0
Combhossz 4 9 ,9 9 0 ,6 9 2 ,5 8 5 , 0
L á b s z á r h o s s z 4 0 ,0 0 0 , 8 8 3 ,2 8 8 , 0

Bokam agasság 7 ,8 2 0 ,0 9 0 , 3 3 4 , 0
V á l l s z é l e s s é g 3 7 ,9 8 0 ,2 9 1 , 1 0 3 , 0
D e l t a s z é l e s s é g 4 2 /0 1 0 , 4 7 1 ,7 6 4 ,0
M e d e n c e s z é le s s é g
M e l l k a s k e r ü l e t

2 9 ,7 4 0 ,2 4 0 , 9 0 3 , 0

/n o r m á l /
M e l l k a s k e r ü l e t

9 0 ,5 4 0 ,8 9 3 ,3 4 4 , 0

/ b e l é g z é s / 
M e l l k a s k e r ü l e t

9 4 ,8 4 0 ,8 7 3 ,2 4 3 , 0

/ k i l é g z é s  / 8 7 ,8 8 0 ,8 7 3 ,2 7 4 , 0
F e l k a r k e r ü l e t 2 6 ,1 8 0 ,  48 1 ,8 1 7 , 0
A l k a r k e r ü l e t 2 4 ,4 2 0 ,  38 1 ,4 1 6 , 0

C om bkerület 5 9 ,1 2 0 ,9 3 3 ,4 8 6 , 0

L á b s z á r k e r ü le t  
Combhossz -  c o m b k e r ü le t

3 6 ,3 2 0 , 7 8 2 ,9 2 8 , 0

aránya
L á b s z á r h o s s z  -  l á b s z á r k e r ü -

1 1 2 ,4 5 2 , 0 8 7 ,7 7 6 , 5

l e t  ará n y a 9 1 ,0 3 2 ,4 5 9 ,1 7 1 0 , 1

T e s t s ú l y 6 8 ,2 4 1 ,6 1 6 ,0 3 9 , 0
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T Ó T H  Á k o s  -  G Ö M B Ö C Z  J á n o s

A  F Ő I S K O L A I  H A L L G A T Ó K  U S Z Ó K É S Z S É G É N E K  É S  P E D A G Ó G I A I  

■K É P E S S É G É N E K  F E J L Ő D É S E  A  I I .  É S  A  I I I .  É V F O L Y A M  A L A T T

/ I .  r é s z /

I .  B e v e z e t é s

A  j e l e n  m ü  é p p e n  a b b ó l  a  c s o d á l k o z á s s a l  v e g y e s  m e g l e p ő ­
d é s b ő l  s z ü l e t e t t  -  i r j a  J a n  S z c z e p a n s k i  " A  f e l s ő o k t a t á s  s z o c i o l ó ­
g i á j a "  c i m ü  k ö n y v é n e k  e l ő s z a v á b a n  - ,  h o g y  a z  e g y e t e m e k  m u n k á j á b a n  

m e n n y i  l é n y e g e s  k é r d é s t  o l d u n k  m e g  i n t u í c i ó k ,  h a g y o m á n y  é s  m e g ­
s z o k á s ,  n e m  p e d i g  t u d o m á n y o s a n  i g a z o l t  i s m e r e t e k  a l a p j á n ,  s  h o g y  
m i l y e n  k e v é s  r e n d s z e r e s  t u d o m á n y o s  v i z s g á l a t o t  v é g z ü n k ,  a m i  p e d i g  
e l e n g e d h e t e t l e n  a  g y a k o r l a t i  p r o b l é m á k  r a c i o n á l i s  m e g o l d á s á h o z .

N e m  k e l l  a  n e v e l é s t ö r t é n e t b e n  k ü l ö n ö s e n  j á r a t o s n a k  l e n ­
n i  a h h o z ,  h o g y  a  f e l s ő o k t a t á s  p e d a g ó g i a i  g o n d j a i t  j ó l  i s m e r ő  l e n ­

g y e l  s z e r z ő  s o r a i  f e l  n e  i d é z n é k  b e n n ü n k  a  m ú l t  s z á z a d  v é g i ,  e  
s z á z a d  e l e j i  p e d a g ó g i a i  m o z g a l m a k  k é p v i s e l ő i n e k  v é l e m é n y é t  é s  b í ­
r á l a t á t  a  k o r a b e l i  p e d a g ó g i a i  g y a k o r l a t r ó l ,  m i s z e r i n t  a z  a  p e d a ­
g ó g i a i  f o l y a m a t o k  t ö r v é n y s z e r ű s é g e i n e k  a l a p o s  i s m e r e t e  n é l k ü l ,  
b i z o n y t a l a n ,  f e l ü l e t e s  m e g f i g y e l é s e k r e  é p i t v e ,  a z  é v s z á z a d o s  g y a ­
k o r l a t o t  k ö v e t v e  i g y e k s z i k  m e g f e l e l n i  t i s z t é n e k .  A  n e v e l é s t u d o ­

m á n y  a z  e l m ú l t  é v t i z e d e k  a l a t t  a  p e d a g ó g i a i  s p e k u l á c i ó t  t ú l h a l a d ­

n i  i g y e k v ő ,  k í s é r l e t e z ő  r e f o r m p e d a g ó g u s o k ,  s  a z  ő k e t  k ö v e t ő  n e m ­
z e d é k e k  p e d a g ó g i a i  g o n d o l k o d ó i n a k  t i s z t e l e t r e m é l t ó  m u n k á j a  n y o m á n  
i g e n  n a g y  f e j l ő d é s n e k  i n d u l t .  M i g  a z o n b a n  a z  a l s ó  é s  k ö z é p f o k ú  
i n t é z e t e k b e n  f o l y ó  o k t a t ó - n e v e l ő  m u n k a  e g y r e  i n k á b b  t á m a s z k o d h a ­
t o t t  é s  t á m a s z k o d o t t  a z  " i z m o s o d ó "  n e v e l é s t u d o m á n y r a ,  a  f e l s ő f o k ú  

k é p z é s  a l i g - a l i g  i g y e k e z e t t  h a s z n o t  h u z n i  a  p e d a g ó g i a  m e g ú j h o d á ­

s á b ó l .  A z t  i s  m o n d h a t n á n k  n é m i  m a l i c i á v a l ,  h o g y  a  s z e l l e m i  a u t o ­
n ó m i á j u k a t  f é l t v e  ő r z ő ,  a r i s z t o k r a t i k u s a n  e l z á r k ó z ó ,  t r a d í c i ó i k ­
n a k  h ó d o l ó  e g y e t e m e k  n e m  e n g e d t é k  b e t ö r n i  f a l a i k  k ö z é  a  p e d a g ó g i a  

" k a l m á r s z e l l e m é t " .  A  b e l ü l r ő l  j ö v ő  p e d a g ó g i a i  m e g ú j u l á s t  p e d i g  n e m  
s ü r g e t t é k  a  k ö r ü l m é n y e k .  T e r m é s z e t e s e n  e g y o l d a l ú  Í t é l e t  l e n n e  a  
f e l s ő f o k ú  p e d a g ó g i a  v i s z o n y l a g o s  k i d o l g o z a t l a n s á g á é r t  c s a k  a z  
e g y e t e m i  a r i s z t o k r a t i z m u s t  -  m é g  h a  e l s ő s o r b a n  a z t  h i b á z t a t j u k  
i s  -  f e l e l ő s s é  t e n n i .  E g y r é s z t  m e r t  a z  á l t a l á n o s  e m b e r n e v e l é s t  
c é l n a k  t e k i n t ő  é s  e z é r t  c s a k  a z  á l t a l á n o s a n  k é p z ő  i n t é z m é n y e k  n e ­

v e l ő i  p r o b l é m á i v a l  f o g l a l k o z ó ,  a  s z a k k é p z é s t  n e m  p e d a g ó g i a i

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  sp o r ttu d o m á n y o k  k ö r é b ő l ,  1 9 7 6 .  155



terrénum nak t e k i n t ő  p o l g á r i  p e d a g ó g ia  -  m int a z t  Z ib o le n  Endre  
" F e l s ő o k t a t á s  é s  p e d a g ó g ia i  t u d a t o s s á g "  cimü m unkájában b i z o n y l t ­
ja  -  nem nagyon i g y e k e z e t t  k i t e r j e s z t e n i  v i z s g á l ó d á s i  k ö r é t  a 
f e l s ő o k t a t á s r a ,  l é v é n  az s z a k o k t a t á s .  M á sr ész t  k i v á l ó  p r o f e s s z o ­
rok -  E ö tv ö s  L o r á n d , R ie d l  F r i g y e s ,  Kármán Mór é s  sokap mások 
-  a r r a  tö r e k e d v é n ,  hogy magas s z í n v o n a l ú ,  p e d a g ó g i a i  t e k i n t e t b e n  
i s  k o r s z e r ű  k é p z é s  f o l y j é k  e g y e te m e in k e n ,  f ő i s k o l á i n k o n ,  i g y e k e z ­
t e k  f e l t á r n i  é s  n y i l v á n o s s á g r a  h o z n i  a f e l s ő o k t a t á s  p e d a g ó g ia i  
p r o b lé m á i t ,  s  k e r e s t é k  e  problém ák e l m é l e t i  é s  g y a k o r l a t i  m e g o l­
d ásának  ú t j a i t .

Az 1 9 1 0 - e s  év e k b en  f e l s ő f o k ú  p e d a g ó g iá v a l  f o g l a l k o z ó  
e g y e s ü l e t  a l a k u l t ,  s  e t á r s a s á g  f o l y ó i r a t o t  i s  a d o t t  k i .

M indezek a p r ó b á lk o z á s o k  azonban a f e l s ő o k t a t á s  g y a k o r ­
l a t á b a n  a l i g - a l i g  é r e z t e t t é k  h a t á s u k a t ,  s  c sa k  i g e n  v o n t a t o t t  p e ­
d a g ó g i a i  f e j l ő d é s t  e r e d m é n y e z te k .

A n e v e lé s tu d o m á n y  e r ed m én y e in ek  g o n d o l a t i  k ö z k in c c s é  
v á l á s a ,  a p e d a g o g ik u s  s z e m l é l e t  t e r j e d é s e  i s  l a s s ú  fo ly a m a t  v o l t  
az e g y e te m e k e n .  N a p ja in k b a n  i s  t a p a s z t a l h a t ó  a f e l s ő f o k ú  o k t a t á s ­
ban a p e d a g ó g iá v a l  szem b en i k ö zö m b ö sség  é s  b i z a l m a t l a n s á g ,  a t r a ­
d i c i o n á l i s a n  é r v é n y e s ü l ő  p e d a g ó g i a i  sza b a d sá g  p e d a g ó g ia  e l l e n e s  
é r t e l m e z é s e .

Az é r t e l m i s é g n e k  a t á r s a d a l m i  f e j l ő d é s b e n  j á t s z o t t  s z e ­
r e p e  korunkban n y i l v á n v a l ó a n  n a g y .  " V ersenyk ép es"  tá r s a d a lm i  ha­
l a d á s ,  t u d o m á n y o s - t e c h n ik a i  e l ő r e j u t á s  j ó l  k é p z e t t ,  jó  k ö z é r z e t ü  
é s  e l e g e n d ő  számú é r t e l m i s é g i  n é l k ü l  nem k é p z e l h e t ő  e l .  Éppen 
e z é r t  az e g y e te m e k e n ,  f ő i s k o l á k o n  f o l y ó  o k t a t ó - n e v e l ő  munka, az  
" é r t e l m i s é g - t e r m e l é s "  fo ly a m a ta  c s a k  akkor f e l e l  meg a tá r sa d a lo m  
k ív á n a lm a in a k ,  ha m in é l  h a té k o n y a b b ,  m in é l  g a z d a s á g o s a b b .  H a ték o n y ,  
e r e d m é n y e s ,  g a z d a s á g o s  p e d a g ó g ia i  munkát v i s z o n t  c s a k  a n e v e l é s i  
f o ly a m a t  t ö r v é n y s z e r ű s é g e i t  i s m e r v e  é s  j ó l  a lk a lm a z v a ,  c sa k  n agy­
fo k ú  p e d a g ó g ia i  t u d a t o s s á g g a l  l e h e t  v é g e z n i .

A f e l s ő f o k ú  i n t é z e t e k  a v e l ü k  szemben t á m a s z t o t t  k ö v e ­
te lm én y ek n e k  t e h á t  c sa k  k o r s z e r ű  p e d a g ó g ia i  m u n k á v a l tudnak meg­
f e l e l n i .  E l s ő s o r b a n  e z é r t  f o r d u l t  v i l á g s z e r t e  o l y  i n t e n z i v e n  az  
é r d e k l ő d é s  a f e l s ő o k t a t á s  p e d a g ó g i a i ,  p s z i c h o l ó g i a i ,  s z o c i o l ó g i ­
a i  p r o b lé m á i  f e l é ,  s  e z é r t  t a p a s z t a l h a t ó  a f e l s ő o k t a t á s  p ed a g ó ­
g i á j á n a k  e z  u t ó b b i  é v t i z e d b e l i  rohamos f e j l ő d é s e .

Az MSZMP KB 1 9 7 2 .  j u n iu s  1 5 - i  h a t á r o z a t á b a n  a k ö v e t k e ­
ző m e g á i l a p i t á s t  o l v a s h a t j u k :

"A p e d a g ó g u s k é p z é s b e n ,  f ő l e g  a k ö z é p i s k o l a i  ta n á rk ép ­
z é s b e n  nem s i k e r ü l t  m e g f e l e l ő e n  e g y e z t e t n i  a s z a k t á r g y i  é s  a p e ­
d a g ó g i a i  k ö v e t e l m é n y e k e t . . . "

" . . .N e v e lé s tu d o m á n y u n k  e lm a r a d  a k ö v e t e l m é n y e k t ő l ,  e z é r t  
nem tu d  s e g í t s é g e t  a d n i  sem a g y a k o r l a t n a k ,  sem a k ö z n e v e l é s  t á v ­
l a t i  f e j l e s z t é s é n e k  t e r v e z é s é h e z . . . "

" . . . A  p e d a g ó g i a i  k u t a t á s  e l s ő r e n d ű  f e l a d a t a  a k ö z v e t l e n  
i s k o l a i  o k t a t ó - n e v e l ő  munka a k t u á l i s  p ro b lém á in a k  v i z s g á l a t a  é s  
m egold ásu k  s e g i t é s e . . . "

A KB h a t á r o z a t  m e g á l l a p í t á s a i v a l  a T e s t n e v e l é s i  F ő i s ­
k o la  O k t a t á s i  é s  N e v e l é s i  B i z o t t s á g a  r é s z l e t e s e n  f o g l a l k o z o t t  é s  
a h a t á r o z a t b ó l  adódó f e l a d a t o k r a  v o n a tk o zó a n  r é s z l e t e s  j e l e n t é s t  
é s  j a v a s l a t o t  k é s z í t e t t .  Ebben tö b b ek  k ö z ö t t  a k ö v e t k e z ő  m e g á l la ­
p í t á s o k a t  o l v a s h a t j u k :
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"M érleg re  k e l l  te n n ü n k ,  hogy v a j o n  v é g z e t t  t a n á r a in k  
m e n n y ire  v á ln a k  h i v a t á s u k é r t  é l ő  p ed a g ó g u so k k á  é s  m enn yire  in k á b b  
é s  e l s ő s o r b a n  s p o r tá g u k  s z a k e m b e r e iv é " .

" . . . V i z s g á l a t  t á r g y á v á  k e l l  t e n n i ,  hogy  a s z a k tá r g y a k  
e g y ik é b e n -m á s ik á b a n  m i ly e n  arányban é r v é n y e s ü l  az  i s k o l a k ö z p o n t u ­
s á g  . . . "

" . . . M i l y e n  l e h e t ő s é g e k  m u tatk ozn ak  a r r a ,  hogy az e g y e s  
ta n s z é k e k e n  f o l y o  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s i  k u t a t á s i  témák é s  a t a n ­
t á r g y k u t a t á s i  témák k a p c s o ló d ja n a k  egym áshoz?"

Ezek a g c m d o la to k  é s  m egoldásuk  l e h e t ő s é g e i  f o g l a l k o z ­
t a t t a k  b en nü n ket a k k o r ,  am ikor k u t a t á s i  t e r v e t  d o lg o z tu n k  k i  a 
T e s t n e v e l é s i  F ő i s k o l a  I I .  é s  I I I .  é v fo ly a m ú  h a l l g a t ó i  u s z ó k é s z s é -  
g é n e k  é s  p e d a g ó g i a i  k é p e s s é g é n e k  f e j l e s z t é s i  l e h e t ő s é g e i r ő l .  A la p ­
v e t ő e n  árra  k e r e s t ü k  a v á l a s z t ,  hogy a f ő i s k o l á n  o k t a t o t t  k é t  
t a n t á r g y  /a z  ú s z á s  é s  a p e d a g ó g ia / '  m enn yiben  j á r u l  h ozzá  a t e s t ­
n e v e l ő  ta n á r k é p z é s  c é l j á h o z ,  a " g y a k o r la t i"  é s  az  " e l m é l e t i"  t a n ­
t á r g y  m i ly e n  m é rté k b en  tu d  k ö z e l e d n i  e g y m á sh o z ,  m i ly e n  s e g í t s é g e t  
tud  a d n i  egym ásnak , hogy  v é g ü l  e l é r j ü k  a k ö z ö s  c é l t :  m in é l  tö b b  
j ó l  k é p z e t t  t e s t n e v e l ő  t a n á r ,  jó  p ed a g ó g u s  k e r ü l j ö n  k i  a z  i s k o l á k ­
b a ,  a t e s t n e v e l é s i  é s  sp o rtm o zg a lo m b a .

K u ta tá su n k  a l a p v e t ő  c é l k i t ű z é s e :  m e g f e l e l ő  p ró b a ren d ­
s z e r  k i d o l g o z á s á v a l  k o n k r é t  a d a to k a t  s z e r e t n é n k  n y e r n i  a f ő i s k o ­
l a i  h a l l g a t ó k  u s z ó k é s z s é g é n e k  é s  p e d a g ó g ia i  k é p e s s é g é n e k  l é n y e g e s ­
nek t a r t o t t  f e j l e s z t é s i  l e h e t ő s é g e i r ő l .  A k a p o t t  adatok  a l a p j á n  
a jö v ő b en  h a té k o n y  m ó d s z e r e k e t  k ivánunk k i d o l g o z n i  ez en  k é s z s é g e k  
é s  k é p e s s é g e k  o p t i m á l i s  f e j l e s z t é s é r e .  A m é r é s e in k e n  s z e r e p l ő  
próbák s e g í t s é g é v e l  meg k iv á n ju k  á l l a p í t a n i ,  hogy  m elyek a zo k  a 
g y a k o r la t o k  é s  m ó d s z e r e k ,  a m e ly e k k e l  a f e n t  e m l i t e t t  k é s z s é g e k  a 
r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  i d ő  a l a t t  a h a l l g a t ó k  á t l a g t e l j e s í t m é n y e i t  j a ­
v í t j á k ,  i l l e t v e  p e d a g ó g i a i  v o n a tk o z á sb a n  a f e n t  e m l i t e t t  k é p e s s é g e ­
k e t  h a ték o n y a n  f e j l e s z t i k .

Több é v r e  t e r v e z e t t  k u ta tá s u n k  e l s ő  v i z s g á l a t i  ered m é­
n y e i t  k ö z ö l j ü k .  A f e l d o l g o z á s  é s  az é r t é k e l é s  c é l s z e r ű  m ódjának  
a z t  t a r t o t t u k ,  hogy az  ú s z á s s a l  é s  a p e d a g ó g i á v a l  k a p c s o l a t o s  
v i z s g á l a t i  a n y a g u n k a t  k ü l ö n - k ü l ö n ,  ö n á l l ó  r é s z b e n  m utassuk b e .  A 
k u t a t á s  m ásod ik  s z a k á s z á b a n  n y i l i k  l e h e t ő s é g ü n k  a r r a ,  hogy meg­
v i z s g á l j u k ,  hogy  h a l l g a t ó i n k  a p ed a g ó g iá b a n  s z e r z e t t  i s m e r e t e i k e t  
m ennyiben  t u d já k  h a s z n o s í t a n i  az ú s z á s o k t a t á s b a n .

Az a lá b b ia k b a n  i s m e r t e t j ü k  az ú s z á s s a l  k a p c s o l a t o s  v i z s ­
g á l a t i  a n y a g o t .

I I .  A k u t a t á s  h i p o t é z i s e

F e l t é t e l e z z ü k ,  hogy a h a l l g a t ó k  u s z ó k é s z s é g é t  a z  a l á b ­
b i  t é n y e z ő k  b e f o l y á s o l j á k  é s  b i z o n y í t j á k ,  h o g y  ez e k  m e g f e l e l ő  f e j ­
l e s z t é s é v e l  az  u s z ó k é s z s é g  j a v u l .

F e l t é t e l e z z ü k ,  hogy a t e c h n ik a  é r v é n y e s ü lé s é n e k  h a t é ­
k o n y s á g á t  a k é p e s s é g e k  s z í n v o n a l a  h a t á r o z z a  m eg. V i z s g á l a t a i n k  a 
k ö v e tk e z ő k r e  i r á n y u ln a k :

1 . a v i z b e n  v a l ó  s i k l ó k é s z é g  s z i n t j e ;
2 . a v i z b e n  v a l ó  e lm e r ü lé s  k ö zb en  a l e v e g ő v i s s z a t a r t á s  

/ a p n o é /  i d e j e ;
3 .  a v i t á l k a p a c i t á s  n a g y sá g a .
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F e l t é t e l e z é s ü n k  s z e r i n t  e z e n  k é p e s s é g e k  a l é g z ő r e n d ­
s z e r  á l l a p o t á n a k  f ü g g v é n y e i .

4 .  Az e g y e s  úszásnem ek m a x im á l is  s e b e s s é g e  25 m-en;
5 .  50 m m e l l ú s z á s  m a x im á l i s  s e b e s s é g e ;
6 . k ü lö n b ö z ő  távok on  é s  ú szásnem ekben  az ú s z ó  h a la d á s i  

s e b e s s é g é n e k  v á l t o z á s a i .
F e l t é t e l e z z ü k ,  hogy e z e n  k é p e s s é g e k  a s p e c i á l i s  u s z ó -  

e d z é s s e l  - s z e r z e t t  e r ő n l é t  k ö v e t k e z m é n y e i .  •
7 .  A r a j t  v é g r e h a j t á s á n a k  k é s z s é g s z i n t j e  -  f e l t é t e l e z ­

v e ,  hogy  a t e c h n ik a  v é g r e h a j t á s a  a m e g f e l e l ő  m o z g á s k é s z s é g  e d z é s  
á l t a l  s z e r z e t t  s z ín v o n a lá n a k  f ü g g v é n y e ;

8 . az a ero b  á l l ó k é p e s s é g  s z i n t j e ,  m in t  s p e c i á l i s  s p o r t ­
á g i  á l l ó k é p e s s é g  -  f e l t é t e l e z v e ,  h ogy  m e g f e l e l ő  e d z é s s e l  e z e n  k é ­
p e s s é g  s z í n v o n a l a  j a v í t h a t ó .

I I I .  A k u t a t á s  m e to d ik á ja

1 .  A m érések  id ő p o n t j a
A h a l l g a t ó k k a l  a I I .  é v f o ly a m  e l s ő  ú s z á s  ó r á j á n  /1 9 7 4 .  

s z e p t e m b e r /  v e t t ü k  f e l  a k i i n d u l á s i  a d a t o k a t .  A f é l é v  u t o l s ó  ó r á ­
ján  /d e c e m b e r /  i s m é t e l t ü k  meg a s z e p t e m b e r i  prób aszám ok  m é r é s é t .  - 
A k é t  f e l m é r é s  k ö z ö t t i  f é l é v b e n  a h a l l g a t ó k  14 ú s z á s  ó rá n  v e t t e k  
r é s z t .  A h a l l g a t ó k  a ta n ó rá k o n  k i v ü l  a k o n z u l t á c i ó s  id ő p o n to k b a n  
é s  a r e n d e lk e z é s ü k r e  á l l ó  g y a k o r l á s i  id ő b en  a k é t  m é r é s  k ö z ö t t  
e l t e l t  id ő s z a k b a n  á t l a g o s a n  3 0 - 4 0  ó r á t  t ö l t ö t t e k  v i z b e n ,  á l t a l u n k  
í é s z l e t e i b e n  nem i s m e r t  e g y é n i  g y a k o r l á s s a l .  A f i u k  á t l a g o s  gya­
k o r l á s i  i d e j e  2 0 -3 0  ó r a ,  a lá n y o k é  5 0 - 6 0  ó ra  az  e l s ő  f é l é v b e n .

2 .  Az e l s ő  f é l é v b e n  v é g z e t t  tan an yag
Az ú s z á s  t a n t á r g y i  p ro g ra m ja  a I I .  é v f o ly a m  e l s ő  f é l ­

év éb en  a m e l l  é s  g y o r s u s z á s  t e c h n i k á j á t ,  a k é t  ú szá sn em  r a j t j á t  
é s  f o r d u l ó j á t  t a r t a l m a z z a .  A t a n a n y a g o t  e l m é l e t i  /1  f é l é v b e n  4 
ó r a / é s  g y a k o r l a t i  /1  f é l é v b e n  24 ó r a /  órákon s a j á t í t j á k  e l  a 
h a l l g a t ó k .  Az e l s ő  f é l é v  ú s z á s o k t a t á s á n a k  az a c é l j a ,  hogy a h a l l ­
g a tó k  r ö v i d  i d e i g  t a r t ó  v i z h e z  s z o k t a t á s  u tán  m e g ism e r k e d je n e k  
a m e l l  é s  g y o r s u s z á s  ' t e c h n i k á j á v a l ,  e l s a j á t í t s á k  a z o k a t  a l e g f o n ­
to sa b b  t e c h n i k a i  e l e m e k e t ,  a m e ly e k e t  később  gyerm ekeknek  i s  ok -  
t a t n i o k  k e l l .  A t e s t i  k é p e s s é g e k  k ö z ü l  az á l l ó k é p e s s é g  f e j l e s z ­
t é s e  a c é l ,  azaz hogy f é l é v  v é g é r e  a h a l l g a t ó k  t e l j e s  t e c h n i k a i  
b i z t o n s á g g a l  l e ú s s z a n a k  4 -6 0 0  m ~ t .  Az e l s ő  f é l é v b e n  e g y ú t t a l  
t e c h n i k a i l a g  é s  k o n d i c i o n á l i s a n  i s  m ega lap ozzuk  a m á so d ik  f é l é v  
m u n k á já t .

3 .  Az 1 9 7 4 / 7 5 .  ta n é v  e l s ő  f é l é v  anyagának i s m e r t e t é s e
1 . h é t :

a / f e lm é r é s  / I .  r é s z / ;
-  4 X 25 m m a x im á l i s  s e b e s s é g g e l ,  mind a n ég y  ú s z á s ­

nemben
-  r a j t  + r a j t  u tá n  1 0  m g y o r s u s z á s
-  l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s a  l x
-  s i k l á s  2 x
-  50 m m e l l ú s z á s

b /  e g y s z e r ű  v i z h e z  s z o k t a t ó  g y a k o r la to k
-  m e r ü lé s
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2  . h é t  
E l m é l e t i  
3 .  h é t

4 . h é t

5 . h é t

6 . h é t

7 . h é t

-  l e b e g é s ,  s i k l á s
-  e g y s z e r ű  u g r á so k  a v i z b e
-  tu d a to s  l é g z é s

с /  j á t é k :  f o g y a s z t ó  s z é t s z ó r t a n
Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb. 5 -6 0 0  m

ó r a

a /  f e lm é r é s  / I I .  r é s z / ;
-  400 m m e l l ú s z á s
-  l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s  2 x
-  s i k l á s  l x

b /  v i z h e z  s z o k t a t ó  g y a k o r l a t o k  i s m é t l é s e  
с /  fo ly a m a t o s  ú s z á s  t e t s z é s  s z e r i n t i  ú szásn em b en  400  m

Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb. 8 -9 0 0  m

a /  5 p e r c  f o g ó j á t é k
b /  uj anyag: a m e l l ú s z á s  lábm unkája

-  r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k  s z á r a z o n  é s  v i z b e n
-  k e r e s z t b e  ú s z á s s a l :  lábmunka d e s z k á v a l ,  e l ő r e n y u j -  

t o t t  k a r r a l  d e s z k a  n é l k ü l
с /  á l t a l á n o s  j e l l e g ű  g y a k o r l a t i  anyag: 5 p e r c  fo ly a m a ­

t o s  ú s z á s ,  t e t s z ő l e g e s  úszásnem ben  
d /  j á t é k :  k i s z o r í t ó  k é t  c s o p o r t b a n

ö s s z t e l j e s í t m é n y :  k b . 1 0 0 0  m

a /  2 0 0  m b e m e l e g í t é s  
b / u j  anyag: a m e l l ú s z á s  karmunkája

-  r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k  s z á r a z o n  é s  v i z b e n
-  karmunka l e v e g ő v é t e l  n é l k ü l  / 6 - 8 /
-  karmunka g y a k o r l á s a  1 2  m t á v o l s á g r a  / k e r e s z t b e  

ú s z á s s a l / ,  l e v e g ő v é t e l  minden m ásod ik  k ar tem p ó ra
с /  i s m é t l é s i  a n y a g :  a m e l l ú s z á s  lábm unkája  / 2 0 0  m/ 
d /  j á t é k :  v í z i l a b d a  /1 5  p e r c /

Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  k b . 1 - 1 2 0 0  m

a /  b e m e l e g í t é s :  a m e l l ú s z á s  e d d ig  t a n u l t  g y a k o r l a t a i v a l  
2 0 0  m ú s z á s

b /  f o g ó j á t é k :  v i z  a l a t t i  fo g ó
с /  m e l l ú s z á s :  a k a r -  é s  lábmunka ö s s z e h a n g o l á s a

-  m e l l ú s z á s  c s ú s z t a t á s s a l
d /  g y o r s u s z á s  lábm unkája: s z á r a z f ö l d i  é s  v i z b e n  v é g z e t t  

r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k  
е /  a f e j e s u g r á s  r á v e z e t ő  g y a k o r l a t a i

ö s s z t e l j e s í t m é n y :  k b .  1 2 0 0  m

a / k i s z o r í t ó  j á t é k
b /  m e l l ú s z á s :  a k a r ,  lá b  ö s s z e h a n g o l á s a  / i s m é t l é s /  
с /  g y o r s u s z á s :  a lábmunka é s  l e v e g ő v é t e l  ö s s z e h a n g o l á s a  
d / a m e l l ú s z á s  f o r d u l ó j a  
e /  f a k u l t a t i v  e l l e n ő r z é s  
f / v í z i l a b d a j á t é k

Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb . 1 4 0 0 -1 5 0 0 m
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8 .  h é t

9 .  h é t

1 0 . h é t

1 1 . h é t

1 2  . h é t

1 3 .  h é t

14 . h é t

a /  1 0  p erc  e g y é n i  b e m e l e g í t é s
b /  u j  anyag: a g y o r s u s z á s  karmunkája, s z á r a z f ö l d i  é s  v i ­

z i  r á v e z e t ő  g y a k o r l a t o k  
с /  a m e l l ú s z á s  r a j t j a  é s  f o r d u l ó j a  
d /  e g y é n i  g y a k o r l á s ,  k o n z u l t á c i ó

ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb . 1 2 0 0 - 1 5 0 0 m

a /  15 p e r c  fo ly a m a t o s  ú s z á s  
b /  a m e l l ú s z á s  g y a k o r l a t a i n a k  i s m é t l é s e  
с /  a g y o r s u s z á s  l e v e g ő v é t e l e  c s ú s z t a t á s s a l  é s  e g y k a r o s  

g y o r s u s z á s s a l
d /  m e l l ú s z á s :  r a j t - f o r d u l ó

Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb. 1 2 0 0  m
*

a /  1 0  p e r c  f o g ó j á t é k
b /  a g y o r s u s z á s  l e v e g ő v é t e l e  l á b - é s  karm unkával e g y ü t t  
с /  a m e l l ú s z á s  i s m é t l é s e  
d /  a g y o r s u s z á s  r a j t j a  
e /  v í z i l a b d a j á t é k

ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb . 1 0 0 0  m

a /  400  m v e g y e s u s z á s  t e t s z é s  s z e r i n t i  úszásnem ben  
b /  a g y o r s u s z á s  t e c h n i k a i  j a v i t ó  g y a k o r l a t a i n a k  i s m é t ­

l é s e
с /  a g y o r s u s z á s  f o r d u l ó j a  
d /  v í z i l a b d a j á t é k

Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb. 1 2 0 0  m 

a /  e g y é n i  b e m e l e g í t é s  /1 5  p e r c /
b /  e l l e n ő r z é s :  2 0 0  m m e l l ú s z á s  é s  1 0 0  m g y o r s u s z á s  
с /  f e lm é r é s

-  4x25 m a n ég y  ú szásn em b en
-  r a j t  + r a j t  u tán  1 0  m g y o r s u s z á s
-  l e v e g ő v i s s z a t a r t á s  v i z  a l a t t  l x
-  s i k l á s  2 x
-  50 m m e l l ú s z á s  

d /  v á l t ó v e r s e n y
ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb . 1 2 0 0  m

a /  e g y é n i  b e m e l e g í t é s  /1 5  p e r c /  
b /  e l l e n ő r z é s :  2 0 0  m m e l l - ,  1 0 0  g y o r s u s z á s  
с /  f e l m é r é s :

-  400 m m e l l ú s z á s
-  l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s  2 x
-  s i k l á s  l x

d /  v i z i l a b d a j á t é k
Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb. 1 2 0 0 -1 4 0 0  m

а /  a h iá n y z ó  e l l e n ő r z é s e k  é s  f e lm é r é s e k  t e l j e s í t é s e  
b /  v i z i l a b d a j á t é k

Ö s s z t e l j e s í t m é n y :  kb. 800 m
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4 .  A próbaszám ok i s m e r t e t é s e
A. A la p p u lz u s  m é r é s e :  a h a l l g a t ó  ö t  p e r c r e  l e ü l ,  p u lJ 

z u s s z á m l á l á s  30 mp-en k e r e s z t ü l ,  a k a p o t t  é r t é k  2 - v e l  v a l ó  s z o r ­
z á s a  é s  r ö g z í t é s e .

B. R a j t v i z s g á l a t  10 m -e s  tá v o n :  a h a l l g a t ó  a r a j t k ő r ő l  
i n d u l  s z a b á l y o s  i n d i t á s r a  r a j t f e j e s s e l ,  majd t e l j e s  s e b e s s é g g e l  
t e s z i  meg a 10 m -es  t á v o t  g y o r s u s z á s s a l . A p r ó b a s z á m o t  3x t e l j e ­
s i t i .

M érés:  k é z i  i d ő m é r é s s e l ,  H e u e r - f é l e  s z á z a d o s  s to p p e r ­
ó r á v a l .  A r a j t k ő t ő l  10 m -re  k i f e s z i t e t t  k ö t é l  v a n .  Az időm érés  
a r a j t j e l  e l h a n g z á s á r a  i n d u l .  Az id ő m érés  b e f e j e z ő d i k ,  amikor a 
h a l l g a t ó  f e j e  á t h a l a d  a k i f e s z i t e t t  k ö t é l  a l a t t .  A c s e l e k v é s i  
i d ő t  mérő m űszer a r a j t j e l  e l h a n g z á s á t ó l  a r a j t k ő  e l h a g y á s á i g  e l ­
t e l t  i d ő t  m é r i ,  s z á z a d  m á so d p erc n y i  p o n t o s s á g g a l .

A próbaszám  e r e d m é n y e in e k  r ö g z i t é s e :  mind a  három k í ­
s é r l e t  e r ed m én y é t  r ö g z i t j ü k  é s  a három k í s é r l e t b ő l  á t l a g o t  s z á ­
m ítu n k  .

C. 50  m m e l l ú s z á s  i d e j é n e k  m é r é s e :  a h a l l g a t ó  m axim ális  
s e b e s s é g g e l  ú s z i k  50 m -t  m e l l ú s z á s s a l ,  s z a b á l y o s  i n d í t á s s a l  é s  
r a j t f e j e s s e l .

M érés :  k é z i  i d ő m é r é s s e l ,  H e u e r - f é l e  t i z e d e s  s to p p e r ó r á ­
v a l ,  1 / 1 0  mp p o n t o s s á g g a l .  Az időm érés  a z  e g y e s  h o s s z a k  végén  f e ­
j e z ő d i k  b e .  /2 5  m r é s z i d ő  é s  50 m v é g e r e d m é n y / .

A p róbaszám  er ed m én y e in ek  r ö g z i t é s e :
-  K éz i  id ő m éré s  a l a p j á n  az 50 m m e l l ú s z á s  id e j é n e k  rög­

z i t é s e  .
-  K éz i  id ő m éré s  a l a p j á n  az e l s ő  25 m i d e j é n e k  r ö g z i t é s e
-  K arcsap ásszám  r ö g z i t é s e  25 m é t e r e n k é n t .
-  50 m l e u s z á s a  u t á n  A s t r u p - f é l e  EKG v i z s g á l a t  a TFKI 

É l e t t a n i  O s z tá ly á n a k  k ö z r e m ű k ö d é s é v e l .
-  P u l z u s s z á m l á l á s  a tá v  l e u s z á s a  u tá n  az e l s ő  10 mp 

-  1 p -  2 p -  3 p  v ég é n  10  m p-en k e r e s z t ü l ,  ennek r ö g z i t é s e .
D. S i k l ó k é s z s é g  v i z s g á l a t a :  a h a l l g a t ó  v i z b ő l ,  a f a l t ó l  

r ú g j a  e l  m agát t e l j e s  e r ő v e l .  E lr u g a sz k o d á s  u tán  n y ú j t o t t  t e s t t e l  
m o z d u l a t l a n u l  c s ú s z i k  a v i z e n ,  ameddig b i r .  A p ró b a sz á m o t  három­
s z o r  t e l j e s i t i .

M érés: f a l t ó l  a s i k l á s  b e f e j e z é s é i g  m e g t e t t  t á v o l s á g
m é rése  cm-ben m é r ő s z a la g  s e g í t s é g é v e i d

A próbaszám  e r ed m én y e in ek  r ö g z i t é s e :  a három k i s é r l e t  
e r ed m én y é t  r ö g z i t j ü k  é s  a b b ó l  á t l a g o t  s z á m ítu n k .

E. L evegő  v i s s z a t a r t á s  m érése  v i z  a l a t t ,  n y u g a lm i h e l y ­
z e t b e n :  a h a l l g a t ó  a m edence f a l á b a  fo g ó d z k o d v a ,  m é ly  l e v e g ő v é t e l  
u tá n  f e j é t  a v i z b e  h a j t j a  é s  m a x im á lis  i d e i g  t a r t j a  f e j é t  a v i z  
a l a t t .

A p ró b a szá m o t h á ro m sz o r  t e l j e s i t i .
M érés:  H e u e r - f é l e  t i z e d e s  s t o p p e r ó r á v a l .  Az időm érés a 

f e j  v i z b e m e r ü l é s e k o r  i n d u l  é s  a v i z b ő l  v a l ó  k ie m e lk e d é s k o r  f e j e ­
z ő d ik  b e . *■.

A próbaszám  er ed m én y e in ek  r ö g z i t é s e :  a három k i s é r l e t  
id ő e r e d m é n y é t  r ö g z i t j ü k  é s  a z o k b ó l  á t l a g o t  s z á m ítu n k .

F .  400 m m e l l ú s z á s  az á l l ó k é p e s s é g  s z i n t j é n e k  m érésére:  
a h a l l g a t ó  m a x im á l is  s e b e s s é g g e l  ú s z ik  400 m -t  m e l l ú s z á s s a l ,  v i z ­
b ő l ,  f a l t ó l  v a l ó  e l r u g a s z k o d á s s a l  in d u l v a .
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Mérés: k é z i  i d ő m é r é s s e l ,  H e u e r - f é l e  t i z e d e s  s t o p p e r ó r á ­
v a l .  Az időmérés a l á b n a k  a f a l t ó l  v a l ó  e l r u g a s z k o d á s a  p i l l a n a t á ­
ban i n d u l .  Az id ő m éré s  b e f e j e z ő d i k  / r é s z i d ő m é r é s /  az  5 0 - 1 0 0 -  1 5 0 -  
- 2 0 0 - 2 5 0 - 3 0 0 - 3 5 0 - 4 0 0  m - n é l ,  a f a l  é r i n t é s e k o r .

A próbaszám e r ed m én y e in ek  r ö g z i t é s e :
-  Kézi i d ő m é r é s  a la p j á n  az e g y e s  50 m-ek r é s z i d e j é n e k

r ö g z i t é s e .
-  25 m -e n k é n t  a k arcsap ásszám  r ö g z i t é s e .
-  A tá v  l e u s z á s a  u tá n  p u l z u s s z á m lá l á s  az e l s ő  10 mp -  1 p 

2 p -  3 p végén 10 m p -en  á t  é s  ennek r ö g z i t é s e .
G. M axim ális  h a l a d á s i  s e b e s s é g  m é rése  a n é g y  ú szásnem ­

b en :  a  h a l l g a t ó  m a x im á l i s  s e b e s s é g g e l  ú s z i k  25 m - t  s z a b á l y o s  i n ­
d í t á s s a l ,  s z a b á ly o s  r a j t f e j e s s e l .  Az e g y e s  25 m-ek k ö z ö t t  a p i ­
henő  i d ő  h o sszú .

Mérés: K é z i  i d ő m é r é s s e l ,  H e u e r - f é l e  t i z e d e s  s t o p p e r ó r á v a l .  
Az id ő m é r é s  a r a j t j e l  e l h a n g z á s a k o r  i n d u l  é s  a 25 m l e u s z á s a  
u t á n ,  a f a l  é r i n t é s e k o r  f e j e z ő d i k  b e .

A próbaszám e r ed m én y e in ek  r ö g z i t é s e :
-  Kézi i d ő m é r é s  a la p j á n  az e g y e s  25 m-ek id e j é n e k  r ö g ­

z i t é s e  .
-  G y o rs-és  m e l l ú s z á s b a n  a k a rd sa p á sszá m  r ö g z i t é s e .
H. A v i t á l k a p a c i t á s  méirése m e g f e l e l ő  m űszer  s e g í t s é g é ­

v e l  .
5 .  A m érésen  r é s z t v e v ő k  száma
Mindkét m é r é s e n  a z  eg y es  próbaszám okban a k ö v e tk e z ő  

l é t s z á m b a n  v e t te k  r é s z t  a  h a l l g a t ó k :
F iu k  : Lányok:

5 0  m m e ll
30

4 0 0  m m e ll
41

29
25 m m e ll

31

31
25 m gyors

41

29 28
C s e l e k v é s i  idő  / r a j t /

31
R a j t  u t á n  10 m g y o r s u s z á s

40

31
L e v e g ő  v i s s z a t a r t á s

40

32
S i k l ó k é s z s é g

40

32 41
Az egyes p r ó b a sz á m o k  r é s z v é t e l i  l é t s z á m a  k ö z ö t t i  k ü lö n b ­

s é g  a b b ó l  adódik, h ogy  a z  e l s ő  m érésn é l  nem minden h a l l g a t ó  t u d ta  
t e l j e s í t e n i  az ö s s z e s  p r ó b a s z á m o t  / p l .  4 0 0  m m e l l ú s z á s ,  25 m 
g y o r s u s z á s / i  A második m é r é s e n  már ez ek  a h a l l g a t ó k  i s  r é s z t  v e t ­
te k  é s  t e l j e s í t e t t é k  a p ró b a sz á m o k a t ,  a s z e p t e m b e r i  é s  a decembe­
r i  m é r é s e k  ö s s z e h a s o n l i t ó  é r t é k e l é s é n é l  azon b an  c sa k  a z o k a t  v e t ­
tük f i g y e l e m b e ,  akik  m in d  a  k é t  mérésen é r t é k e l h e t ő e n  v e t t e k  
r é s z t .
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I V .  S z á m í t á s o k

Az eredm ények é r t é k e l é s e  m a t e m a t ik a i ,  s t a t i s z t i k a i  s z á ­
m í t á s o k  a l a p j á n  t ö r t é n t .  A k é t - k é t  t é n y e z ő  k ö z ö t t i  ö s s z e f ü g g é s  
m e g á l l a p i t á s á r a  e g y r é s z t  a p a r a m é te r e s  k o r r e l á c i ó s  e g y ü t t h a t ó  
é r t é k é n e k  k i s z á m í t á s á t  h a s z n á l t u k  f e l ,  m á s r é s z t  a k a p o t t  eredm é­
n y e k b ő l  á t l a g o t  é s  s z ó r á s t  s z á m í t o t t u n k .

A k o r r e l á c i ó s  s z i g n i f i k a n c i a - s z i n t  m e g á l l a p í t á s á h o z  é s  
j e l z é s é h e z  a k ö v e tk e z ő  módot a lk a lm a z tu k :

-  I g e n  e r ő s  s z i g n i f i k a n c i a - j e l z é s r e / . . . / -  i . e . s .  %-os 
é r t é k e  0 , 1 %.

-  E r ő s e n  s z i g n i f i k á n s  j e l z é s r e  / . . /  -  e . s .  %-os é r t é k e
1%  .

-  S z i g n i f i k á n s  j e l z é s r e  / . /  -  s .  %-os é r t é k e  5%.
-  Nem s z i g n i f i k á n s  j e l z é s r e  / - /  -  n . s .  %-os é r t é k e  5%.

V. A k a p o t t  eredm ények é s  a z o k  é r t é k e l é s e

A k u t a t á s  id ő t a r ta m a  a t e r v e z e t  s z e r i n t  k é t  ta n é v  /n é g y  
f é l é v / .  í g y  j e l e n l e g  csu p án  a t e r v e z e t t  id ő s z a k  e g y n e g y e d e  t e l t  
e l .  Ennek k ö v e t k e z t é b e n  c s a k  a zo n  próbaszám ok e r e d m é n y e i t  i s m e r ­
t e t j ü k ,  a m e ly e k b ő l  már e z e n  v i s z o n y l a g  rövi$3 id ő  a l a t t  i s  m e g fe ­
l e l ő  k ö v e t k e z t e t é s e k e t  v o n h a tu n k  l e .  Ezek a k ö v e tk e z ő k :

1 .  R a j t v i z s g á l a t  10 m -es  t á v o n ,  a c s e l e k v é s i  id ő  m éré­
s é v e l  e g y ü t t .

2 .  50  m m e l l ú s z á s .
3 .  A s i k l ó k é s z s é g  v i z s g á l a t a .
4 .  A l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s á n a k  m é rése  v i z  a l a t t ,  nyuga lm i  

h e l y z e t b e n .
' 5 .  400 m m e l l ú s z á s .

6 . A m a x im á l i s  h a l a d á s i  s e b e s s é g  m é r é se  25 m -en ,  n i e l l ­
é s  g y o r s u s z á s b a n .

1 .  R a j t v i z s g á l a t  10 m -es t á v o n  a c s e l e k v é s i  id ő  m é r é s é v e l  e g y ü t t  
1 0  m g y o r s u s z á s  i d e j e  /á t la g e r e d m é n y e k /

I . m érés  I I . m érés  K ülön b ség
F iu k :  5 ,4 0  mp 4 ,8 6  mp - 0 , 5 4  mp
L ányok: 7 ,6 6  mp 6 ,1 4  'mp - 1 , 5  2 mp

A k a p o t t  e red m én y ek b ő l  t e h á t  m e g á l l a p í t h a t ó ,  hogy a 
f é l é v  fo ly a m á n  a f iu k  0 , 5 4 r a lá n y o k  1 ,5 2  mp-et j a v u l t a k . E bből k i ­
t ű n i k ,  hogy  a lá n y o k n á l  m é r t  j a v u l á s  k é t s z e r e s e  v o l t  a f i u k é n e k .

C s e l e k v é s i  i d ő  /á t la g e r e d m é n y e k /
I .  I I .  K ü lö n b ség

F iu k :  0 ,6 3  mp 0 , 6 0  mp - 0 , 0 3  mp
Lányok: 0 ,5 5  mp 0 , 6 1  mp + 0 ,0 6  mp

A f i u k  0 ,0 3  m p -e t  j a v u l t a k ,  a lán yok  á t la g e r e d m é n y e  
0 , 0 6  m p -e t  r o m l o t t .
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2 .  5 0  m - e s  m e l l ú s z á s  / á t l a g e r e d m é n y e k /

I . m érés  
4 7 ,0 4  mp 
5 9 ,4 1  mp

I I . m érés  
4 5 ,3 2  mp 
5 2 ,9 9  mp

K ülön b ség  
- 1 , 7 2  mp 
- 3 , 4 2  mp

Fiuk :
Lányok :

A f iu k  á t la g e r e d m é n y e  a f é l é v  v é g é r e  1 ,7 2  m p - c e l ,  
lá n y o k é  3 , 4 2  m p -ce l  j a v u l t .

3 .  S i k l ó k é s z s é g  /á t la g e r e d m é n y e k /
I .

Fiuk : 
Lányok :

6 , 6 6  m 
7 ,1 3  m

I I .
6 ,9 7  m 
7 , 4 8  m

K ülön b ség
+ 0 ,3 1  m 
+ 0 ,3 5  m

A f i u k  á t la g e r e d m é n y e  a f é l é v  v é g é r e  0 ,3 1  m - r e l ,  
lá n y o k é  0 , 3 5  m -r e l  j a v u l t .

L e v e g ő  v i s s z a t a r t á s  / á t la g e r e d m é n y e k /  
I .  I I . K ülönbség

F iu k: 2 6 ,1 5  mp 2 8 ,1 2  mp + 1 ,9 7  mp
Lányok: 2 1 ,4 7  mp 2 4 ,4 1  mp + 2 ,9 4  mp

A f iu k  á t la g e r e d m é n y e  1 ,9 7  m p - c e l ,  a lá n y o k é  2 ,9 4  mp- 
c e l  j a v u l t .

5 . 400  m - e s  m e l lú s z á s  /á t la g e r e d m é n y e k /
I .  I I . K ülönbség

F iu k: 9 ,1 5  p 8 ,5 2  p - 2 3 , 0  p
Lányok: 9 ,3 4  p 9 ,0 7  p - 2 7 , 0  p

A f i u k  á t la g e r e d m é n y e  23 m p - c e l ,  a lá n y o k é  27 m p -c e l  
j a v u l t  a f é l é v  so rá n  / l . , 2 . , 3 .  é s  4 .  á b r a / .

6 . 25 m -e s  m e l lú s z á s  / á t la g e r e d m é n y e k /
I .  I I .

Fiuk :
Lányok :

'2 0 , 8 6  mp 
2 6 ,0 2  mp

2 0 ,0 3  mp 
2 4 ,2 4  mp

K ülönbség
- 0 , 8 3  mp 
- 1 , 7 8  mp

lá n y o k é  1 , 7 8  mp-A f i u k  á t la g e r e d m é n y e  0 , 8 3  m p - c e l ,
- c é l  j a v u l t  / 5 . , 6 . é s  7 .  á b r a / .

25 m -e s  g y o r s u s z á s  /á t la g e r e d m é n y e k /
I . I I .

Fiuk: 1 7 ,5 5  mp 1 6 ,7 4  mp
Lányok: 2 2 ,5 6  mp 2 0 ,8 5  mp

A f i u k  á t la g e r e d m é n y e  0 , 8 1  m p - c e l ,  a lá n y o k é  1 ,7 1  mp- 
c e l  j a v u l t .

K o r r e l á c i ó s  s z á m í t á s o k a t  a z ' a l á b b i  próbaszámokban v é ­
gez tü nk  é s  a k ő v e tk e z ő  e r ed m én y ek e t  k a p tu k :

K ülönbség
- 0 , 8 1  mp 
- 1 , 7 1  mp
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I . m érés
r f P

A2 rv A2Pt - 0 , 0 7 7 7 73 - / - / n .S  .
В1л< BIPt 0 , 0 4 7 9 61 - / - / n .S .
CMl <v> CMlc - 0 , 7 0 1 7 73 0 , 0 0 1 ! . . . / i . e . s  .
CGyl<v CGylc - 0 , 5 5 1 6 56 0 , 0 0 1 / . . . / i  . e  . s  .
E V 0 , 3 0 7 3 74 0 , 0 1 / . . / e . s .
F <v V - 0 , 0 7 0 1 74 - / - / n . s .
A2 rs) B l a 0 , 8 3 3 2 70 0 , 0 0 1 / . . . / i  . e  . s .

I I .  mé rés
r f p

A2rv A2PÓ - 0 , 0 1 8 5 70 - / - / n . s .
B1 B I P t - 0 , 1 2 1 7 67 ■ / - / n . s .
CMl ív CMlc - 0 , 6 7 7 5 72 0 , 0 0 1 ! . . . / i  . e  . s  .
C G y lw CGylc 0 , 2 6 1 2 72 0 , 0 5 / . . . / i  . e  . s  .
E nj V 0 , 1 6 9 5 71 - / . . / e . s .
FWV - 0 , 0 0 2 4 71 - / - / n . s .
A2 nj B l a 0 , 7 9 9 1 69 0 , 0 0 1 ! . . . / i . e . s  .

г = k o r r e l á c i ó s  e g y ü t t h a t ó
f  = s z a b a d s á g f o k
p = a s z i g n i f i k a n c i a - s z i n t  v a l ó s z í n ű s é g e
A2 = 50 m m e l l ú s z á s  v é g e r e d m é n y e
A2P = 50 m m e l l ú s z á s  u t á n  3 p e r c i g  mért  p u l z u s ö s s z e g  
B1 = 400 m m e l l ú s z á s  v ég e red m é n y e
BIP = 400 m m e l l ú s z á s  u t á n  3 p e r c i g  mért  p u l z u s ö s s z e g  
CM1 = 25 m m e l l ú s z á s  v ég e red m é n y e
CMlc = 25 m m e l l ú s z á s  k ö z b e n  az  egy  k a r c s a p á s r a  e s ő  méterszám  
CGyl = 25 m g y o r s u s z á s  v ég e red m é n y e  

- CGylc = 25 m g y o r s u s z á s  k ö z b e n  az  egy k a r c s a p á s r a  j u t ó  méterszám  
E = l e v e g ő v i s s z a t a r t á s  v i z  a l a t t
V = v i t á l k a p a c i t á s
F = s i k l á s
B l a  = 400 m -es  m e l l ú s z á s  e l s ő  50 m-ének i d e j e

Az e d d i g  f e l s o r o l t  próbaszámok é r t é k e l é s é r e  a "követ kéz  
t e t é s e k "  c imü r é s z b e n  f o g u n k  k i t é r n i .  A t o v á b b i a k b a n  a z o k a t  a pró  
b a s z á m o k a t  i s m e r t e t j ü k ,  a m e ly e k  é r t é k e l é s é v e l  é s  a k ö v e t k e z t e t é ­
s e k  l e v o n á s á v a l  -  vé l em én y ü n k  s z e r i n t  -  a k ö v e t k e z ő  m é r é s i g  v á r n i  
k e l l  / 1 9 7 5 .  m á j u s / .  Úgy t ű n i k , e z e n  próbaszámok v á l t o z á s a i n a k  
r e g i s z t r á l á s á h o z  l e g a l á b b  e g y  é v r e  van s z ü k s é g .  Ezek a p r ó b a s z á ­
mok a k ö v e t k e z ő k :

V i t á l k a p a c i t á s  v á l t o z á s a  
P u l z u s i n d e x :

P . =
í

P u l z u s  3 p erc
50 m i d e j e

P H -i ndex:  50 m m e l l ú s z á s  m a x i m á l i s  s e b e s s é g g e l ,  a 
t á v  l e u s z á s a  u t á n  v é r v é t e l  é s  A s t r u p - f é l e  v i z s g á l a t

P H -i ndex  = 50 m i d ? 3ePH i n a e x  pH é r t é k
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Az e g y e n l e t e s  h a l a d á s i  s e b e s s é g  v i z s g á l a t á r a  a 400 ni­
e s  m e l l ú s z á s  e l s ő  é s  m á s o d ik  2 0 0  m-ének k ü l ö n b s é g é t  h a s z n á l t u k  f e l .  

BB = I .  200 m i d e j e  -  I I .  200  m i d e j e  
C u r e t o n - f é l e  d r o p - o f f  in d e x  
I = 400 m e l l  i d e j e  -  8x50 m m e l l  i d e j e  
Minden t á v o n  é s  úszásnem ben m értük  a  25 m é te r e n k é n t i  

k a r o s  a p á s s z á m o t  é s  a 25 m r é s z i d e j é t .  Ezek a l a p j á n  k i s z á m í t o t t u k  
a h a l l g a t ó k

-  25 m é t e r e n k é n t i  h a la d á s i  s e b e s s é g é t
az 1  k a r c s a p á s r a  m e g t e t t  m é te r sz á m o t  
1  k a r c s a p á s  i d e j é t  /m p-ben/

V I. É r t é k e l é s  é s  k ö v e t k e z t e t é s

1. R a j t v i z s g á l a t
Az ered m én yek b ő l m e g á l l a p í t h a t ó ,  hogy  a lá n y o k  a v é g ­

z e t t  munka k ö v e tk e z té b e n  k é t s z e r  a n n y i t  j a v u l t a k  m in t  a f i u k .  Ez 
a j a v u l á s  annak tu d h a tó  b e ,  hogy  -  m e g í t é l é s ü n k  s z e r i n t  -  a l á ­
nyok s o k k a l  több i d ő t  f o r d í t o t t a k  a g y a k o r l á s r a ,  m in t  a f i u k ,  
r é s z b e n  p e d i g  annak, h o g y  a lá n y o k  i z o m z a ta  a s p e c i á l i s  munkára 
jobban r e a g á l t ,  mig a f i u k  lá b iz o m z a ta  már e l e v e  e r ő s e b b  v o l t .

A lányok nagyobb m érvű j a v u l á s a  a b b ó l  i s  a d ó d h a t ,  hogy  
az e l s ő  f e lm é r é s  i d e j é n  s o k k a l  k ev ese b b  lá n y  t u d o t t  g y o r s o n  ú s z ­
n i  é s  i g y  eredm ényeik  t e r m é s z e t e s e n  u g r á s s z e r ű e n  j a v u l t a k .

2 . C s e l e k v é s i  idő
A c s e l e k v é s i  i d ő  v i z s g á l a t á v a l  az  az é r d e k e s  á l l a p o t  

k ö v e t k e z e t t  b e ,  hogy m ig  a f i u k  0 ,0 0 3  m p -t  j a v u l t a k ,  ad d ig  a l á ­
nyok. 0 , 0 5  m p -e t  r o m lo t t a k .  M iv e l  az órákon  a c s e l e k v é s i  i d ő t  b e ­
f o l y á s o l ó  g y a k o r la t o k a t  nem v é g e z t e t t ü n k ,  e z e k  a v á l t o z á s o k  f e l ­
t e h e t ő l e g  a h a l lg a t ó k  p i l l a n a t n y i  i d e g -  é s  f i z i k a i  á l l a p o t á n a k  
tu d h a to k  b e .  Reméljük, h o g y  a to v á b b ia k  s o r á n  v é g e z t e t e t t  r a j t ­
t e c h n i k a i  g y a k o r la to k  k ö v e t k e z t é b e n  maga a c s e l e k v é s i  id ő  a t e c h ­
n ik a  j a v u l á s á v a l  a r á n y o s a n ,  s z i g n i f i k á n s a n  j a v u l n i  f o g .  Ezen r ö ­
v id  i d ő  a l a t t  u gyan is  még nem é p ü l t  k i  a r a j t  d in a m ik u s  s z t e r e o ­
t i p i á j a  é s  i g y  az e g y e s  r é s z m o z d u la to k  t u d a t o s  v é g r e h a j t á s a  l a s ­
s í t j a ,  nem p ed ig  g y o r s í t j a  a  r a j t  t e c h n i k a i  v é g r e h a j t á s á t .

3. 50 m m e l l ú s z á s
A rö v id  távú  m e l l ú s z á s  e r e d m é n y e i t  é r t é k e l v e  m e g á l la ­

p í t h a t j u k ,  hogy i t t  a lá n y o k  j a v u l á s a  k é t s z e r e s e  a f iu k é n a k .  Er­
re m a g y a r á z a t t a l  s z o l g á l h a t ,  hogy  az ú sz á sb a n  az ú g y n e v e z e t t  r ö ­
v id  t á v o k o n  az izom erő e l s ő i  lü s z e r e p e t  j á t s z i k .  A f i u k  e r e jü k  
k ö v e t k e z t é b e n  s p e c i á l i s  g y a k o r l á s  n é l k ü l  i s  job b  eredm ényekre  
v o l t a k  k é p e s e k ,  m int a f i z i k a i ,  f i z i o l ó g i a i  a d o t t s á g u k n á l  fo g v a  
gyengébb  lá n y o k .  A g y a k o r l á s  k ö v e t k e z t é b e n  v i s z o n t  a lányok  s p e ­
c i á l i s  i z o m e r e j e  j a v u l t ,  e z  p e d ig  az u s z á s t e c h n i k a  u g r á s s z e r ű  
j a v u l á s á t  e r e d m é n y e z te ,  s  e z  a z  eredmények f o k o z o t t a b b  j a v u l á s á ­
ban r e a l i z á l ó d o t t .
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4 .  S i k l ó k é s z s é g
A s i k l ó k é s z s é g  v i z s g á l a t á n á l  az e d d ig  i s m e r t e t e t t  p r ó -  

baszámokkaL e l l e n t é t b e n  a k i i n d u l á s i  m é r é s n é l  a lá n y o k  á t l a g a  
durván  10%- k a i  jobb v o l t  a f i u k é n á l .  A m ásodik  m é rés  k é t  á t l a g a  
e g y e n lő n e k  t e k i n t h e t ő ,  j ó l l e h e t  a lá n y o k  e l h a n y a g o l h a t ó  m érték b en  
f e j l ő d t e k .  E z t  a z z a l  m a g y a r á z h a t ju k ,  hogy  -  m in t  a z  k ö z t u d o t t  -  
a lá n y o k  f a j s u l y a  l é n y e g e s e n  jo b b  a f i u k é n á l  é s  i g y  v a l ó s z í n ű n e k  
l á t s z i k ,  h o g y  a s i k l ó k é s z s é g e t  b e f o l y á s o l ó  eg y éb  f o n t o s  t é n y e z ő k  
m e l l e t t  / l á b e r ő ,  v i t á l k a p a c i t á s , s u l y p o n t e l o s z t á s / e l s ő s o r b a n  é s  
d ö n t ő e n  a f a j s u l y  m e g h a tá ro zó  j e l l e g ű .  Ennek p o n t o s  é s  e g y é r t e l ­
mű m e g á l l a p í t á s á h o z  azonban f a j s u l y m é r é s e k e t  k e l l e n e  v é g e z n i .

5 .  A l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s a  v i z  a l a t t
E zen  próbaszám  k a p o t t  ered m én y e in ek  é r t é k e l é s é n é l  u g y a n ­

a z o k a t  a k ö v e t k e z t e t é s e k e t  v o n tu k  l e ,  m in t  e l ő z ő l e g  a r a j t n á l ,  
v a l a m i n t  a z  50 m m e l l ú s z á s n á l .  A k é t  nem k ö z ö t t i  k i i n d u l á s i  a l a p ,  
m ajd lá n y o k  e s e t é b e n  b e k ö v e t k e z e t t  nagyobb j a v u l á s  e g y r é s z t  az  
e l s ő  m é rés  a lk a lm á v a l  a lá n y o k  a la c s o n y a b b  k é p z e t t s é g i  fo k á n a k ,  
m á s r é s z t  a s zo r g a lm a sa b b  g y a k o r l á s  c sa k  a k ö v e tk e z m é n y e .

6 . 400  m m e l l ú s z á s
Az er ed m én y ek et  é r t é k e l v e  m e g á l l a p í t h a t j u k ,  hogy e n n é l  

a p r ó b a sz á m n á l  a lán yok  é s  f i u k  j a v u l á s a  k ö z ö t t  n i n c s e n  l é n y e g e s  
k ü l ö n b s é g .  Ez a z z a l  m a g y a r á z h a tó ,  hogy -  m e g í t é l é s ü n k  s z e r i n t  -  
a z  ó rá k  k e r e t é b e n  v é g z e t t  munka e n n é l  r e a l i z á l ó d o t t  l e g f e l t ű n ő b ­
b e n .  U gyanakkor -  m iv e l  i t t  e l s ő s o r b a n  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g r ő l  
van  s z ó  -  úgy  v e h e t j ü k ,  h ogy  i l y e n  sze m p o n tb ó l  a  lá n y o k  é s  a f i ­
uk k ö z e l  e g y e n l ő  s z i n t r ő l  i n d u l t a k .  A to v á b b i  m é r é se k  so r á n  v i ­
l á g o s a n  k i  f o g  t ű n n i ,  h ogy  a k ö v e t k e z e t e s  uszómunka /ó r á n  é s  
ó r á n  k i v ü l /  a h a l l g a t ó k  s p e c i á l i s  á l l ó k é p e s s é g é t  m i ly e n  m értékb en  
b e f o l y á s o l j a .

7 .  25 m m e l l -  é s  g y o r s u s z á s
A k é t ,  k i f e j e z e t t e n  r ö v id  tá v ú  p ró b a szá m n á l  k a p o t t  e r e d ­

m ények a z t  m u ta t já k ,  hogy  m in d k e t tő  e s e t é b e n  a lá n y o k  j a v u l á s a  
majdnem k é t s z e r e s e  a f i u k é n a k .  E z t  u g y a n a z o k k a l  a z  in d o k o k k a l  
tu d ju k  m egm agyarázn i,  m in t  a z  u g y a n csa k  r ö v id  tá v n a k  s z á m itó  50 m 
m e l l ú s z á s  e s e t é b e n ;  a z a z  m i v e l  e z e k n é l  a szám okn ál az e r ő á l l a p o t  
d om inán s s z e r e p e t  j á t s z i k ,  a f i u k  t e r m é s z e t e s  e r e j ü k n é l  f o g v a  az 
i n d u l á s k o r  l é n y e g e s e n  jo b b a k  a l á n y o k n á l ,  de a m e g f e l e l ő  munka 
h a t á s á r a  a lán yok  k e v é s b é  f e j l e t t  i z o m z a ta  job b an  r e a g á l  é s  e z t  
még e l ő s e g í t i  a lányok  n agyobb  sz o r g a lm a  i s .

V I I .  ö s s z e f o g l a l á s

A k a p o t t  e r e d m é n y e k e t  é s  az  a z o k b ó l  l e v o n t  k ö v e t k e z t e ­
t é s e k e t  ö s s z e f o g l a l v a  a z  a l á b b i a k a t  á l l a p í t h a t j u k  meg:

A f i u k  é s  a lá n y o k  az órákon  egyform a t a n t e r v  a l a p j á n ,  
e g y s é g e s  m unkát v é g e z t e k ,  ö s s z e g y ű j t ö t t  a d a ta in k  s z e r i n t  v i s z o n t
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a lá n y o k  a s z a b a d f o g l a lk o z á s o k  a lk a lm á v a l  l é n y e g e s e n  töb b  i d ő t  
t ö l t ö t t e k  a v i z b e n ,  m in t  a f i u k .  E z z e l  m a g y a r á z h a tó ,  hogy  az e r ő ­
számokban / 2 5 ,  50 m, r a j t  u t á n i  10 m/ -  a h o l  a k i i n d u l á s i  a la p n á l  
a f i u k  a d o t t  f i z i k a i  á l l a p o t u k  r é v é n  l é n y e g e s e n  jobb s z i n t r ő l  i n ­
d u l t a k ,  m in t  a lán yok  -  a g y a k o r l á s  h a t á s á r a  a lá n y o k  e r e d m é n y e i ­
nek j a v u l á s a  n a g y já b ó l  k é t s z e r e s e  a f i u k é n a k .  Az á l l ó k é p e s s é g e t  
m utató  p ró b a szá m n á l / 4 0 0  m m e l l /  e z  a k ü lö n b s é g  az é r t é k e l é s n é l  
e m l i t e t t  okok k ö v e t k e z t é b e n  nem v o l t  k im u t a t h a t ó .  A zokn á l a p ró ­
b a szá m o k n á l p e d ig / а  l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s a ,  r e a k c i ó i d ő ,  s i k l á s / ,  
am elyek r é s z b e n  s p e c i á l i s  a n t r o p o m e t r ia i  é s  f i z i o l ó g i a i  a d o t t s á ­
gok k ö v e tk e z m é n y e i ,  v é g l e g e s  k ö v e t k e z t e t é s e k  l e v o n á s á r a  e z  a r ö ­
v i d  i d ő  nem b i z o n y u l t  e l é g s é g e s n e k .

A k a p o t t  k o r r e l á c i ó k  é r t é k e l é s e
14 próbaszám k ö z ö t t  v é g e z tü n k  k o r r e l á c i ó s  s z á m i t á s t .

Ezek k ö z ü l  három p á r n á l  i g e n  e r ő s ,  e g y  p á r n á l  e r ő s  k o r r e l á c i ó t  
t a l á l t u n k ,  három p á r n á l  p e d ig  nem v o l t  k o r r e l á c i ó s  ö s s z e f ü g g é s .

I g e n  e r ő s  k o r r e l á c i ó t  á l l a p i t o t t u n k  meg a 25 m m e l l -  é s  
g y o r s u s z á s ,  v a la m in t  az e g y  c s a p á s r a  m e g t e t t  m éterszám  k ö z ö t t .  
Ebből t e h á t  m e g á l l a p í t h a t ó ,  hogy ú sz á sb a n  nem m a x im á l i s  e r ő k i f e j ­
t é s r e  é s  f r e k v e n c i á r a ,  hanem az ú szá sn em n ek ,  v a la m in t  a v e r s e n y ­
számnak m e g f e l e l ő  o p t i m á l i s  e r ő k i f e j t é s r e  é s  a z  e z z e l  s z o r o s a n  
ö s s z e f ü g g ő  c sa p á sszá m r a  k e l l  a h a l l g a t ó k a t  / a z a z  minden ú s z ó t /  
m e g t a n í t a n i  .

H a t á r o z o t t  ö s s z e f ü g g é s t  t a l á l t u n k  to v á b b á  a m a x im á l is  
s e b e s s é g g e l  m e g t e t t  50 m m e l l ú s z á s ,  v a la m in t  a  400 m m e l l ú s z á s  
e l s ő  50 m é t e r  k ö z ö t t .  J ó l l e h e t  a 4 00  m v ég ered m én y e  é s  az 50 mé­
t e r e  k ö z ö t t  k o r r e l á c i ó s  s z á m í t á s o k a t  nem v é g e z t ü n k ,  de az e r e d ­

m ényekből m e g á l l a p í t o t t u k ,  hogy en n ek  m e g f e l e l ő e n  j a v u l t  a 400 m 
v ég ered m én y e  i s .  Az á t l a g o k  é r t é k e l é s é n é l  m e g e m l í t e t t ü k ,  hogy a 
400 m t e l j e s í t é s é h e z  s p e c i á l i s  u s z ó - á l l ó k é p e s s é g r e  van s z ü k s é g ;  
e z t  m ost  k i e g é s z í t h e t j ü k  a z z a l ,  hogy  e m e l l e t t  a j o b b  eredmény  
e g y ik - m á s ik  f o n t o s  t é n y e z ő j e  a g y o r s a s á g  j a v i t á s a .

J e l e n t ő s  ö s s z e f ü g g é s t  t a l á l t u n k  a h a l l g a t ó k  v i t á l k a p a -  
c i t á s a ,  v a l a m i n t  a l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s  i d e j e  k ö z ö t t .  E z t  é l e t t a n i  
t é n y e z ő k k e l  m a g y a r á z h a t ju k .  A mi munkánk s z e m p o n t j á b ó l  ennek  a z é r t  
van j e l e n t ő s é g e ,  m ert f e l t e h e t ő e n  a l e v e g ő  v i s s z a t a r t á s s a l  já r ó  
g y a k o r la to k  -  é s  maga az ú s z á s  i s  -  j a v i t j a  a v i t á l k a p a c r t á s t .
EZt a f e l t e v é s ü n k e t  szám os i r o d a lm i  a d a t  i s  a l á t á m a s z t j a ,  am elyek  
k im u t a t j á k ,  h ogy  az ú s z ó k  v i t á l k a p a c i t á s a  a t ö b b i  s p o r tá g  v e r s e n y ­
z ő in e k  v i t á l k a p a c i t á s á v a l  ö s s z e h a s o n l í t v a  e l ő k e l ő  h e ly e n  s z e r e p e l .

Nem t a l á l t u n k  ö s s z e f ü g g é s t  néhány próbaszám  /5 0  m é s  
400 m m e l l ú s z á s /  é s  e g y - k é t  f i z i o l ó g i a i  p a ra m é ter  k ö z ö t t  / p u l z u s  
é s  v i t á l k a p a c i t á s / i  F e l t é t e l e z é s ü n k  s z e r i n t  e z  a z z a l  m a g y a rá zh a tó ,  
hogy az id ő  r ö v i d  v o l t  a h h o z ,  hogy e z e n  é r t é k e k b e n ,  f e l n ő t t  embe­
rek e s e t é b e n  r e g i s z t r á l h a t ó  v á l t o z á s o k a t  l e h e s s e n  l é t r e h o z n i .  A 
to v á b b i  v i z s g á l a t a i n k  s o r á n  e r r e  i s  f e l e l e t e t  fo g u n k  k a p n i .  A pon­
t o s  é r t é k e l é s h e z  arra  i s  k i  k e l l  té r n ü n k ,  hogy a j e l e n l e g  I I .  é v e s  
h a l l g a t ó k n á l  a f ő i s k o l á r a  j e l e n t k e z é s k o r  az ú s z á s  nem s z e r e p e l t  a 
f e l v é t e l i  k ö v e te lm é n y e k  k ö z ö t t .  Ennek k ö v e t k e z t é b e n  az e l s ő  f e l ­
mérés a lk a l m á v a l  az e g y e s  próbaszám okban -  v á l t o z ó a n  -  v o l t a k
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o l y a n  h a l l g a t ó k ,  a k ik  nem t u d t á k  t e l j e s í t e n i  a próbaszám ok k ö v e ­
t e l m é n y e i t .  í g y  p ró b a szá m o n k én t  az a lá b b i  a d a to k  nem v o l t a k  é r t é ­
k e l h e t ő k  :

50  m m e l l ú s z á s
F iu k n á l

3
L ányok n ál

3
400 m m e l l ú s z á s 4 13
25 m m e l l ú s z á s 2 3
25 m g y o r s u s z á s 4 16
R a j t - p r ó b a  . 2 4
A l e v e  ~ v i s s z a t a r t á s a 1 3

A m á so d ik  f e l m é r é s  a lk a lm á v a l  m in d e z e n  h a l l g a t ó k  e r e d ­
m é n y e i  a z z a l  m érh etők  f e l ,  h ogy  a próbaszám ok k ö v e te lm é n y e in e k  
-  e z z e l  párhuzam osan az ú s z á s  t a n tá r g y  k ö v e t e lm é n y e in e k  -  e l e g e t  
tu d nak  t e n n i .

A t o v á b b i  f e l m é r é s e k  so rá n  már e z e n  ered m én y ek b ő l i s  
m e g f e l e l ő  k ö v e t k e z t e t é s e k e t  vonhatunk  majd l e ,  m ert j e l e n l e g  c s a k  
azon  h a l l g a t ó k  e r e d m é n y e iv e l  v é g e z tü n k  s z á m í t á s o k a t  é s  von tu nk  l e  
a k a p o t t  é r t é k e k  m e g f e l e l ő  k ö v e t k e z t e t é s e i t ,  a k ik  m in d k é t  m érésen  
é r t é k e l h e t ő e n  v e t t e k  r é s z t .
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ARDAY L á s z l ó

A SZOMATIKUS NEVELÉS ALAPKÉRDÉSEI

I .  B e v e z e t é s

A j ó l  m e g v a l ó s í t o t t  k ö z o k t a t á s  m in d ig  a k t u á l i s  t á r s a ­
d a lm i  i g é n y t  e l é g i t  k i .  Ennek a z  ig é n y n e k  -  m i v e l  a k ö z o k t a t á s  
a "holnap" f e l n ő t t  tá r s a d a lm á t  n e v e l i ,  k ép z i  -  e lő r e m u t a t ó n a k  
k e l l  l e n n i e .  O lyan  s z i n t ű  n e v e l é s t ,  o k t a t á s t ,  k é p z é s t  k e l l  n y ú j ­
t a n i a ,  ami b i z o n y l t j a ,  hogy a ma i s k o l á s a  -  a t á r s a d a l m i  t e r m e lé s  
a k t i v  e le m é v é  v á l v a  -  meg tu d jo n  f e l e l n i  a tá r s a d a lo m  v e l e  szem­
ben  t á m a s z t o t t  k ö v e t e lm é n y e in e k .

A k ö z o k t a t á s  j e l e n l e g i  a l a n y a i  a s z á z a d f o r d u l ó  t á j á n  
é l i k  majd é r e t t  f e l n ő t t k o r u k a t .  Az o k t a t á s  t a r t a l m á t ,  m ó d sze re ­
i t ,  f e l t é t e l e i t  ennek k e l l e n e  m e g h a tá r o z n ia ,  u gyanak k or v i t a t h a t ó  
hogy i s k o l a r e n d s z e r ü n k  a t a r t a l o m ,  m ód szertan  é s  a f e l t é t e l e k  v o ­
n a tk o z á s á b a n  m e g f e l e l - e  n a p j a in k  k ö v e t e lm é n y e in e k .  A r e n d k i v ü l  
g y o r s a n  é s  f o ly a m a t o s a n  m ód osu ló  i g é n y s z i n t  a z  uj f e l a d a t o k  töme­
g é v e l  á r a s z t j a  e l  a k ö z o k t a t á s  i l l e t v e  az a z é r t  f e l e l ő s  i n t é z ­
m é n y e k e t ,  am elyek  a m ú lt  p e d a g ó g i a i  h a gyom án ya ib ó l  tu d n a k  e l s ő ­
so rb a n  k i i n d u l n i .  A p e d a g ó g u s g á r d a  jó  r é s z e  r é g i  é s  i g y  b iz o n y o s  
é r t e l e m b e n ,  i l l e t v e  m é r té k ig  e l a v u l t  m ű v e l t s é g i  a n y a g g a l  r e n d e l ­
k e z i k ,  az i s k o l á k  nagy r é s z é n e k  á l l a g a  és  f e l s z e r e l t s é g e  nem meg­
f e l e l ő .  /Nem v é l e t l e n ü l  h o z tá k  l é t r e  a Magyar Tudományos Akadémia 
E l n ö k s é g i  K ö z o k t a t á s i  B i z o t t s á g á t ,  hogy az akadém ia  s a j á t o s  l e h e ­
t ő s é g e i t  é r v é n y e s í t v e  s e g i t s e  a k ö z o k t a t á s  ta r ta lm á n a k  k o r s z e r ű ­
s í t é s é é r t ,  a z  e g y e te m e s  m ű v e l t s é g  t á v l a t i  k o n c e p c ió j á n a k  k i a l a k í ­
t á s á é r t  f o l y ó  m u n k á t ./

A f e n t i  g o n d o la to k  -  ú g y  ér ezz ü k  -  az  e g y e s  ta n tá r g y a k  
e s e t é b e n  i s  i g a z a k ,  i g y  az  i s k o l a i  t e s t n e v e l é s r e  v o n a t k o z t a t v a  i s  
A t e s t n e v e l é s ,  de f ő l e g  a t e s t i  n e v e l é s ,  m int a n e v e l é s  l e g ő s i b b  
t e r ü l é t e  á l l a n d ó  v á l t o z á s o n  ment á t  a m ege lőző  k o r o k b a n ,  k o r s z a ­
kokban. V á l t o z á s a i  e g y é r te lm ű  ö s s z e f ü g g é s t  m utatnak  a k o r  gazd a­
s á g i  é s  t á r s a d a l m i  b e r e n d e z k e d é s é v e l ;  ebben r e j l i k  t ö r t é n e t i  j e l ­
l e g e ,  d e  e z  a z  a l a p j a  a k iz s á k m á n y o lá s o n  a la p u l ó  o s z t á l y t á r s a d a l ­
makban j ó l  nyomon k ö v e t h e t ő  o s z t á l y j e l l e g é n e k  i s .

Hazánkban -  m iu tá n  n i n c s  k iz s á k m á n y o l t  o s z t á l y  -  meg­
s z ű n t  a n e v e l é s  o s z t á l y j e l l e g e . K ö zok ta tásu n k  e g y s é g e s  t a r t a lo m ­
m al é s  k ö v e te lm é n y e k k e l  i g y e k s z i k  b i z t o s i t a n i  a f e l n ö v e k v ő  nemze-

lanu lm ányok  a t e s t n e v e l é s -  é s  so o r ttu d o m á n y o k  k ö r é b ő l ,  197 6 . 17 9



d ék  e g é s z é n e k  a l a p m ű v e l t s é g é t .  A k ö z o k t a t á s n a k  az e g é s z  t á r s a d a ­
lo m ra  tö r t é n ő  a z o n o s  i g é n y ű  k i t e r j e s z t é s e  azonban újabb n e h é z s é ­
g e k e t  i s  j e l e n t ,  ami c s a k  fo k o zza  a m e g n ő t t  é s  to v á b b  növekvő  
a l a p m ű v e l t s é g i  a n y a g b ó l  é s  annak g y o r s  e l é v ü l é s é b ő l  adódó g o n d o ­
k a t  .

Ez a gond i s m e r e t l e n  v o l t  a m e g e lő z ő  sz á z a d o k b a n .  A ma 
a la p m ű v e l t s é g n e k  s z á m i t ó  tudásnak é s  n e v e l t s é g i  s z i n t n e k  m e g fe ­
l e l ő  f e l k é s z ü l t s é g g e l  -  f ig y e le m b e  v é v e  a tudományok a k k o r i  s z í n ­
v o n a l á t  -  csak a m e g k ü l ö n b ö z t e t e t t  k e v e s e k  r e n d e l k e z t e k .  Ez meg 
i s  f e l e l t  az a k k o r i  t á r s a d a l m i  b e r e n d e z k e d é s n e k .  Az á t s z á r m a z t a ­
t o t t  m ű v e l t s é g i  t a r t a l o m  s z á z  év a l a t t  sem a v u l t  e l ,  ami a t u d o ­
m ányos é l e t  és  a g a z d a s á g i  mechanizmus nagyon  l a s s ú  f e j l ő d é s é ­
b ő l  tö r v é n y s z e r ű é n  a d ó d o t t .

Az o k t a t á s c e n t r i k u s  i s k o l a  nem v é l e t l e n ü l  a l a k u l t  k i  
n a p ja in k b a n .  Az i s k o l a  o k t a t á s i  t é r e n  nem tud  m e g f e l e l n i  a v e l e  
szem b en  t á m a s z t o t t  k ö v e te lm é n y e k n e k ,  e z é r t  e n e r g i á i t  é s  l e h e t ő ­
s é g e i t  az  i t t  é r z e t t  h iá n y o s s á g o k  m e g s z ü n t e t é s é r e  f o r d i t j a ,  m ik ö z ­
ben  a n e v e l é s i  f e l a d a t o k  l e g t ö b b j e  nem v a l ó s u l  meg. Az o k t a t ó - n e ­
v e l ő  t e v é k e n y s é g  t o r z u l á s á n a k  h a tá s a  e g y r e  in k á b b  é r z ő d ö t t  k ö z o k ­
ta t á s u n k b a n .  A m e g o ld á s  nem könnyű. Nemcsak az o k t a t á s  t a r t a l m á t ,  
m ó d s z e r e i t  k e l l  m e g v á l t o z t a t n u n k ,  hanem a p e d a g ó g u s k é p z é s t  i s .
A t a n á r - d i á k  egym ásra  h a tá s á n a k  uj l e h e t ő s é g e i t  k e l l  f e l t á r n i ,  
i l l e t v e  a jó  k e z d e m é n y e z é s e k e t  t o v á b b f e j l e s z t e n i  é s  á l t a l á n o s  é r ­
v é n y e s ü l é s ü k e t  b i z t o s í t a n i .

A n e v e lő  t e v é k e n y s é g  f o g y a t é k o s s á g a i t  v i z s g á l v a  m e g á l ­
l a p í t h a t j u k ,  hogy a n e v e l é s  t e r ü l e t e i n e k  a zo k  a k é r d é s e i  v a l ó s u l ­
nak meg l e g in k á b b ,  a m e ly e k  v a la m ely  t a n t á r g y  v a la m e ly  p ro b lém a k ö ­
r é h e z  k a p c s o ló d n a k .  í g y  e z ek n e k  t á r g y a l á s a  k é z e n f e k v ő  az o k t a t á s  
s o r á n ,  d e  csak  r é s z b e n .  Az o k t a t á s  k a p c s á n  i s  tö b b  n e v e l é s i  l e h e ­
t ő s é g  k í n á l k o z i k ,  ami k i h a s z n á l a t l a n u l  m arad. Azok a n e v e l é s i  t e ­
r ü l e t e k ,  i l l e t v e  a t e r ü l e t e k e n  b e l ü l  a z o k  a k é r d é s e k  s ikk ad nak  e l ,  
a m ely ek  nem kötődnek  s z o r o s a n  v a la m e ly ik  t a n t á r g y h o z .  M árpedig  a 
n e v e l é s  le g tö b b  k é r d é s e  i l y e n .  Minden t a n t á r g g y a l  k a p c s o la t b a  
h o z h a t ó k ,  de k ö z v e t l e n ü l  nem ta r to z n a k  a t a n t á r g y  v a la m e ly ik  t é ­
m á j á h o z .  S z e m é ly i s é g f o r m á ló  hatásuk  ép p e n  abban r e j l i k ,  hogy tö b b  
p e d a g ó g u s ,  más-más m e g v i l á g i t á s b a n ,  é r d e k  n é l k ü l  h i v j a  f e l  r á j u k  
a f i g y e l m e t .

A t e s t i  n e v e l é s  l e g t ö b b  k é r d é s e  i s  i l y e n .  Nem v a l a m e l y i k  
o k t a t á s i  p r o f i l  t a r t o z é k a .  Minden n e v e l ő r e  h i v a t á s á b ó l  adódó f e l ­
a d a t o k a t  r ó .  Az á l t a l á n o s  p e d a g ó g ia  e d d i g  i s  i g y  é r t e l m e z t e  a 
t e s t i  n e v e l é s t .  Az i s k o l a i  g y a k o r la t  mégsem m u ta t t a  e z t ,  am int  
e r r ő l  a K özponti N ép i E l l e n ő r z é s i  B i z o t t s á g  j e l e n t é s e  1972 . ő s z é n  
b e s z á m o l t ,  miután m e g v i z s g á l t a  az i s k o l a e g é s z s é g ü g y  h e l y z e t é t .
A j e l e n t é s  11. o l d a l á n  e z t  o lv a s h a t j u k :  "Az i s k o l á k  a t e s t i  n e ­
v e l é s  f e l a d a t a i t  a t e s t n e v e l ő  / e s e t l e g  b i o l ó g i a t a n á r /  f e l a d a t k ö ­
rén ek  t e k i n t i k 1, a h e l y e t t ,  hogy  a s z e l l e m i  k u l t ú r á b a  v a l ó  t a r t o z á ­
s á t  é s  minden p ed a g ó g u s  f e l e l ő s s é g é t  h a n g s ú l y o z n á k .  í g y  a n e v e l é ­
s i  t ö r e k v é s e k b e n  a t e s t i  n e v e l é s  e l h a n y a g o l t t á  v á l i k ,  a ta n u ló k  
m o z g á s ig é n y é n e k  k i e l é g í t é s e  i r á n t  k ö zö m b ö sség  t a p a s z t a l h a t ó . "

A t e s t i  n e v e l é s  f e l a d a t a i n a k  t e l j e s í t é s e  i g y  a n e v e l é s  
t ö b b i  t e r ü l e t é h e z  / é r t e l m i ,  e r k ö l c s i ,  e s z t é t i k a i ,  p o l i t e c h n i k a i /  
v i s z o n y í t v a  i s  e l m a r a d t ,  aminek döntő o k o z ó j a  a l e s z ű k í t e t t  é r t e l ­
m e z é s ,  am ely  az i t t  j e l e n t k e z ő  f e la d a t o k  m e g o ld á s á r a  k iz á r ó l a g  a 
t e s t n e v e l é s t  és  s p o r t o t  t a r t j a  h i v a t o t t n a k .
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I I .  A t e s t i  n e v e l é s  é s  t e s t n e v e l é s  é r t e l m e z é s e

A téma t á r g y a lá s á n a k  e z e n  a p o n t j á n  f e l t é t l e n ü l  s z ü k s é ­
g e s s é  v á l i k  a t e s t i  n e v e l é s  é s  t e s t n e v e l é s  foga lm án ak  t i s z t á z á s a ,  
még ha nagyon  l e r ö v i d í t e t t ,  l e e g y s z e r ü s i t e t t  formában i s .

T e s t i  n e v e l é s e n  azoknak a n e v e l é s h e z  t a r t o z ó  i s m e r e t e k ­
n e k ,  in t é z k e d é s e k n e k ,  f e l t é t e l e k n e k  é s  te v é k e n y s é g e k n e k  a z  é r v é ­
n y e s ü l é s é t  é r t j ü k ,  am elyekn ek  c é l j a  az  e g é s z s é g e s  t e s t i  f e j l ő d é s  
b i z t o s í t á s a ,  a z  e g é s z s é g  m e g ő r z é s é n e k ,  m e g s z i l á r d í t á s á n a k  tá m o g a ­
t á s a .  /А k o r á b b i  é r t e l m e z é s e k  l e s z ű k í t e t t é k  a t e s t i  n e v e l é s t  a z  
e g é s z s é g e s  t e s t i  f e j l ő d é s  k e d v e z ő  f e l t é t e l e i n e k  m e g t e r e m t é s é r e ,  
t e h á t  a f e ln ö v e k v ő  n em z ed ék n é l  é r v é n y e s í t e t t  h a t á s r a . /

A t e s t n e v e l é s n e k  c s a k  a t e s t i  n e v e l é s e n  b e l ü l  v a n  é r ­
t e lm e  é s  m inden  e s e t b e n  t e s t g y a k o r l a t o k  a lk a lm a z á s á h o z  k ö t ö t t .  
O lyan  t e r v s z e r ű  f o l y a m a t o t  j e l ö l ,  a m e ly n é l  a t e s t g y a k o r l a t o k  
t u d a t o s  f e l h a s z n á l á s á v a l  t ö r e k s z e n e k  a t e s t n e v e l é s  s a j á t o s  c é l j a i  
nak m e g v a l ó s í t á s á r a ,  n e v e z e t e s e n  a t á r s a d a l m a t  a lk o t ó  e g y é n e k  
e g é s z s é g é n e k ,  s o k o ld a l ú  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é n e k  é s  m o z g á s k u l t ú r á j á ­
nak b i z t o s í t á s á n  k e r e s z t ü l  az e g y e te m e s  n e v e l é s i  c é l  m e g v a l ó s u l á ­
sá n a k  tá m o g a tá s á r a .  A t e s t i  n e v e l é s  a t e s t n e v e l é s n é l  s o k k a l  s z é ­
l e s e b b  f o g a lo m ,  m ert a t e s t g y a k o r l a t o k  t u d a t o s  a lk a lm a z á s á n  t ú l  
f e l ö l e l i  a t e s t á p o l á s s a l ,  k ö r n y e z e t - h i g i é n i á v a l ,  ö l t ö z k ö d é s s e l ,  
é t k e z é s s e l ,  a munkával é s  p i h e n é s s e l ,  az é l e t r e n d d e l  é s  é l e t v i ­
t e l l e l  k a p c s o l a t o s  i s m e r e te k n e k  é s  az e z e k k e l  ö s s z e f ü g g ő  g y a k o r ­
la t n a k  e g é s z é t .  Ezen a s z a k t e r ü l e t e n  csa k  a t e s t k u l t ú r a  á t f o g ó b b  
fo g a lo m ,  a m e ly  az e g y e te m e s  k u l t ú r á n  b e l ü l  mindazoknak a b i o l ó g i ­
a i  ja v a k n a k ,  e l m é l e t i -  é s  g y a k o r l a t i  i s m e r e t e k n e k ,  ered m én yek n ek  
é s  f e l t é t e l e k n e k  az ö s s z e s s é g é t  j e l ö l i ,  a m e ly e t  a t e l j e s i t ő k é p e s  
em b e r i  s z e r v e z e t  b i z t o s í t á s á n a k  é s  a t e l j e s i t ő k é p e s s é g  f o k o z á s á ­
nak szá n d ék a  h o z o t t  l é t r e .

A t e s t i  n e v e l é s  s a j á t o s  p r o f i l j á b ó l  adódó f e l a d a t o k  nem 
e l k ü l ö n i t e t t e n ,  hanem az e g y s é g e s  n e v e l é s  fo ly a m a tá b a n ,  a n e v e l é s  
t ö b b i  t e r ü l e t é n  j e l e n t k e z ő  f e l a d a t o k  m e g v a ló s u l á s a  s o r á n ,  a z o k k a l  
f o l y a m a t o s  k a p c s o l a t o t  m u ta tv a ,  á l l a n d ó  k ö lc s ö n h a t á s b a n  é r v é n y e ­
s ü l v e  v a l ó s u l h a t n a k  c s a k  meg.

A n e v e l é s  t e r ü l e t e i n e k  i l y e n  k o m p lex ,  e g y m á s sa l  s z o r o s  
ö s s z e f ü g g é s t  f e l t é t e l e z ő  é r t e l m e z é s e  a l e g f ő b b  b i z t o s i t é k a  a t e ­
r ü l e t e n  adódó n e v e l é s i  f e l a d a t o k  jobb m e g v a ló s u lá s á n a k .  A t e s t i  
n e v e l é s e n  b e l ü l  a t e s t n e v e l é s t  é s —s p o r t o t ,  v a g y  l e e g y s z e r ü s i t v e  a 
b iz o n y o s  c é l s z e r ű s é g g e l  a l k a l m a z o t t  m o z g á s t e v é k e n y s é g e t  i s  c s a k  
ak k o r  h a s z n á lh a t j u k  j ó l  f e l  t a n í t v á n y a in k  n e v e l é s é r e ,  ha annak  
a z  e g y e te m e s  n e v e l é s e n  b e l ü l i  é s  a t e s t i  n e v e l é s  egyéb  f e l a d a t a i  
m e l l e t t i  h e l y é t  é r z é k e l j ü k .

I I I .  A la p m ű v e l t s é g  é s  t e s t i  n e v e l é s

Az a la p m ű v e l t s é g  l é n y e g é n e k  k i f e j t é s é r e  i s  s z ü k s é g  van  
a h h o z ,  hogy  azon  b e l ü l  a t e s t i  n e v e l é s  é s  a t e s t n e v e l é s  j e l e n t ő ­
s é g é t ,  t a r t a l m á t  k ö r v o n a la z h a s s u k .  -

Az a la p m ű v e l t s é g  f e l t é t e l e z i ,  h o g y  az  i s k o l á z o t t  e g y é n  
i s m e r i ,  é r t i ,  m indennapos ö s s z e f ü g g é s e i b e n  l á t j a  a t e r m é s z e t  é s
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tá r s a d a lo m  l e g a l a p v e t ő b b  m o z g á s t ö r v é n y e i t  é s  e z z e l  k a p c s o l a t o s  
é s z r e v é t e l e i n e k  v i l á g o s  k i f e j t é s é r e  k é p e s  szóban  é s  Í r á s b a n .  Eh­
h e z  e l e n g e d h e t e t l e n  a különböző tu d o m á n y te r ü le t e k  é s  a tá r s a d a lm i  
tu d a tfo rm á k  m e g i s m e r t e t é s e  a t a n u ló k  é l e t k o r á n a k  é s  e l ő k é p z e t t s é ­
g é n e k  m e g f e l e l ő  s z í n v o n a l o n ,  de en n e k  a  m e g is m e r t e t é s n e k  a v a l ó s  
h e l y z e t t e l ,  a m e g f e l e l ő  t e r m é s z e t i ,  i l l e t v e  t á r s a d a l m i  s z i t u á c i ó ­
v a l  k a p c s o la t b a n  k e l l  t ö r t é n n i e .  E zen  az u tó n  v á l h a t  az eg y én  k é ­
p e s s é  önmaga a l a k í t á s á r a ,  m ű v e l t s é g é n e k  fo ly a m a to s  b ő v í t é s é r e ,  
s a j á t  e g y é n i s é g é n e k  a l k o t ó  m e g v a l ó s í t á s á r a ,  k i f e j e z é s é r e ,  a m iv e l  
h o z z á j á r u l h a t  a t e r m é s z e t  é s  a tá r s a d a lo m  c é l k i t ű z é s e i n k n e k  meg­
f e l e l ő  a l a k í t á s á h o z .

Ebben a m e g is m e r t e tő  é s  a s z e m é l y i s é g e t  k i b o n t a k o z t a t ó  
fo ly a m a tb a n  a t e s t i  n e v e l é s  -  k ü l ö n ö s e n  p ed ig  a t e s t n e v e l é s  -  s a ­
j á t o s  l e h e t ő s é g e i v e l  b iz o n y o s  v o n a t k o z á s b a n ,  m in t  e s z k ö z ,  más v o ­
n a tk o z á s b a n  m in t  r é s z l e g e s  c é l  f u n k c i o n á l .  Ez a k e t t ő s  fu n k c ió  
k ü l ö n l e g e s  f e l e l ő s s é g e t  j e l e n t  a t e s t n e v e l é s b e n  a z  o k t a t ó - n e v e l ő  
t e v é k e n y s é g  m inden  f o k á n .

Az e s z k ö z - f u n k c i ó  f e l v e t i  a z t  a k é r d é s t ,  h ogy  a h o ln a p  
em berének  m i ly e n  t e s t i  n e v e l é s i  f e l k é s z ü l t s é g g e l  k e l l  r e n d e l k e z n i e  
a h h o z ,  hogy a m e g is m e r é s  t á r s a d a lm i  fo ly a m a tá b a n  f e l h a l m o z ó d o t t  
é s  e g y r e  jobban h a lm o zó d ó  i s m e r e ta n y a g  e l e n g e d h e t e t l e n ü l  f o n t o s  
r é s z é t  a korábban v á z o l t  k ö v e te lm é n y e k n e k  m e g f e l e l ő e n  e l s a j á t í t s a  
é s  a z o k a t  a rá v á r ó  tá r s a d a lm i  k ö v e te lm é n y e k n e k  m e g f e l e l ő e n  a l k a l ­
m a z z a ,  t o v á b b f e j l e s s z e  s a j á t  s z e r v e z e t e  k á r o s o d á s a  n é l k ü l .  A t e s t ­
n e v e l é s  ig y  v á l h a t  e l s ő s o r b a n  az em ber n em b eli  k é p e s s é g e i  k ib o n ­
t a k o z t a t á s á n a k  f o n t o s  - f e l t é t e l é v é .

A c é l - f u n k c i ó  t e l j e s í t é s e  é r d e k é b e n  annak f e l t á r á s a  v á ­
l i k  s z ü k s é g e s s é ,  h o g y  a t e s t n e v e l é s ,  v a g y  inkább s z é l e s e b b  a la p o n  
az e g y e te m e s  k u l t ú r á n  b e l ü l  l é t r e j ö t t  t e s t k u l t ú r a  t e r ü l e t é r ő l  m i­
l y e n  i s m e r e t e k e t  j á r t a s s á g o k a t ,  k é s z s é g e k e t ,  k é p e s s é g e k e t ,  t u l a j ­
d o n s á g o k a t  k e l l  m e g s z e r v e z n i  a h h o z ,  h o g y  az egyén  m ű v e l t s é g e  v a ­
ló b a n  m e g f e l e l j e n  a z  a la p m ű v e l t s é g  k r i t é r iu m á n a k .

E l e n g e d h e t e t l e n  annak t i s z t á z á s a  i s ,  hogy  a v á z o l t  k é t  
f u n k c i ó  t e l j e s í t é s e  m i l y e n  a n y a g g a l ,  m i l y e n  ta r ta lo m m a l  b i z t o s í t ­
h a t ó ,  hogy az e m l í t e t t  o k t a t á s i  é s  k é p z é s i  anyag e l s a j á t í t t a t á s á ­
nak mi a módja. Ennek a k é r d é s c s o p o r tn a k  a t i s z t á z á s á v a l  az i s  
n y i l v á n v a l ó v á  v á l i k ,  h ogy  a k é t  f u n k c i ó  c sa k  a k övetk ezm én yek  é r ­
t é k e l é s e  s z e m p o n t j á b ó l  j e l e n t  k e t t ő s s é g e t ,  m ert a l a p j a  az a z o n o s  
o k t a t á s i  é s  k é p z é s i  a n y a g g a l  m e g v a l ó s í t o t t ,  e g y s é g e s  n e v e l é s i  f o l y a  
m a t.  Azok a t e s t g y a k o r l a t o k ,  am elyek  o k t a t á s i  a n y a g k é n t  s z e r e p e l ­
nek -  hogy e l s a j á t í t á s u k k a l  az e g y é n  j ó l  h a s z n á lh a t ó  k é s z s é g e k  
b i r t o k á b a  ju s s o n  - ,  a k ép zés  e s z k ö z e i k é n t  i s  é r v é n y e s ü ln e k  é s  az  
e g y é n  á l t a l á n o s  k o n d í c i ó j á h o z  i s  h o z z á j á r u l n a k .  J e l e n t ő s  f e l a d a ­
t o t  l á t n a k  e l  az  e g y é n  é r t é k e s  k é p e s s é g e i n e k ,  t u l a j d o n s á g a i n a k  
f e j l e s z t é s é b e n .  U gyan ak kor a k é p z é s  é r d e k é b e n  program ba v e t t  g y a ­
k o r l a t o k ,  nemcsak a z  e g y é n  k é p e s s é g e i n e k ,  a k a r a t i  t u l a j d o n s á g a i ­
n a k ,  j e l l e m v o n á s a in a k  p o z i t í v  m ó d o s u lá s á t  e r e d m é n y e z ik ,  hanem 
b i z t o s í t j á k  b i z o n y o s ,  már k i a l a k u l t  j á r t a s s á g a i n a k  é s  k é s z s é g e i n e k  
m agasabb s z i n t e n  t ö r t é n ő  é r v é n y e s ü l é s é t .

Ha k é t s é g b e  vonjuk  a t e s t i  n e v e l é s n e k ,  a zo n  b e l ü l  p e d ig  
a t e s t n e v e l é s n e k  a z  a la p m ű v e l t s é g  e l s a j á t í t t a t á s á b a n  m e g n y i lv á n u ­
l ó  f e n t i  j e l e n t ő s é g é t ,  egyben k é t s é g b e  von ju k  a s z e r v e z e t n e k ,  m in t  
ö n s z a b á ly o z ó ,  s a j á t  f o l y a m a t a i t  t ö k é l e t e s í t ő ,  e g y s é g e s  e g é s z k é n t
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v a l ó  é r t e l m e z é s é t  i s .  A s z e r v e z e t n e k  e g y s é g e s  e g é s z k é n t  v a l ó  f e l ­
f o g á s a  -  a h o l  a k ö r n y e z e t  é s  a s z e r v e z e t  á l l a n d ó  k ö l c s ö n h a t á s a  
é r v é n y e s ü l ,  -  a h o l  a s z e r v e z e t e n  b e l ü l  v a la m e n n y i  s z e r v  é s  s z e r v ­
r e n d s z e r  m e g n y i l v á n u l á s a  az e g é s z  s z e r v e z e t e t  é r i n t i  é s  a k ö r n y e ­
z e t r e  i s  h a t  - ,  a z t  i s  j e l e n t i ,  hogy a n e v e l é s  e g y e s  t e r ü l e t e i n e k ,  
i g y  a t e s t i  n e v e l é s n e k  i s  a n e v e l é s i  f o l y a m a t  e g é s z é t ő l  e l k ü l ö n í ­
t e t t  t á r g y a l á s a  c s a k  b iz o n y o s  f ő  h a t á s a i t ,  a l a p v e t ő  c é l - f e l a d a t  
é s  e s z k ö z r e n d s z e r é t  f i g y e l e m b e v é v e  t ö r t é n h e t .  H a tá sa i  a s z e m é l y i ­
s é g  fo r m á ló d á sá b a n  m utatk ozn ak  meg é s  e z e k  a h a tá so k  h e l y e s  m eg-  
v a l ó s i t á s  e s e t é n  ugyanabba az i r á n y b a  k e l l  hogy  m u ta ssa n a k ,  m in t  
a n e v e l é s  e g y é b  t e r ü l e t e i n  é r v é n y e s ü lő  h a t á s o k .  Ahhoz, h o g y  a 
t e s t i  n e v e l é s  a s a j á t  n e v e l é s i  t e r ü l e t é n  adódó f e l a d a t o k a t  j ó l  
m e g o ld ja ,  e l e n g e d h e t e t l e n ,  hogy o ly a n  f e l a d a t o k a t  i s  v á l l a l j o n ,  
am elyek  s z o r o s a b b a n  v é v e  más n e v e l é s i  t e r ü l e t  -  e l s ő s o r b a n  a z  é r ­
t e l m i ,  e s z t é t i k a i ,  e r k ö l c s i  n e v e l é s  -  s p e c i á l i s  f e l a d a t a i .  Ugyan­
í g y  nem k é p z e l h e t ő  e l  e z e k e n  a n e v e l é s i  t e r ü l e t e k e n ,  t e l j e s  é r t é ­
kű t e v é k e n y s é g  a n é l k ü l ,  hogy a t e s t i  n e v e l é s  t e r ü l e t é t  é r i n t e n é k ,  
h ogy  s e g í t e n é k  a z  e  t é r e n  adódó f e l a d a t o k  m e g o ld á s á t .  A hogy nem 
k é p z e l h e t ő  e l  magas s z i n t ű  m o z g á s m ű v e lt s é g  f e j l e t t  e s z t é t i k a i  é r ­
zék  é s  m u z i k a l i t á s  n é l k ü l ,  l e g a l á b b  úgy f e l t é t e l e z i  p é l d á u l  a 
k é p z ő m ű v é s z e t i  a l k o t á s o k  m e g é r t é s e  é s  f e l d o l g o z á s a  i s  a z  e m b e r i  
mozgások i s m e r e t é t ,  d e  á l t a l á b a n  a t e r m é s z e t e s  mozgások i s m e r e t é t ,  
é r t é s é t ;  m in d ez  s a j á t ,  magas s z i n t ű  m o zg á sé lm én y ek  n é l k ü l  e l k é p ­
z e l h e t e t l e n .  U g y a n ig y  j e l e n t k e z ő  t e r m é s z e t e s  ig é n y  p é l d á u l ,  hogy  
a z  á l t a l á n o s  i s k o l a  a l s ó  ta g o z a tá n a k  t e s t n e v e l é s i  f o g l a l k o z á s a i n  
s o r r a  k e r ü l ő  t e s t n e v e l é s i  j á t é k o k  t a n u l á s a  é s  j á t s z a t á s a  t ü k ö r z -  
ze  a szám tan ó rá k o n  k i a l a k u l ó  m a te m a t ik a i  l o g i k á t .  Az a n y a n y e lv  
é s  a t e s t n e v e l é s  k a p c s o l a t á t  v é v e  p é l d a k é n t  a z t  m on d hatjuk , hogy  
a t e s t n e v e l é s  t e r ü l e t é n  i s  h o zzá  k e l l  já r u ln u n k  ahhoz, h o g y  t a ­
n í t v á n y a in k  k é p e s e k  l e g y e n e k  az a n y a n y e lv  koruknak é s  e l ő k é p z e t t ­
ségüknek  m e g f e l e l ő  h a s z n á l a t á r a .  Ez nem ö n z e t l e n  tá m o g a tá s ,  e z  
ö n c é l  i s .  A c é l j a i n k  m e g v a l ó s i t á s a  é r d e k é b e n  á t s z á r m a z t a ta n d ó  i s ­
m ereta n y a g  u g y a n i s  c s a k  a s p e c i á l i s  t e r m i n o l ó g i a  b iz o n y o s  s z i n t ű  
e l s a j á t í t t a t á s á v a l  t ö r t é n h e t ,  ami b ő v i t i  i s  t a n í t v á n y a in k  a n y a ­
n y e l v i  m ű v e l t s é g é t .  M á s r é s z t  -  m in th o g y  c s a k  a z t  tu d ja  ta n í tv á n y u n k  
m e g f e l e l ő e n ,  a m ir ő l  é r t h e t ő e n  i s  tu d  s z ó l n i  - ,  e z  t u d á s s z i n t j é n e k  
i s  l e g fő b b  f o k m é r ő j e .  A t e s t n e v e l é s  a z  e m l í t e t t  fu n k c ió k o n  t ú l  
i g y  i s  h o z z á j á r u l h a t  s a j á t o s  e s z k ö z r e n d s z e r é v e l  a n e v e l é s  e g y é b  
t e r ü l e t e i n  adódó c é l o k  m e g v a ló s u l á s á h o z .

IV . A t e s t n e v e l é s ,  m in t  az  i s k o l a i  a l a p m ű v e l t s é g  m e g s z e r z é s é n e k ,  
t o v á b b f e j l e s z t é s é n e k  é s  a l k o t ó  s z á n d é k ú  a lk a lm a z á s á n a k ,  v a l a ­
m in t  a z  e z e k  s o r á n  f e l m e r ü l ő  k á r o s o d á s i  v e s z é l y e k  e l h á r í t á s á ­
nak e s z k ö z e

A t e c h n i k a i  f e j l ő d é s ,  a c i v i l i z á c i ó  a la p v e t ő e n  m e g v á l ­
t o z o t t ,  s z o k a t l a n  k ö r n y e z e t e t  é s  l é n y e g e s e n  m e g v á l t o z o t t  k ö v e t e l ­
m ényeket t á m a s z t  az  e g y é n  f e l k é s z ü l t s é g é v e l  szemben. A f e l k é s z ü l t ­
ség n ek  l á t s z ó l a g  m e n t á l i s n a k  é s  p s z i c h é s n e k  k e l l  l e n n i e  é s  a meg­
v á l t o z o t t  k ö r n y e z e t  nem é r z é k e l t e t i  m e g f e l e l ő e n  sem a b e l ő l e  s z á r ­
mazó v e s z é l y e k e t ,  sem az e l l e n s ú l y o z á s  l e h e t ő s é g e i t .  E r r e  a v e ­
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s z é l y r e  már E n g e ls  i s  f e l h i v t a  az  e m b e r i s é g  f i g y e l m é t .  "A t e r m é s z e t  
d i a l e k t i k á j a "  cim ü müvében a k ö v e t k e z ő k e t  i r t a :  "De a z é r t  ne k é r ­
k ed jü n k  t ú l s á g o s a n  a t e r m é s z e te n  a r a t o t t  g y ő z e lm e i n k k e l .  A t e r - ,  
m é s z e t  minden i l y e n  g y ő z e le m é r t  b o s s z ú t  á l l  r a j t u n k .  B ár m in d e g y ik ­
nek a k ö v e tk e z m é n y e i  e l s ő s o r b a n  a z o k ,  am elyekre  s z á m í t o t t u n k ,  de 
m á so d -  é s  harmadsorban e g é s z e n  m ás, e l ő r e  nem l á t o t t  h a t á s a i  van­
n a k ,  a m ely ek  az e l s ő  h a t á s o k a t  nagyon  i s  gyakran m e g s z ü n t e t i k ."

Nem a c i v i l i z á c i ó v a l ,  nem a tu d o m á n y o s - t e c h n ik a i  f o r ­
rad a lom m al van b a j ,  hanem a " k i v i t e l e z é s s e l " ,  a k ö v e tk e z m é n y e k e t  
g y a k r a n  nem p o n to s a n  f ig y e le m b e  v e t t  f e j l e s z t é s e k k e l ,  de l e g in k á b b  
a v á l t o z á s o k  k á r o s o d á s  n é l k ü l i  e l v i s e l é s é r e  f e l k é s z i t e t l e n  ember­
r e l ,  a k in e k  s z e r v e z e t e  k é p t e l e n  a lk a lm a z k o d n i  a m e g v á l t o z o t t  k ö r ­
n y e z e t  e r ő s e n  m ó d o s u lt  i n g e r h a t á s a i h o z .

Az em b eri  a lk a lm azk od ó  k é p e s s é g e t  k é t f é l e k é p p e n  i s  p r ó ­
b á ra  t e s s z ü k .  E g y r é s z t  ú g y ,  hogy a p s z i c h é s  é s  s z o m a t ik u s  a d a p tá ­
c i ó s  k é p e s s é g  f e l s ő  h a t á r á t  i s  m e g h a la d ó  b e h a tá s o k a t  en ged ü nk  
é r v é n y e s ü l r i , m á s r é s z t  -  egyéb  t e r ü l e t e n  -  az a lk a lm a z k o d ó  k é p e s ­
s é g  fen n m a ra d á sá h o z  / r o m lá s  n é l k ü l i  s z i n t e n  t a r t á s á h o z / s z ü k s é g e s  
i n g e r m e n n y i s é g e t  sem b i z t o s í t j u k .

A k á r o s o d á s s a l  f e n y e g e t ő  t é n y e z ő k e t  k é t  f ő  c s o p o r t r a  
o s z t h a t j u k .

Az e l s ő  c s o p o r t b a  a k ö v e t k e z ő k  ta r to z n a k  / a  t e l j e s s é g  
i g é n y e  n é l k ü l / :

-  az e g y o l d a l ú ,  t ú l z o t t  p s z i c h é s  é s  m e n t á l i s  i g é n y b e ­
v é t e l  ;

-  b iz o n y o s  t e s t h e l y z e t e k  h uzam os i d e i g  t ö r t é n ő  f e n n t a r ­
t á s a ,  ami a s z e r v e z e t  e g é s z s é g e s  m ű k ö d é s é t  g á t o l j a  / e z e k  k ö z ö t t  
k ü l ö n ö s e n  á l t a l á n o s  a z  ü l é s  o k o z ta  á r t a l o m / ;

-  a k e m iz á ló d á s  o k o z ta  á r t a lm a k ,  b e l e é r t v e  a l e v e g ő b e n ,  
v i z b e n ,  é l e l m i s z e r e k b e n  l é v ő  s z e n n y -  é s  m éreg a n y a g o k a t;

-  a z a j -  é s  fé n y á r ta lo m ;
-  az e g y o l d a l ú ,  t ú l z o t t  f i z i k a i  i g é n y b e v é t e l ;
-  a " m e s te r s é g e s  harmónia" n é v e n  i s m e r t  á l l a p o t ,  amikor  

az em ber jó  k ö z é r z e t é t  i z g a t ó -  é s  n y u g t a t ó s z e r e k  f o g y a s z t á s á v a l  
k i v a n j a  b i z t o s í t a n i .

A m ásod ik  c s o p o r t b a  o ly a n  i n g e r e k  s o r o l h a t ó k ,  am elyek  
é v e z r e d e k  so rá n  b e é p ü l t e k  az  em beri s z e r v e z e t  m ű k ödéséb e ,  i g y  a 
s z e r v e z e t  h i b á t l a n  m űködésének f e l t é t e l é v é  v á l t a k ,  ma a zon b an  nem 
é r v é n y e s ü ln e k  m e g f e l e l ő  m e n n y isé g b e n .  I l y e n  in g e r e k :

-  a r e n d s z e r e s  m o z g á s te v é k e n y s é g ;
-  a t e r m é s z e t  b iz o n y o s  e g é s z s é g e t  b e f o l y á s o l ó  e r ő i  

/ f ő l e g  a v i z ,  l e v e g ő ,  n a p fé n y  é s  e z e k  k ü lö n b ö z ő  t u l a j d o n s á g a i / ;
-  a t e r m é s z e t e s  t á j  e m o c i o n á l i s  h a t á s a i ,  s t b .
A k é t  c s o p o r t b a  t a r t o z ó  t é n y e z ő k  á l t a lá b a n  e g y ü t t ,  e g y ­

i d e j ű l e g  h a tn a k . Nem k é p e z h e t i  v i t a  t á r g y á t ,  hogy a z  a l a p m ű v e l t ­
ség  m e g s z e r z é s e ,  ö n te v é k e n y  t o v á b b f e j l e s z t é s e ,  a l k o t ó  módon t ö r ­
ténő  f e l h a s z n á l á s a  maga i s  l e h e t  k e d v e z ő t l e n  in g e r h a t á s o k  f o r r á s a ,  
önmaga v á l h a t  s a j á t  m e g v a ló s u lá s a  a k a d á ly á v á  / p s z i c h é s  f á r a d t s á g ;  
k i m e r ü l t s é g ;  a r o s s z  f i z i k a i  k o n d i c i ó ,  m i n t  a p s z i c h i k a i  é s  s z e l ­
lem i t e r h e l h e t ő s é g  g á t j a / .

A t e s t i  n e v e l é s  c é l j a ,  hogy  b i z t o s í t s a  az e g y é n  é s  e z e n  
k e r e s z t ü l  az em beri  nem o ly a n  e g é s z s é g i  s z i n t j é t ,  ami a h o s s z ú ,  
a k t i v  é l e t  f e l t é t e l e .
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T a lá n  k i c s i t  t á v o l i n a k  t ű n i k ,  ha e b b ő l  a c é T b ó l  i n d u ­
lunk  k i ,  am ikor a t e s t i  n e v e l é s  é s  a t e s t n e v e l é s  f e l a d a t a i t  t i s z ­
t á z n i ,  p o n t o s í t a n i  a k a r ju k ,  é s  még t á v o l i b b n a k ,  ha a t e s t n e v e l é s  
t a r t a l m i  k ö v e t e lm é n y e ih e z  akarunk e l j u t n i .  Úgy érzem , mégsem k ö ­
zömbös e z ,  m e r t  a la p k é r d é s ü n k e t  e b b ő l  a nagyon á l t a l á n o s  é s  t á ­
v o l i  c é l b ó l  m e g k ö z e l í t v e  a l é n y e g t e l e n  c é l o k  k e v é s b é  h o m á l y o s i t -  
já k  e l  a f ő c é l t .

Minden embernek t u d n ia  k e l l ,  hogy mi b i z t o s í t h a t j a ,  i l ­
l e t v e  mi v e s z é l y e z t e t h e t i  e z t  a h o s s z ú ,  a k t i v ,  t e h á t  é r t é k e k e t  
t e r e m t ő ,  ö rö m ö k e t  adó é l e t e t .  A l e g f o n t o s a b b ,  hogy az  e m b e r t ,  az  
em b eri  s z e r v e z e t e t  ne é r j é k  e r ő s e b b  b e h a t á s o k ,  m in t  a m e ly e k n ek  
k o m o ly ,  k á r o s o d á s  n é l k ü l i  e l v i s e l é s é r e  f e l  van k é s z ü l v e ;  m á s r é s z t  
a z  ember k é s z ü l j ö n  f e l  azoknak a b e h a tá s o k n a k  az e l v i s e l é s é r e ,  
a m ely ek  é l e t e  s o r á n  é r v é n y e s ü l h e t n e k .

A t e s t i  n e v e l é s  f e l a d a t a i  k ö z é  t a r t o z i k  t e h á t ,  h o g y  b i ­
zo n y o s  i s m e r e t e k  á t s z á r m a z t a t á s á v a l ,  j á r t a s s á g o k ,  k é s z s é g e k ,  s z o ­
k á s o k  é s  t u la j d o n s á g o k  k i a l a k í t á s á v a l  s e g i t s e  az  e g y é n n e l  k á r o s  
m e n n y is é g b e n  h a t ó  i n g e r e k  r é s z b e n i  e l k e r ü l é s é t ,  e l l e n s ú l y o z á s á t  
é s  t ű r é s é t ,  m á s r é s z t  j á r u l j o n  h o z z á  a nem m e g f e l e l ő  m é r té k b e n  
é r v é n y e s ü l ő  i n g e r e k  p ó t l á s á h o z .  E zen  k e r e s z t ü l  o ly a n  s z e m l é l e t  
k i a l a k í t á s á t  i s  e r e d m é n y e z z e ,  hogy azoknak  a k á ro s  in g e r e k n e k  a 
m e g s z ü n t e t é s é r e ,  a m e ly e k k e l  szem ben a z  e g y é n  t e h e t e t l e n ,  ö s s z t á r ­
s a d a lm i  s z i n t e n  t ö r t é n j e n e k  h a té k o n y  i n t é z k e d é s e k .

K ö z i s m e r t  a t e s t m o z g á s ,  a j á t é k ,  a v e r s e n g é s ,  a s p o r t o ­
l á s  p s z i c h é s  r e g e n e r á l ó  h a t á s a .  K ev ésb é  i s m e r te k  azonban a z o k  a 
t e s t i  n e v e l é s  k ö r é b e  s o r o l h a t ó  p i h e n é s i  e l j á r á s o k ,  a m e ly ek  a k i -  
k a p c s o ló d á s  é s  a g y o r s  f e l f r i s s ü l é s  ma már e l i s m e r t  e s z k ö z e i ,  
a m ely ek  a f i z i k a i  f á r a d t s á g  l e k ü z d é s é b e n  i s  j e l e n t ő s  s e g í t s é g e t  
n y ú j t a n a k .  I l y e n e k  a l é g z é s i  g y a k o r l a t o k ,  az a u to g én  t r é n i n g ,  a 
r e l a x á c i ó .  Ezek m e g i s m e r t e t é s e ,  b i z o n y o s  s z i n t ű  e l s a j á t i t t a t á s a  
e g y r e  inkább é r t h e t ő  ig é n n y é  v á l i k  a t e s t n e v e l é s s e l  s ze m b en .

Az e s z k ö z  f u n k c ió  t e r m é s z e t e s e n  nem s z ű k ü l h e t  l e  a f e n ­
t i e k b e n  v á z o l t  f e l a d a t o k  m e g o ld á s á r a .  A t e s t n e v e l é s  t a r t a l m á t  
k é p e z ő  t e s t g y a k o r l a t o k  a lk a lm a z á s a ,  d e  az  e s z k ö z tá r b a n  j e l e n t ő s  
s z e r e p e t  j á t s z ó  t e r m é s z e t i  t é n y e z ő k  i s / v i z ,  l e v e g ő ,  n a p f é n y /  
m e g f e l e l ő  h i g i é n i a i  f e l t é t e l e k e t  b i z t o s i t ó  k ö r n y e z e tb e n  a l a p v e t ő  
e s z k ö z e i  az e g y é n  k é p z é s é n e k ,  f ő l e g  a t e s t i  k é p e s s é g e k ,  a z  a k a r a ­
t i  t u l a j d o n s á g o k  é s  j e l l e m v o n á s o k  p o z i t i v  fo r m á ló d á s á n a k .  Nagyon  
f o n t o s n a k  t a r t j u k  annak h a n g s ú l y o z á s á t ,  hogy a t e s t n e v e l é s  e s z ­
k ö z e i v e l  k i a l a k í t o t t  f i z i k a i  t u l a j d o n s á g  v á l t o z á s o k  önmagukben  
nem p o z i t i v a k ,  v a g y  n e g a t í v a k .  A f e l s z í n r e  h o z o t t  é s  f e j l e s z t e t t  
t u l a j d o n s á g o k  a l k a lm a z á s a ,  f e l h a s z n á l á s a  t e s z i  a z o k a t  v a l a m i l y e n ­
n é .  A m e g f e l e l ő e n  v e z e t e t t  n e v e l é s i  f o ly a m a t ,  a m e g s z e r z é s  é s  f e j ­
l e s z t é s  h e l y e s  m ó d s z e r e i ,  j ó l  a l a k í t o t t  k ö rü lm én y e i  t e s z i k  t á r s a ­
d a lm i  s z e m p o n tb ó l  é r t é k e s s é .

Az em ber n e m b e l i  k é p e s s é g e i  abban i s  r e j l e n e k ,  h o g y  k é ­
p e s  s a j á t  maga " b ő v i t e t t  ú j r a t e r m e l é s é r e " .  Ez semmiképpen nem j e ­
l e n t h e t i  a z t ,  hogy  önmagát úgy a l a k i t j a ,  hogy c sa k  b i z o n y o s  i d e i g ,  
c s a k  b iz o n y o s  v o n a tk o z á s b a n  k é p e s  t ö k é l e t e s e b b  t e v é k e n y s é g r e .  Az 
em berre  j e l l e m z ő  s z i n t e  v a la m en n y i  c s e l e k v é s b e n  k é p esn ek  k e l l  l e n ­
n i e  a nemre j e l l e m z ő  m e g n y i l v á n u l á s o k r a ,  ugyanakkor b i z o n y o s  v o ­
n a tk o z á s o k b a n  / v á l a s z t o t t  szakm a/ a z  e g y é n i  p o t e n c i á k b ó l  adódó  
maximum f e l é  k e l l  t ö r e k e d n i e .  Ez a k e t t ő s  szán d ék  b i z t o s í t h a t j a  
a h o s s z ú ,  a l k o t ó  t e v é k e n y s é g  l e h e t ő s é g é t .
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A f i z i k a i  k é p e s s é g e k ,  t u l a j d o n s á g o k  t e r ü l e t é n  a nemre  
j e l l e m z ő  v on ások  f ő l e g  k é t  a s p e k tu sb a n  m u tatk ozn ak  meg. Az e g y i k ,  
hogy e z e n  k é p e s s é g e k  k i b o n t a k o z t a t á s a ,  magas s z i n t r e  e m e l é s e ,
-  k ü lö n ö s e n  az a l a p v e t ő  t e s t i  k é p e s s é g e k  e s e t é b e n  -  t u d a t o s ,  a 
jö v ő r e  i r á n y u l ó  f e l k é s z ü l é s t  j e l e n t ,  a h o l  e  k é p e s s é g e k  v i s z o n y l a ­
g o s  á l t a l á n o s  v o l t a  b i z t o s í t h a t j a  a z  é l e t b e n  adódó s p e c i á l i s  f e l ­
ad a to k  m ego ld ásán ak  l e h e t ő s é g e i t .  A m á s ik  a s p e k t u s ,  hogy  a f i z i k a i  
k é p e s s é g e k  i s  a z  em b erre  j e l l e m z ő  t u d a t o s ,  t e r v e z e t t  t e v é k e n y s é g ­
ben nyernek  é r t e l m e t .  E z é r t  v á lh a t n a k  a magasabb s z i n t ű  m e g n y i l ­
v á n u lá s o k  a l a p j á v á ,  ami p ed ig  az á l l a t o k  l é n y e g e s e n  f e j l e t t e b b  
f i z i k a i  t u l a j d o n s á g a i r a  nem v o n a t k o z i k .  Az ember nem h a g y a t k o z h a t  
f i z i k a i  k é p e s s é g e i n e k  spontán  k i f e j l ő d é s é r e ,  hanem t u d a t o s a n  a meg­
f e l e l ő n e k  m i n ő s í t h e t ő  s z ín v o n a lr a  f e j l e s z t i  a z o k a t ,  i g y e k s z i k  i t t  
m e g t a r t a n i ,  i l l e t v e  még magasabb s z í n v o n a l r a  e m e l n i .

M in debb ő l k ö v e t k e z ik ,  h ogy  a  t e s t n e v e l é s i  fo ly a m a tb a n  
az e l s ő d l e g e s  e s z k ö z t  képező  t e s t g y a k o r l a t o k a t  nem e l é g s é g e s  f e l ­
t á r n i .  A f e l d o l g o z á s  so rá n  k i  k e l l  t é r n i  o ly a n  i s m e r e t e k r e ,  m in t;  
az e l s a j á t í t á s  é s  a lk a lm a z á s  c é l j a ,  az  á l t a l a  k i v á l t o t t  h a t á s ,  a 
f e l h a s z n á l á s n á l  a lk a lm a z á s r a  k e r ü l ő  m ó d s z e r e k .  A lk a lm a t  k e l l  t a ­
l á l n i  o ly a n  i s m e r e t e k  á t s z á r m a z t a t á s á r a  i s ,  m in t  a t e s t n e v e l é s  
c é l j a ,  a t e s t n e v e l é s i  fo lyam atok  s o r á n  s z e r z e t t  k é p z e t t s é g  j e l e n ­
t ő s é g e ,  a c é l s z e r ű  t e s t g y a k o r l á s ,  m i n t  a p r o f i l a x i s  l e g j e l e n t ő ­
sebb  e s z k ö z e ,  a munka é s  p ih en és  m e g f e l e l ő  a r á n y a ,  a z  a k t i v  p i h e ­
n és  m ód ja i  s t b . T e r m é s z e te s e n  e z e k  f e l t á r á s a  c s a k  a ta n u ló k  k o r á ­
nak é s  e l ő k é p z e t t s é g é n e k  m e g f e l e l ő  s z i n t e n  t ö r t é n h e t .

Az e s z k ö z f u n k c i ó  t e h á t  a z  o k t a t ó - n e v e l ő  munkában a n e ­
v e l é s i  v o n a tk o z á s o k  h a n g s ú ly o z á s á t  j e l e n t i .  E g y e té r tü n k  J u v e n a l i s  
m e g á l la p í t á s á n a k  m á so d ik  r é s z é v e l :  "Orandum e s t ,  u t  e s s e  mens san a  
i n  co r p o r e  sano" / im á d k o z n i  k e l l ,  h o g y  ép  t e s t b e n  ép l e g y e n  a l é ­
l e k  /. A z t  azonban már rég en  m e g ta n u l ta  az  e m b e r i s é g ,  hogy e z  nem 
im ádkozás k é r d é s e ,  még csak nem i s  v é l e t l e n  e g y b e e s é s é .  Az ép  t e s t  
é s  az ép l é l e k  e g y a r á n t  tu d a to s  p e d a g ó g i a i  r á h a tá s  eredm énye k e l l  
l e g y e n .

T estü n k  a z  é l e t  folyamán m e g s z e r z e t t  v a la m en n y i  i s m e r e ­
tü n k ,  j á r t a s s á g u n k ,  k é s z s é g ü n k ,  t u l a j d o n s á g u n k ,  k é p e s s é g ü n k  
" h o rd o zó ja " .  F iz ik u m u n k ,  á l t a l á n o s  é s  a k t u á l i s  k o n d íc ió n k  d ö n t i  
e l  v é g s ő  fo k o n ,  h o g y  m e n t á l i s  é s  p s z i c h é s  f e l k é s z ü l t s é g ü n k e t ,  de  
a sz o m a t ik u s  f e l k é s z ü l é s  során  s z e r z e t t  k é s z s é g e i n k e t  i s  t u d j u k - e  
m e g f e l e l ő e n  k a m a t o z t a t n i .  A t e s t i  n e v e l é s  m e g h a tá ro zó  t é n y e z ő  f i ­
z i k a i  á l l a p o t u n k a t  i l l e t ő e n  é s  eb b en  a v o n a tk o z á s b a n  e s z k ö z  a 
s z e m é l y i s é g  s o k o l d a l ú  é r v é n y e s í t é s é b e n .  Az e s z k ö z  é s  c é l  f u n k c ió  
s z é t v á l a s z t á s a  nem v a la m i  f o r m á l i s  f e l o s z t á s  ered m én ye. S o k k a l  
inkább  annak é r z é k e l t e t é s e ,  hogy a z  e s z k ö z k é n t i  fu n k c ió  t e l j e s í t é ­
s é v e l  e l é r t  e g é s z s é g e s  jó  f iz ik u m ,  m e g f e l e l ő  k o n d i c i ó ,  az  a l a p v e ­
t ő  t e s t i  k é p e s s é g e k  magas s z i n t j e  é s  a z  e z e k  b i z t o s í t á s á v a l  k ap ­
c s o l a t o s  i s m e r e te k  é s  szok ások  e l ő f e l t é t e l e i  az  o k t a t ó - n e v e l ő  mun­
ka minden t e r ü l e t é n  k i t ű z ö t t  c é lo k  m e g v a ló s u lá s á n a k ,  b e l e é r t v e  a 
t e s t n e v e l é s  c é l  f u n k c i ó j á b ó l  a d ó d ó a k a t  i s .  A zt  i s  é r z é k e l t e t i  e z  
a s z é t v á l a s z t á s ,  h o g y  az  e m l i t e t t  e g é s z s é g i  é s  k o n d i c i o n á l i s  s z i n t  
m e g v a ló s u l á s á t  nem l e h e t  úgy k e z e l n i ,  m in t  a c é l  f u n k c ió b ó l  adódó  
t e v é k e n y s é g  s p o n t á n ,  já r u lé k o s  k ö v e t k e z m é n y é t .  J ó l l e h e t  e z  u t ó b b i  
a la p v e t ő e n  h o z z á j á r u l  a z  e lő b b i  m e g v a ló s u l á s á h o z .  Az e s z k ö z  fu n k ­
c i ó  g a r a n t á l j a  a l e g f ő b b  é r t é k e t  j e l e n t ő  h u m á n - b io ló g ia i  ja v a k  
v é d e l m é t .
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V. O k ta tá s  é s  k é p z é s ,  m in t a t e s t n e v e l é s  s a j á t o s  c é l j á n a k  megva-  
l ó s i t á s a

Д c é l  u n k c ió  m e g j e l ö l é s s e l  a r r a  k iván u nk  u t a l n i ,  hogy  
a t e s t n e v e l é s i  o ly a m a t  j e l e n t ő s  hányada  a c é lb a n  f o g l a l t a k  k ö z ­
v e t l e n ,  á t t é t e l  n é l k ü l i  m e g v a l ó s i t á s á t  s z o l g á l j a .  M in daz , ami az  
e s z k ö z  f u n k c ió b  i t e l j e s ü l ,  a l a p o t  ad a h h o z ,  hogy b i z o n y o s  r é s z ­
c é lo k  / a t e s t n e v  l é s é  é s  más d i s z c i p l í n á k é ,  i l l e t v e  a n e v e l é s  
eg y éb  t e r ü l e t e i é / , v a l a m i n t  a n e v e l é s  e g y e t e m le g e s  c é l j a  b e t e l j e ­
s ü l h e s s e n .  A k é t  f u n k c ió  k ö z ö t t  f o n t o s s á g i  s o r r e n d e t  m e g á l l a p í t a ­
n i  nem l e h e t ,  l e g f e l j e b b  a z  a d h a t  n y o m a té k o t  az  e s z k ö z  f u n k c i ó ­
n a k ,  h ogy  a z  á l t a l a  b i z t o s í t o t t  e g é s z s é g i  s z i n t  é s  k o n d i c i ó  n é l ­
k ü l  a c é l  f u n k c i ó  sem é r v é n y e s í t h e t ő .  U gyanakkor a z  i s  i g a z ,  hogy  
a t e s t n e v e l é s  s p e c i á l i s  s z a k t e r ü l e t é n  a c é l  fu n k c ió  b e t e l j e s e d é s e  
n é l k ü l  nem n y e r  m e g f e l e l ő  é r t e l m e t  m in d a z ,  ami az e s z k ö z  f u n k c ió ­
v a l  m e g o ld ó d o t t .  E g y éb k é n t  i s  f e l e s l e g e s  é s  é r t e l m e t l e n  v a la m i ­
ly e n  f o n t o s s á g i  ren d  m e g j e l ö l é s e ,  m e r t  a k e t t ő n e k  e g y ü t t  k e l l  
é r v é n y e s ü l n i e ,  a z o n o s  fo ly a m a to n  b e l ü l ,  a z o n o s  g y a k o r la t a n y a g  f e l -  
h a s z n á lá s a  s o r á n .

Az e l ő z ő e k b e n  t ö b b s z ö r  k i t é r t ü n k  a t e s t i  n e v e l é s s e l  
k a p c s o l a t o s  k é r d é s e k r e .  A to v á b b ia k b a n  s z ü k i t s ü k  l e  a t á r g y a l á s  
k ö r é t  t e l j e s e n  a t e s t n e v e l é s r e ,  m e r t  i g y  a z  a l a p m ű v e l t s é g  t a r t a l ­
ma k o n k ré ta b b a n  é s  töm örebben f o g a lm a z h a t ó  meg. H o z z á t é v e ,  hogy  
az e d d ig  e lm o n d o t ta k  i s  a t e s t i  n e v e l é s n e k  e l s ő s o r b a n  a t e s t n e v e ­
l é s  o l d a l á r ó l  v a l ó  é r t e l m e z é s é t  h a n g s ú l y o z t á k .

A t e s t n e v e l é s  i s m e r e ta n y a g á n a k  e l s a j á t i t t a t á s á t  é s  a l ­
k a l m a z t a t á s á t  h ib á s a n  s z e m l é l n é n k ,  ha c s a k  m in t  e s z k ö z t  é r t e l m e z ­
nénk é s  c s a k  a z o k k a l  a h a t á s o k k a l  f o g l a l k o z n á n k ,  a m e ly ek  a z  anyag  
e l s a j á t í t á s a  é s  a lk a lm a z á s a  s o r á n  m u ta tk o zn a k .  I g e n  j e l e n t ő s  azok ­
nak az i s m e r e t e k n e k  é s  t e s t g y a k o r l a t o k n a k  a k ö r e ,  a m e ly e k  e l s a ­
j á t í t á s a  a k o r s z e r ű  a la p m ű v e l t s é g  e l e m e in e k  m e g s z e r z é s é t  j e l e n t i  
az egyén  s z á m á r a .  A lk a lm a z á s u k ,  f e l h a s z n á l á s u k  az é l e t  l e g k ü l ö n ­
bözőbb s z i t u á c i ó i b a n  v á l h a t  s z ü k s é g e s s é .  B i r t o k l á s u k  a z t  i s  j e l e n ­
t i ,  hogy a z  e g y é n  magas s z i n t ű  s z e l l e m i  é s  l é l e k t a n i  f e l k é s z ü l t ­
s é g e  b i r t o k á b a n  b o n y o l u l t  f i z i k a i  é s  m a n ip u lá c ió s  t e v é k e n y s é g r e ,  
a f e l g y o r s u l t  é l e t  é s  t e v é k e n y s é g  i g é n y é n e k  m e g f e l e l ő  g y o r s  dön­
t é s r e  é s  c s e l e k v é s r e  v á l i k  a l k a l m a s s á .  C s e l e k v é s i  l e h e t ő s é g e i n e k  
k öre  j e l e n t ő s e n  k i s z é l e s e d i k  é s  e z e k  k ö z ö t t  a c s e l e k v é s e k  k ö z ö t t  
-  a m e ly e k r e  az  e l s a j á t í t o t t  m o z g á s k é s z s é g e k  ré v én  a l k a lm a s s á  
v á l t ,  -  s z á m t a la n  o ly a n  v a n ,  a m e ly ik  a mai é l e t  s z i t u á c i ó i b a n  nagy  
j e l e n t ő s é g ű .

V á l t o z a t l a n u l  j e l e n t ő s e k  azok  a t e s t g y a k o r l a t o k ,  am elyek  
a t e r m é s z e t e s  m o z g á s o k . t ö k é l e t e s  é s  er ed m én y es  t e l j e s í t é s é t  b i z ­
t o s í t j á k .  E l g o n d o l k o z t a t ó  a z o n b a n ,  hogy  a t e r m é s z e t e s  mozgások  
e d d ig  e l f o g a d o t t  k ö r é t  / j á r á s ,  f u t á s ,  e g y s z e r ű  u g r á s o k ,  e g y s z e r ű  
d o b á so k ,  k ú s z á s ,  m á s z á s ,  h ú z á s ,  t o l á s ,  e m e l é s ,  e g y e n s ú l y i  g y a k o r­
l a t o k / ,  nem k e l l e n e - e  k i e g é s z í t e n i  a m in denn ap i é l e t  s z i t u á c i ó i b a n  
adódh ató  g u r u l á s ,  e s é s ,  zu h anás  s é r ü l é s  n é l k ü l i  v é g r e h a j t á s i  
f o r m á i v a l ,  v a l a m i n t  az  ú s z á s s a l ,  m in t  az ember szám ára  nem id e g e n  
k ö zeg b en  v a l ó  á l t a l á n o s a n  a l k a l m a z o t t  m ozgásm óddal.

K ü lö n ö sen  fo n to s a k  azok  a t e s t g y a k o r l a t o k ,  am elyeknek  
l é n y e g e  a v á l t o z ó  s z i t u á c i ó b ó l  adódó f e l a d a t o k  m e g o ld á s a .  Ezek 
r é s z b e n ,  v a g y  e g é s z b e n  az e l ő b b  v á z o l t  t e r m é s z e t e s  m o zg á so k b ó l
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i s  ö s s z e t e v ő d h e t n e k ,  a t e r m é s z e t e s  m ozgások v a l a m i l y e n  s p e c i á l i ­
s a n  m ó d o s i t o t t  é s  ö t v ö z ö t t  form ái l e h e t n e k ,  v a g y  v a l a m e l y i k  s p o r t ­
á g  k r e á l t ,  a l a k í t o t t  m o z g á s a ib ó l  s z á r m a z h a tn a k .  É r t é k ü k e t  k ü lö n ö ­
s e n  n ö v e l i ,  hogy a lk a lm a z á s u k  a s z e l l e m i  é s  l é l e k t a n i  é r t é k e k  j e ­
l e n t ő s  f e j l e s z t é s é t  i s  e r e d m é n y e z i .

A f e l a d a t ,  v a g y  p rob lém a m eg o ld á s  minden t e s t g y a k o r l a t ­
nak v e l e j á r ó j a .  A f e l a d a t o k  azonban nagyon  s o k f é l é k .  Egy r é s z ü k r e  
a z  j e l l e m z ő ,  hogy az a d o t t  " eg y en sú ly "  h e l y z e t  m egb om lik ,  a c s e ­
l e k v é s  f o l y t a t á s a  v a l a m i l y e n  a k a d á ly b a  ü tk ö z ik  / e z  l e h e t  a s z ó  
s z o r o s  ér te lm é b e n  v e t t  a k a d á ly ,  e l l e n á l l á s  n ö v e k e d é s ,  c s ö k k e n é s ,  
v a g y  ép p e n  m eg szű n és ,  m e g v á l t o z o t t  s z i t u á c i ó ,  a g r a v i t á c i ó s  e r ő  
l e k ü z d é s e  s t b . / .  E z t  a z  e g y e n s ú l y t  k iv á n j u k  v i s s z a á l l í t a n i ,  hogy  
a t e v é k e n y s é g e t  f o l y t a t h a s s u k ,  vagy  a t e v é k e n y s é g  c é l j á n a k  meg­
f e l e l ő e n  b e f e j e z z ü k .  A f e l a d a t o k  l e h e t n e k  o ly a n o k ,  h ogy  b iz o n y o s  
h e l y v á l t o z t a t á s t ,  v a g y  h e l y z e t v á l t o z t a t á s t  k e l l  e s z k ö z ö l n i  a z  i l ­
l e t ő  t e s t g y a k o r l a t i  ág  s z a b á l y a i n a k  m e g f e l e l ő e n ,  e s e t l e g  s z e r e k ,  
v a g y  e s z k ö z ö k  t ö b b é - k e v é s b é  m e g h a t á r o z o t t  s e g í t s é g é n e k  i g é n y b e v é ­
t e l é v e l  /o ly k o r  a v é g r e h a j t á s  módja k e r ü l h e t  é r t é k e l é s r e ,  mig  
m á s u t t  a v é g r e h a j t á s  g y o r s a s á g a ,  a m e g t e t t  p á ly a  s t b . / .  A s o k f é l e  
k o n k r é t  f e l a d a t  á l t a l á b a n  több módon o l d h a t ó  meg. A f e la d a t m e g o l d ó  
k é p e s s é g  f e j l e s z t é s e  s z e m p o n t j á b ó l  k ü lö n ö s e n  j e l e n t ő s e k  a zo k  a 
t e s t g y a k o r l a t o k ,  a m e ly e k n é l  a f e l a d a t  h e l y z e t  töb b  m e g o ld á s t  Í g é r  
é s  a z  e g y é n  f e l k é s z ü l t s é g é t ő l  fü g g ,  h o g y  t a l á l - e  m e g o ld á s t  é s  ha 
i g e n ,  m i l y e t .

Nagyon f o n t o s ,  hogy a f e l a d a t o t  i s  a t e s t n e v e l é s  a l a n y a i  
f e d e z z é k  f e l ,  s ő t  t a n u l j á k  meg id ő b e n  é r z é k e l n i  / l é n y e g l á t á s ,  meg­
f i g y e l ő k é p e s s é g / .  K ö v e te lm én y  k e l l  l e g y e n  a t e s t g y a k o r l a t o k  v é g z é ­
s e k o r ,  hogy  az eg y é n  a d a p t á l j a  m e g lé v ő  i s m e r e t e i t ,  k é s z s é g e i t ,  
k é p e s s é g e i t  a f e l a d a t  t e l j e s í t é s é r e ,  majd t a p a s z t a l a t a i t  d o l g o z z a  
f e l  é s  a t a n u ls á g o k a t  r ö g z i t s e .  F e d e z z e  f e l ,  hogy k é p e s s é g e i  f e j ­
l e s z t é s é v e l ,  a már t á r s a d a l m i l a g  k i a l a k í t o t t  é s  k é p e s s é g i  s z i n t ­
j é n e k ,  m o z g á s k u ltú r á já n a k  m e g f e l e l ő  k é s z s é g e k  jobb  e l s a j á t í t á s á v a l  
m a g a sa b b  s z i n t e n  l e s z  k é p e s  a p rob lém a m e g o ld á s á r a .  T u d a to so d jo n  
b e n n e ,  hogy  a t á r s a k k a l  v é g z e t t  t e v é k e n y s é g  so rá n  a t á r s a k  f i g y e ­
l e m b e -  é s  i g é n y b e v é t e l e  job b an  b i z t o s í t j a  a s i k e r t .  Annak i s  t u ­
d a t o s o d n i a  k e l l  a t a n í t v á n y o k b a n ,  hogy  b iz o n y o s  t ö r v é n y s z e r ű s é g e k  
é r v é n y e s ü l n e k  a k ü lö n b ö z ő  f e l a d a t o k  t e l j e s í t é s e k o r .  Az ezek n e k  
v a l ó  m e g f e l e l é s  a f e l a d a t  t e l j e s í t é s é n e k  l é n y e g e  é s  e z e k  t e l j e s e n  
f ü g g e t l e n e k  a t t ó l ,  h o g y  a  f e l a d a t h e l y z e t  m i ly e n  s p o r t á g  t e s t g y a ­
k o r l a t á b a n  j e l e n t k e z i k .  A f e l a d a t  m e g l á t á s a ,  a m ego ld ásb an  é r v é ­
n y e s í t e n d ő  t ö r v é n y s z e r ű s é g  m egragad ása  m e g f e l e l ő  k é p e s s é g e k  é s  
k é s z s é g e k  b ir to k á b a n  o l y a n  f e la d a t o k  t e l j e s í t é s é t  i s  j e l e n t h e t i  
t e h á t ,  am elyek  m e g o ld á s á r a  a t a n í t v á n y  e d d ig  még nem t e t t  k í s é r ­
l e t e t  .

A t e s t g y a k o r l a t o k  i l y e n  f e l h a s z n á l á s a  a t e s t n e v e l é s i  
fo ly a m a t o k b a n  csak  a k k o r  t ö r t é n h e t  m eg, ha a t e s t n e v e l ő  ta n á r  e r ­
re m e g f e l e l ő e n  f e l k é s z ü l t .  E z t  a f e l k é s z í t e t t s é g e t  j e l e n l e g  nem 
b i z t o s í t j u k  k e l lő k é p p e n ,  ami a s p o r t á g i  s z e m l é l e t ű  f e l k é s z í t é s b ő l  
l o g i k u s a n  k ö v e t k e z ik .  A t e s t g y a k o r l a t n a k  e z e k e t  az  é r t é k e i t  c sa k  
ak kor t u d a t o s í t h a t j u k ,  h a  a s p o r t á g t ó l  e l v o n a t k o z t a t v a  a t e s t n e ­
v e l é s  c é l j a  s z e m p o n t j á b ó l  i s  v i z s g á l a t  t á r g y á v á  t e s s z ü k .

Egy g o n d o l a t t a l  v i s s z a t é r v e  még a c é l  f u n k c ió r a  a z t  
m o n d h a t ju k ,  hogy annak m e g v a ló s u l á s á n á l  a t e s t g y a k o r l a t o k  e l s a j á -
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t i t t a t á s a  d o m in á l ,  v a g y i s  az o k t a t ó - n e v e l ő  munka o k t a t á s i  o l d a l á t  
h a n g s ú ly o z z u k .  E n n é l  a p e d a g ó g ia i  t e v é k e n y s é g n é l  az e l l e n ő r z é s  
i s  t e r m é s z e t s z e r ű l e g  a c é l s z e r ű  a l k a l m a z á s r a  i r á n y u l  e l s ő s o r b a n  
é s  nem a v é g r e h a j t á s  k ö v e tk e z té b e n  b e á l l o t t  p s z i c h i k a i ,  a n a t ó m ia i  
é l e t t a n i  v á l t o z á s o k r a ,  am elyek a z é r t  mégsem é r d e k t e l e n e k .

V I .  A r é s z b e n  v á l t o z o t t  t a r t a lo m  k ö z v e t í t é s é r e  s z o l g á l ó  e s z k ö z -  
„ r e n d s z e r

A t e s t n e v e l é s  t a r t a l m i  v o n a t k o z á s a ib a n  t ö r v é n y s z e r ű  
v á l t o z á s  á l l  b e .  Ez t e r m é s z e t s z e r ű l e g  v e t i  f e l  a z t  a k é r d é s t ,  
hogy m e g v á l t o z i k - e  a t e s t n e v e l é s  e s z k ö z t á r a  i s ?

A l a p v e t ő  v á l t o z á s r ó l  t a r t a l m i  v o n a tk o zá sb a n  s i n c s  s z ó .  
Ennek m e g f e l e l ő e n  a t e s t n e v e l é s  e s z k ö z e i t  továbbra i s  e l s ő s o r b a n  
a t e s t g y a k o r l a t o k  a l k o t j á k ,  am elyek  a t e r m é s z e t  b i z o n y o s  e r ő i v e l ,  
i l l e t v e  t e r m é s z e t i  t é n y e z ő k k e l  é s  m e g f e l e l ő  h i g i é n i a i  f e l t é t e l e k ­
k e l  k e l l  h ogy  p á r o s u l j a n a k .

A t e s t g y a k o r l a t o k  ö s s z e v á l o g a t á s á n á l  azonban m e ssz em e­
nően  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i  a m e g v á l t o z o t t  i g é n y e k e t .  Az á l t a l á n o ­
sa n  a l k a l m a z o t t  g y a k o r la to k  ma c s a k  r é s z b e n  l e h e tn e k  a z o n o s a k  a 
néhány  é v t i z e d d e l  korábban a l k a l m a z o t t a k k a l .  Ki k e l l  e g é s z ü l n i ü k  
néhány g y a k o r l a t t a l ,  e l j á r á s s a l ,  a m e ly e k  a gy^rs r e g e n e r á l ó d á s  
k ü lö n ö s e n  jó  e s z k ö z e i n e k  b i z o n y u l t a k .

A t e r m é s z e t  b iz o n y o s  e r ő i t  / v i z ,  l e v e g ő ,  n a p f é n y /  s o k ­
k a l  t e r v e z e t t e b b e n  é s  nagyobb m é r té k b e n  k e l l  f e l h a s z n á l n i .

A l e g l é n y e g e s e b b  v á l t o z á s o k n a k  a m ódszerekben  k e l l  b e ­
k ö v e t k e z n i .  A t e s t n e v e l é s  a la n y a in a k  so k k a l  tu d a to sa b b a n  k e l l  
r é s z t v e n n i ü k  a t e s t n e v e l é s i  f o ly a m a t b a n .  A t e s t n e v e l é s  m i é r t j e i ­
nek k ö v e t k e z e t e s e n  k e l l  t u d a t o s o d n i  b en n ü k .  Olyan t e s t i  n e v e l é s i  
s z e m l é l e t  k i a l a k í t á s á r a  van s z ü k s é g ,  am ely  b i z t o s í t j a ,  h o g y  a 
már m e g s z e r z e t t  i s m e r e t e k ,  s z o k á s o k  é s  k é s z s é g e k  b i r t o k á b a n  k é ­
p e s s é  v á l j a n a k  s a j á t  t e s t k u l t u r á l i s  te v é k e n y sé g ü k  m e g s z e r v e z é s é r e

A t e s t n e v e l é s i  f o ly a m a t o k  m in d ig  t e s t g y a k o r l a t o k h o z  
k a p c s o ló d n a k .  A t e s t g y a k o r l a t o k  k ö r e  i g e n  s z é l e s ,  h i s z e n  v a l a ­
m ennyi t e s t g y a k o r l a t i  ág t e l j e s  m o z g á sa n y a g á t  f e l ö l e l i k ,  s ő t  a 
t e s t n e v e l é s i  é s  n é p i  j á t é k o k b ó l ,  v e t é l k e d ő k b ő l  i s  m e r í t e n e k .  Az 
a lk a lm a z á s r a  k e r ü l ő  g y a k o r la to k  é r t é k r e n d j é t  az s z a b j a  m eg , hogy  
a k e t t ő s  fu n k c ió n a k  mennyiben f e l e l n e k  meg. Azoknak a g y a k o r l a ­
toknak  k e l l  e l s ő b b s é g e t  é l v e z n i ü k ,  am elyekn ek  az e l s a j á t í t á s á v a l  
az e g y é n  é r t é k e s ,  a m indennapi é l e t b e n  j ó l  a lk a lm a z h a tó  k é s z s é ­
g e k r e  t e s z  s z e r t ,  ugyanakkor a z  e l s a j á t í t á s  é s  a r e n d s z e r e s  a l k a l  
mazás s o r á n  az e g é s z s é g  m e g v é d é s é n e k ,  m e g s z i lá r d í t á s á n a k  i s  e s z ­
k ö z é t  k é p e z i k .  Ezeknek a g y a k o r la t o k n a k  egyben f e j l e s z t e n i ü k  k e l l  
az eg y é n  f e la d a t m e g o l d ó  k é s z s é g é t ,  h o g y  e z e n  k e r e s z t ü l  j e l e n t ő s e n  
j á r u l j a n a k  h o z z á  a m o z g á sk u ltú ra  f e j l e s z t é s é h e z ,  b i z t o s í t s á k  az  
e g y é n  a l a p v e t ő  t e s t i  k é p e s s é g e i n e k ,  e r k ö l c s i  a k a r a t i  t u l a j d o n s á ­
g a in a k  e l ő n y ö s  v á l t o z á s á t  é s  k e l t s é k  f e l  az  egyén m o z g á s - ,  j á t é k -  
é s  s p o r t  i r á n t i  i g é n y é t .  T e r m é s z e t e s e n  nem h a g y h a tju k  f i g y e l m e n  
k i v ü l  a z t  sem , hogy a g y a k o r la t o k  v é g z é s e  m ilyen  e s z k ö z ö k e t ,  
m ily e n  l é t e s í t m é n y t  i g é n y e l .  A f e l t é t e l e k  h ián ya  a z o n b a n ,  -  ha 
azok  nem r e n d k í v ü l i e k  -  nem j e l e n t h e t i  a l e g é r t é k e s e b b  t e s t g y a ­
k o r l a t o k  m e l l ő z é s é t .  Nem é r t h e t ü n k  e g y e t  a z z a l  a f e l f o g á s s a l ,
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hogy  az e g é s z s é g e t  e lő n y ö s e n  v á l t o z t a t ó  h a t á s  t e r m é s z e t e s  v e l e ­
j á r ó j a  a t e s t g y a k o r l a t o k  v é g z é s é n e k  é s  i g y  spontán  módon " term e­
lő d ik "  az e g é s z s é g .  Nem az e l ő n y ö s e n  v á l t o z t a t ó  h a t á s t  v i t a t j u k ,  
h i s z e n  t é n y k é r d é s ,  h ogy  a kornak, n em n ek , e l ő k é p z e t t s é g n e k ,  ak­
t u á l i s  k o n d íc ió n a k  m e g f e l e l ő e n  k i v á l a s z t o t t  é s  a l k a l m a z o t t  t e s t ­
g y a k o r l a t  jó  h a t á s s a l  van az a z t  v é g r e h a j t ó  s z e r v e z e t é r e .  L ega­
lá b b  e n n y ir e  t é n y  azonban  az i s ,  h o g y  a kü lön böző  g y a k o r l a t o k  
h a t á s a  a s z e r v e z e t r e  e l t é r ő  és  e l t é r ő  a z  az  ig én y  i s ,  a m e ly e t  a 
t e s t n e v e l é s i  f o l y a m a t  a la n y a in a k  e g é s z s é g i  s z i n t j e  f e l v e t .  Az 
é l e t k o r o n ,  nemen, a z  e l ő k é p z e t t s é g e n  é s  a k t u á l i s  k o n d í c i ó n  t ú l  
az é l e t v i t e l  é s  a m i l i ő  i s  b e f o l y á s o l j a  e z t  az i g é n y t ,  a m e ly b en  
a g y a k o r l a t o t  v é g z ő  sze m é ly  é l ,  j ó l l e h e t  e z e k  az a k t u á l i s  k o n d í ­
c ió b a n  v a la m e n n y ir e  k im u ta th a tó k .  T e r m é s z e t e s e n  az e n n y i r e  d i f f e ­
r e n c i á l t  e g é s z s é g i  szem p on tok at f i g y e l e m b e  v ev ő  h a t á s k i v á l t á s ,  
c s o p o r t o s , -  vagy  o s z t á l y  f o g l a l k o z t a t á s n á l  m e g o ld h a t a t la n .  Az 
azonban nem v i t a t h a t ó  ig é n y ,  hogy a z  á l t a l á n o s  e g é s z s é g i  szem p on ­
t o k a t  -  m ost f e j l e s z t é s i  szándékra g o n d o lu n k  -  vegye f i g y e l e m b e  a 
f o g l a l k o z á s  v e z e t ő j e ,  k ü lö n ö sen  p e d ig  a t a n t e r v  s z e r k e s z t ő j e  é s  
ne h a g y a tk o zzo n  a s p o n t á n  h a tá s  é r v é n y e s ü l é s é r e .

Az e m l i t e t t  k e t t ő s  fu n k c ió n a k  nem mond e l l e n t ,  h a  más 
r e n d s z e r e z é s b e n  i s  m egnézzük , hogy a t e s t n e v e l é s n e k  m i l y e n  s z e r e ­
p e t  k e l l  b e t ö l t e n i e  a s z o c i a l i s t a  t á r s a d a lo m b a n .  A t e s t n e v e l é s  
e g é s z s é g ü g y i ,  k u l t u r á l i s ,  g a z d a s á g i ,  p o l i t i k a i  é s  h o n v é d e lm i  
s z e r e p é r ő l  s z o k tu n k  b e s z é l n i .  Ezek a s z e r e p e k  v a la m e ly ik  f u n k c ió  
d o m in a n c iá j á t ,  v a g y  m in d k é t  fu n k c ió  a z o n o s  s ú ly ú  é r v é n y e s ü l é s é t  
i g é n y l i k .  K onkrét t e s t g y a k o r l a t o k  i r á n t i  i g é n y ü k e t  sem h a g y h a t j u k  
f i g y e lm e n  k i v ü l .  E z t  a z  i g é n y t  azon b an  b e f o l y á s o l j a ,  h ogy  a z  
e g y e s  sz e r e p e k n e k  m ás-m ás j e l e n t ő s é g e t  t u l a j d o n í t u n k .  F o n t o s s á g ­
b e l i  s o r r e n d j ü k e t  a tá r sa d a lo m  a k t u á l i s  i g é n y e i  s za b já k  m e g .  Ha­
zánk j e l e n l e g i  é s  f e l t e h e t ő e n  a k ö z e l  j ö v ő b e n i  h e l y z e t é b e n  az  
e g é s z s é g ü g y i  é s  g a z d a s á g i  s z e r e p  k e r ü l  e l ő t é r b e ,  ami a p o l i t i k a i  
s z e r e p  m e g v a l ó s i t á s á t  i s  b i z t o s í t h a t j a .  Ennek m e g f e l e lő e n  k e l l  
a t e s t g y a k o r l a t o k  é r t é k r e n d j é t  m e g á l l a p í t a n i .

Az u t ó b b i  id ő b e n  a t ú l z o t t a n  p e d a g ó g iz á l ó  i r á n y z a t  v o l t  
j e l l e m z ő  t e s t n e v e l é s ü n k r e .  Ennek ok a  l e g i n k á b b  az ö n i g a z o l á s ,  
az eg y en ra n g ú  t a n t á r g y  t e k i n t é l y é n e k  b i z t o s í t á s a  v o l t ,  ami v i ­
s z o n t  a k i z á r ó l a g o s  é r t é k e k  e l h o m á l y o s i t á s á h o z  v e z e t e t t .  Ez i s  
k á r o sa n  b e f o l y á s o l t a  a tananyag ö s s z e á l l i t á s á t .

Az a n y a g k i v á l a s z t á s  h ib á in a k  m á s ik  f o r r á s a  az a t é n y ,  
hogy t e s t n e v e l é s ü n k  néhány  t e s t g y a k o r l a t i  á g r a  é p i t e t t  é s  a zo k  
a n y a g á t  b iz o n y o s  t e l j e s s é g r e  v a ló  t ö r e k v é s s e l  v e t t e  á t .  A t e s t ­
g y a k o r l a t i  ágak a n y a g á r a  a la p v e tő e n  j e l l e m z ő ,  hogy az nem a t e s t ­
n e v e l é s  c é l j a i n a k  m e g f e l e l ő e n ,  annak e s z k ö z e k é n t  k e r ü l t  f e l s z í n r e  
é s  á l l t  ö s s z e ,  hanem h o g y  a sp o r tá g  s p e c i á l i s  c é l j a i t  s z o l g á l j a ,  
hogy a s p o r tá g  s z a b á l y a i n a k  m e g f e l e l v e ,  annak leg er ed m én y ese b b  
ü z é s é t  b i z ± o s i t s a .  Ez t e r m é s z e te s e n  nem mond e l l e n t  a t e s t n e v e ­
l é s  c é l - é s  f e l a d a t r e n d s z e r é n e k ,  de a z t  a  h e l y t e l e n  g y a k o r l a t o t  
s z ü l i ,  hogy néhány s p o r t á g  majdnem t e l j e s  g y a k o r la ta n y a g a  a t e s t ­
n e v e l é s  e s z k ö z e k é n t  k e r ü l  f e l h a s z n á l á s r a ,  m ig más s p o r tá g a k  a n y a ­
ga e g y á l t a l á n  nem k e r ü l  s zó b a ,  f ü g g e t l e n ü l  a t t ó l ,  hogy a t e s t n e ­
v e l é s s e l  szem ben i i g é n y  szem p o n tjá b ó l  m i l y e n  é r t é k e t  k é p e z .  B i z o ­
nyos sp o r tá g a k n a k  e l s ő b b s é g e t  k e l l  é l v e z n i ü k .  F ő leg  a zo k n a k ,  a .e -
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l y e k  n é p s z e r ű e k  i f j ú s á g u n k  k ö r é b e n  é s  i g y  v a l ó s z í n ű ,  hogy m e g i s ­
m erésü k  s e r k e n t i  é s  k i e l é g í t i  f i a t a l j a i n k  nagy hányadának s p o r t o ­
l á s  i r á n t i  i g é n y é t .  Néhány s p o r t á g  i g y  v á l h a t  a r e n d s z e r e s  t e s t -  
g y a k o r l á s  e l s ő d l e g e s  m otívu m ává , a k u l t u r á l t ,  h a s z n o s  i d ő t ö l t é s  
é s  s z ó r a k o z á s  l e g f ő b b  e s z k ö z é v é .  Ez azonban nem z á r h a t j a  k i  a 
t ö b b i  s p o r t á g  l e g h a t á s o s a b b ,  v a g y  k ü l ö n l e g e s  é r t é k e k k e l  r e n d e l k e ­
ző  a l a p g y a k o r l a t a i t  a t e s t n e v e l é s  e s z k ö z r e n d s z e r é b ő l .

A la p k ö v e te lm é n y  o l y a n  e s z k ö z r e n d s z e r  k i d o l g o z á s a , am ely  
ú g y  a l a k i t j a  k i  a m o z g á s k u l t ú r á t ,  hogy  e g é s z s é g i  é s  k o n d i c i o n á l i s  
v o n a tk o z á s b a n  i s  az  optim um ot b i z t o s í t j a .  Ez nem l e h e t  csa k  b i z o ­
n y o s  s p o r tá g a k  a n y a g a .  A t e s t g y a k o r l a t o k a t  nem az t e s z i  a t e s t n e ­
v e l é s  i l y e n  v a g y  o ly a n  e s z k ö z é v é ,  hogy  m e ly ik  s p o r tá g h o z  t a r t o z n a k .  
A s t r u k t u r á l i s  h a s o n l ó s á g o t , a f e l a d a t  m eg o ld á sb a n  é s  az é r v é n y e -  
s ü l ő  t ö r v é n y s z e r ű s é g e k b e n  m egm utatkozó  r o k o n s á g o t  akkor tu d ju k  
i g a z á n  f e l f e d e z n i ,  ha a t e s t g y a k o r l a t o k a t  nemcsak s p o r t á g i  megkö­
z e l í t é s b ő l  a lk a lm a z z u k .  E b b ő l a n é z ő p o n tb ó l  v i z s g á l v a  f e l f e d e z ­
h e t j ü k  b iz o n y o s  t e s t g y a k o r l a t o k n a k  a z o k a t  a f o g y a t é k o s s á g a i t ,  ame­
l y e k  a m in d en n a p i é l e t b e n  adódó h e l y z e t e k ,  k ív á n a lm a k  s z e m p o n t já ­
b ó l  k im u t a t h a t ó k .

Hadd i g a z o l j u k  néhány  p é l d á v a l  e l ő b b i  á l l í t á s u n k a t .
A s ú l y e m e l é s n é l  a s ú ly z ó  f e l v é t e l e  -  éppen e g é s z s é g i  m e g f o n t o l á s ­
b ó l  -  v i s z o n y l a g  e g y e n e s  g e r i n c o s z l o p p a l  t ö r t é n i k .  Ez a c s i g o l y á k  
é s  a c s i g o l y á k  k ö z t i  p o rck o ro n g o k  e g y e n l e t e s  t e r h e l é s é t  b i z t o s í t ­
j a  é s  i g y  v é d i  a z o k a t .  Az é l e t b e n  adódó e m e l é s e k n é l  azonban -  k e ­
v é s  k i v é t e l t ő l  e l t e k i n t v e  -  e z  nem o l d h a t ó  meg. A l e g t ö b b s z ö r  é p ­
p en  e l ő r e  h a j  l á s s á l  k e l l  a t e r h e t  m egragad ni a f e l e m e l é s  e l ő t t .  
S z ü k s é g e s  t e h á t  -  e l l e n t é t b e n  a s ú ly e m e l é s  t e c h n i k á j á v a l  -  a g e ­
r i n c o s z l o p  é s  a v á z i z o m z a t  f o k o z a t o s  h o z z á s z o k t a t á s a  az i l y e n  
i g é n y b e v é t e l e k  k á r o so d á s  n é l k ü l i  e l v i s e l é s é h e z .  Az ö k ö lv ív á s b a n  
t a n u l t a k  nem a h é tk ö z n a p i  a t r o c i t á s o k k a l  szemben g a r a n c i á t  b i z t o ­
s i t ó  ö n v é d e lm i  m ego ld ások  / r ú g á s ,  f e j e l é s ,  övön  a l u l i  ü t é s  s t b . / .
A to r n á b a n  t a n i t o t t  g u r u ló  á t f o r d u l á s  s é r ü l é s i  f o r r á s  l e h e t ,  
szem b en  a c s e lg á n c s b a n  k i a l a k í t o t t ,  s é r ü l é s t ő l  ó vó  á t f o r d u l á s s a l .
Az a t l é t i k á b a n  k i a l a k í t o t t  m agasugró  t e c h n ik a  á l t a l á b a n  a l k a l m a t ­
l a n  a z  u g r á s s a l  l e k ü z d h e tő  a k a d á ly o k o n  v a l ó  á t j u t á s r a .

E nnyi p é ld a  i s  e l é g  annak a g o n d o la tn a k  a z  i l l u s z t r á l á ­
s á r a ,  hogy a sp o r tá g a k b a n  a t e s t g y a k o r l a t o k  a s p o r t á g i  c é lo k n a k  
é s  nem a t e s t n e v e l é s  c é l j á n a k  m e g f e l e l ő e n  s z e r v e z ő d t e k .  E t t ő l  
e z e k  még a t e s t n e v e l é s n e k  nagyon  é r t é k e s  e s z k ö z e i  l e h e t n e k  b i z o ­
n y o s  s z i n t e n .  A magasugró p é l d a  e s e t é b e n  akkor k e r ü l h e t  s o r  az  
a l k a l m a z á s r a ,  ha a f e l a d a t  a m agasu grás  f e l t é t e l e i  k ö z ö t t i  m i n é l  
nagyobb  m a g a ssá g  t e l j e s í t é s e  l e s z ,  o ly a n  k é p e s s é g b e l i  f e l t é t e l e k  
b i r t o k á b a n ,  a m e ly e k e t  az e g y é n  -  ha k a m a to z ta tn i  tu d  az i l l e t ő  
t e c h n ik á b a n  -  v a ló b a n  l e g j o b b  e g y é n i  t e l j e s i t m é n y é t  é r h e t i  e l .  
U gyanakkor a z  i t t  l é t r e j ö v ő  k é p e s s é g v á l t o z á s  s e g í t s é g e t  j e l e n t h e t  
e g y é b  a k a d á ly o k  más módon t ö r t é n ő  á tu g rá sá b a n  i s .

Az a d o t t  s p o r tá g b a n  é s  a m o z g á sk u ltú rá b a n  i s  c é l s z e r ű b b  
f e j l ő d é s t  h oz  az  ha -  a s p o r t á g i  j e l l e g t ő l  f ü g g e t l e n ü l  -  a h a l a ­
d á s  m e n e té t  a z  e g y s z e r ű t ő l  a b o n y o l u l t  f e l é ,  a k ö n n y ű tő l  a n e h é z  
f e l é  j e l ö l j ü k  k i  úgy , hogy a z  a m o z g á s s z e r k e z e t i  é s  t a r t a l m i  szem ­
p o n t b ó l ,  a t e s t g y a k o r l a t b a n  r e j l ő  f e l a d a t - h e l y z e t  s z e m p o n tjá b ó l  
i s  l o g i k u s  e g y m á s r a é p i t e t t s é g e t  m u ta s s o n .  Ebben a h a l a d á s i  m e n e t ­
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ben a k o n k r é t a t  úgy k e l l  ta n itá n u n k ' ,  hogy r a j t a  k e r e s z t ü l  m e g i s ­
m erje  a t a n í t v á n y  az á l t a l á n o s a t ,  majd az  á l t a l á n o s r ó l  a l k o t o t t  
fo g a lm a  s e g i t s e  a t ö b b i  h a s o n ló  k o n k ré t  d o lo g  m e g é r t é s é t ,  m e g i s ­
m e r é s é t .  A fo g a lo m  i l y  módon t ö r t é n ő  m egragadásának  s p o r tá g o n  b e ­
l ü l  i s  v a n  é r t e l m e ,  d e  i g a z i  c é l s z e r ű s é g e  a s p o r t á g t ó l  f ü g g e t l e n ,  
h a s o n ló  f e l a d a t h e l y z e t ,  m o z g á s ta r ta lc m  é s  - s z e r k e z e t  m e g é r t é s é b e n ,  
f e l f o g á s á b a n  é s  az e b b ő l  k ö v e tk e z ő  id ő b en  i s  g a z d a s á g o s a b b  t e s t ­
g y a k o r l a t  e l s a j á t í t á s á b a n  r e j l i k .

A f e n t i  e l k é p z e l é s  v i s s z a v i s z  b en n ü n k et  a t e s t n e v e l é s e n  
b e l ü l i  m o z g á s f a j t á k  s z e r i n t i  g o n d o lk o d á s h o z .  A t e s t n e v e l é s i  f o l y a ­
mat e g é s z é b e n  azonban nem j e l e n t h e t i  a s p o r t á g a k ,  v a g y  b iz o n y o s  
s p o r tá g a k  m e g is m e r t e t é s é n e k  m e l l ő z é s é t .  A t e s t n e v e l é s i  f o ly a m a t  
l é p c s ő i n  h a la d v a ,  azok a s p o r t á g a k ,  am elyek  b ő s é g e s e b b  g y a k o r l a t ­
a n y a g o t  s z o l g á l t a t t a k  a j ó l  k i a l a k í t o t t  e s z k ö z r e n d s z e r h e z ,  e g y r e  
inkább k ö r v o n a la z ó d n a k  é s  s p o r t á g i ,  v e r s e n y á g i  j e l l e g e t  ö l t e n e k ,  
íg y  azon b an  -  e z e n  az u tó n  h a la d v a  -  i n t e g r á l ó d á s r ó l  b e s z é lh e t ü n k  
ezek b en  a sp o r tá g a k b a n ,  am elyek  k ö z ö t t  az  ú g y n e v e z e t t  a la p s p o r t*  к 
-  m inden  b iz o n n y a l  -  az é l e n  l e s z n e k .

A sp o r tá g a k k á  ö s s z e á l l ó  t e s t g y a k o r l a t o k b a n  u j l e h e t ő ­
s é g ,  a t e s t n e v e l é s  c é l j a  m e g v a l ó s i t á s a  s z e m p o n t já b ó l  u j  p o t e n ­
c i a  r e j l i k .

A s p o r t á g i  m ozgásanyag  l e g in k á b b  m o t i v á l ó  t é n y e z ő j e  a 
v e r s e n y z é s ,  ami a s p o r t  j e l l e g é b ő l  adódik  é s  e l v á l a s z t h a t a t l a n  a 
s p o r t t ó l .  A ki s p o r t o l ,  b iz o n y o s  eredm ények t ú l s z á r n y a l á s á r a  t ö ­
r e k s z i k .  Ennek e l ő f e l t é t e l e  azonban  az eg y é n  t e l j e s í t ő k é p e s s é g é ­
nek n ö v e l é s e .  E z é r t  az eg y én n ek  f e j l e s z t e n i e  k e l l  t e c h n i k a i  t u ­
d á s á t ,  t e s t i  é s  s z e l l e m i  k é p e s s é g e i t ,  b i z t o s í t a n i a  k e l l  e g é s z  
s z e r v e z e t e  t ö k é l e t e s e b b ,  g a z d a s á g o s a b b  m ű k ö d é s é t .  Ez a t e r m é s z e t e s  
k ép zés  a z ,  ami a s p o r t o t  a t e s t k u l t ú r a ,  azon  b e l ü l  a t e s t i  n e v e ­
l é s ,  még szü k eb b  körben  a t e s t n e v e l é s  l e g f o n t o s a b b  e s z k ö z é v é  t e ­
s z i .  A s p o r t  t e h á t  i n d i r e k t  módon e r e d m é n y e z h e t i  m in d a z t ,  ami a 
tá r sa d a lo m  s z e m p o n t já b ó l  f o n t o s ;  az egyén  jo b b  e r ő á l l a p o t á t ,  e g é s z ­
s é g é t ,  é r t é k e s e b b  e r k ö l c s i ,  a k a r a t i  t u l a j d o n s á g a i t ,  f e j l e t t e b b  
a lk a lm a z k o d ó k é p e s s é g é  - é s  nagyobb k i t a r t á s á t .

A s p o r t o l á s  e m o c i o n á l i s  h a t á s o k k a l  i s  j á r ,  am elyek  b e ­
f o l y á s o l j á k  a z  egyén  á l t a l á n o s  h a n g u l a t á t ,  é r z e l m i  é l e t é t  i s .
Ezek az é r z e l m i  h a tá so k  a n n y ir a  e r ő s e k ,  hogy a sp o r tem b erek  j e l e n ­
tő s  hányadának  e d z é s i  é s  v e r s e n y z é s i  k e d v é t  s o k k a l  inkább e z e k  
m o t i v á l j á k ,  m in t  a v e r s e n y c é l ,  v a g y  e g é s z s é g i  m e g f o n t o lá s o k .

A t e s t n e v e l é s  k e r e t e i  k ö z ö t t  v a ló  s p o r t o l t a t á s  c é l j a  
so k k a l  in k á b b  a v e l e j á r ó  h a tá s o k  k i v á l t á s a ,  m in t  b iz o n y o s  e r e d ­
mények t u l s z á r n y a l t a t á s a . A jobb  eredm ények c s a k  a m o t iv á c ió s  bá­
z i s t  e r ő s i t i k ,  i l l e t v e  az  e l ő n y ö s  v á l t o z á s o k a t  i l l u s z t r á l j á k .  En­
nek a m otívum nak b iz o n y o s  k o r i g  é s  b iz o n y o s  m ű v e l t s é g i  s z i n t e n  
r e n d k ív ü l  n a g y  j e l e n t ő s é g e  v a n .  A v i r t u s k o d á s ,  a z  ember maga-meg­
m u ta tá s á r a  v a l ó  t ö r e k v é s e  f ő l e g  f i a t a l  korban i g e n  j e l e n t ő s  az  
egyén s z á m á r a .  R e n d k ív ü l i  a k a r a t i  e r ő f e s z í t é s e k r e  k é s z t e t .  E z t  a 
s p o r t o l á s n á l  nagyon  j ó l  l e h e t  é s  k e l l  k i h a s z n á l n i ,  annál i s  i n ­
kább, m e r t  ha  n i n c s  mód az e g é s z s é g e s  k ib o n t a k o z á s r a  nagyon sok  
f i a t a l t  s o d o r h a t  o ly a n  h e l y z e t b e ,  hogy ez  a k i e m e l k e d é s i  v á g y  a 
tá r s a d a lo m r a  i s  k á ro s  formában j u t  k i f e j e z é s r e .  A s p o r t  r é v é n  mo­
b i l i z á l ó d ó  e r ő f e s z í t é s  é s  f ő l e g  a z  a k a r a t i  m e g n y i lv á n u lá s  o ly a n

1 9 2



s z e m é l y i s é g j e g g y é  v á l h a t  m e g f e l e l ő  p e d a g ó g ia i  r á h a t á s o k  m e l l e t t ,  
am ely  a l a p j a  l e h e t  az e g y é n  minden t e v é k e n y s é g é b e n  m e g n y i lv á n u ló  
i g y e k e z e t é n e k .  B i z t o s í t h a t j a ,  hogy a le g n e h e z e b b  f e l a d a t o k a t  s e  
é r e z z e  l e h e t e t l e n n e k ,  i d e j é t  g a z d a s á g o s a n  o s s z a  b e  é s  hogy nagy­
fo k ú  k ö t e l e s s é g t u d á s  j e l l e m e z z e  s t b .

A sp o r tá g a k n a k  e z  a v e r s e n y z é s b e n  k i f e j e z é s r e  ju tó  mo­
t i v á l ó  e r e j e  t e l j e s i t m é n y h e z  k a p c s o l t .  T e l j e s i t m é n y  n é l k ü l  n in c s  
s p o r t ,  még k e v é s b é  v e r s e n y z é s .  Amennyiben az i s k o l a i  t e s t n e v e l é s  
s o r á n  a s p o r t á g g á ,  v e r s e n y á g g á  s z e r v e z ő d ö t t  t e s t g y a k o r l a t o k n á l  a 
k ö v e te lm é n y  nem a t e l j e s i t m é n y r e  i r á n y u l ,  a m o t i v á c i ó s  b á z i s t  v e ­
s z í t i  e l  a s p o r t á g .  K ö v ete lm én y  n é l k ü l  n i n c s  magas t e l j e s i t m é n y ,  
m agasabb t e l j e s í t é s i  s z á n d é k  n é l k ü l  n i n c s  s p o r t ,  n i n c s  s i k e r é l ­
mény sem . Ez ma a t e s t n e v e l é s b e n  nem o s z t á l y o z á s i ,  még csa k  nem 
i s  m i n ő s í t é s i  k é r d é s .  O p t i m á l i s  t e r h e l é s  m e l l e t t i  d i f f e r e n c i á l t  
k ö v e t e lm é n y t  k e l l  á l l i t a n i  a ta n u ló k  e l é .  Az é r t é k e l é s  a la p j a  
c s a k  a ta n u ló  f e j l ő d é s e  l e h e t .  Mindenképpen e l ő n y ö s  a z  i s ,  ha az  
i g y  e l é r t  e r e d m é n y e i t  v i s z o n y í t h a t j a  a h a s o n ló  k o r ú a k ,  azonos  
neműek e r e d m é n y e ib ő l  k a p o t t  h a z a i  é s  n e m z e tk ö z i  á t l a g á h o z .  A "kö­
v e t e l e k  t ő l e d ,  m ert t i s z t e l l e k "  g o n d o l a t  i t t  i s  i g a z .  A r e á l i s  
a la p o k o n  n y u g v ó ,  b i z a l m a t  e l ő l e g e z ő  k ö v e te lm é n y  k om oly  m o t iv á ló  
e r ő .

A m o z g á s ig é n y ,  s p o r t o l á s i  i g é n y  t e t t r e  i n s p i r á l ó  s z í n ­
v o n a l á t  v a l a h o l  i t t  k e l l  k e r e s n ü n k .  Csak a c é l r a  i r á n y u l ó ,  tu d a­
t o s  e r ő f e s z í t é s e k b e n  m e g m u ta tk o zó , t a n ó r a i  é s  t a n ó r á n  k i v ü l i  
t e s t n e v e l é s  é s  s p o r t f o g l a l k o z á s b e l i  a k t i v  r é s z v é t e l  s o r á n  j u t h a t  
e l  a t a n í t v á n y  a r e n d s z e r e s  t e s tm o z g á s  s z ü k s é g e s s é g é n e k  o ly a n  
f e l i s m e r é s é h e z ,  o ly a n  m o z g á s i  é s  s p o r t o l á s i  v á g y  k i a l a k u l á s á h o z ,  
amely: az  i s k o l a  e l h a g y á s a  u tá n  i s  a r r a  k é s z t e t i ,  h o g y  m eg k eresse  
é s  m e g t a l á l j a  a z o k a t  a z . a lk a lm a k a t ,  a h o l  a m agas s z i n t ű  t e l  j e s i t ő -  
k é p e s s é g  f e n n t a r t á s á r a  n é l k ü l ö z h e t e t l e n  m o z g á s i  t e v é k e n y s é g e t  
r e n d s z e r e s e n  v é g e z h e t i .

A m o z g á s ig é n y  f e l k e l t é s é  a mai t e s t n e v e l é s  e g y ik  l e g ­
nagyobb g o n d j a .  Л nem s z e r e n c s é s e n  m e g á l l a p í t o t t  k ö v e te lm én y ek  
m e l l e t t  eg y é b  t é n y e z ő k  i s  h o z z á j á r u ln a k  a k e d v e z ő t l e n  h e l y z e t h e z .

A t a n u l ó i f j ú s á g  e g y r e  nagyobb hányada  k e r ü l i  a m ozgási  
l e h e t ő s é g e k e t ,  t a r t j a  t á v o l  m agát a t e s t n e v e l é s i ,  s p o r t o l á s i ,  
t e s t e d z é s i  a l k a l m a k t ó l .  Az e m l i t e t t  i g é n y  f e l k e l t é s é é r t  nagyon 
s o k a t  te s z ü n k  az e g y e t e m i ,  f ő i s k o l a i  t e s t n e v e l é s b e n ,  de k ü lö n ö sen  
a k ö z é p i s k o l a i  é s  á l t a l á n o s  i s k o l a i  f e l s ő  t a g o z a t o s  t e s t n e v e l é s ­

e i  a h o l  a t a n t e r v i  anyag  ö s s z e á l l í t á s á n á l  a z  e g y i k  f ő  szem pont,  
hogy  a t e s t g y a k o r l a t i  á g a k a t  vonzó  formában i s m e r t e s s ü k  meg t a ­
n í t v á n y a i n k k a l .  L e h e t ő s é g e t  adunk, hogy maguk v á l a s s z á k  k i  a s z á ­
mukra l e g k e d v e s e b b  s p o r t á g a t ,  amely majd f e l n ő t t k o r b a n  i s  b i z t o ­
s í t j a  a r e n d s z e r e s  m o z g á s t e v é k e n y s é g e t  szám ukra.

E z z e l  az i g é n n y e l  azonban v a la m i  n i n c s  r e n d b e n .  A g y e r ­
mek e g é s z s é g e s  m o z g á s v á g g y a l  s z ü l e t i k .  Ez a m o zg á sv á g y  eg y re  e r ő ­
t e l j e s e b b e n  n y i l v á n u l  meg é s  k i f e j e z ő d é s f o r m á i  b i z t o s í t j á k  az 
e g y é n  e g é s z s é g e s  f e j l ő d é s é t  c s e c s e m ő ,  majd k is g y e r m e k  korban. A 
m o z g á s ig é n y  -  ha a k ö rü lm én y ek  nem g á t o l j á k  -  e g y r e  fo k o z ó d ik  é s  
k i e l é g í t é s e  mind nagyobb t e r e t  k ö v e t e l .  Az i s k o l á s  k o r i g  s z i n t e  
minden gyermek m o z g á s ig é n y e  fo ly a m a t o s  f e j l ő d é s t  m u ta t  é s  v a l a h o l  
a k i s i s k o l á s  korban  v é s z  e l  gyerm ek ein k  e g y  r é s z é n é l .  Az á l t a l á -
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n os i s k o l a  f e l s ő  t a g o z a t á b a n  már s z i n t e  l e g f o n t o s a b b  f e la d a t u n k  
en n ek  a  megszűnt i g é n y n e k  a z  ú jr a  f e l k é s z í t é s e  é s  e  t é r e n  -  v a l l ­
ju k  meg ő s z in té n  -  az  e s e t e k  tö b b ség éb en  c s ő d ö t  mondunk, ügy l á t ­
s z i k ,  a z  i s k o lá b a  v a l ó  b e k e r ü l é s ,  az e b b ő l  adódó é l e t m ó d v á l t o z á s  
e z e n  a  t e r ü l e t e n  i s  n a g y  t ö r é s t  j e l e n t  g y er m ek e in k  szám ára . Mi 
p e d i g  / i s k o l a r e n d s z e r ü n k /  hagyjuk  " e l h a l n i "  az  e d d ig  fo ly a m a to s a n  
f e j l ő d ő  k é s z t e t é s t ,  h o g y  a z t á n  minden i g y e k e z e t ü n k  e l l e n é r e  s e  
l e g y ü n k  képesek  ú j r a é l e s z t e n i .

A jövő i s k o l á j á n a k  l e g f o n t o s a b b  f e l a d a t a  t e s t n e v e l é s i  
s z e m p o n tb ó l  az l e s z ,  h o g y  a k i s i s k o l á s o k  jo b b  f o g l a l k o z t a t á s á t  
m e g o l d j a .  Ez a z é r t  i s  i g e n  f o n t o s ,  m ert  e b b e n  a korban  s o k k a l  f i ­
nomabb a  m o z g á s é r z é k e lé s ,  b iz o n y o s  m o z g á s te v é k e n y s é g e k  e l s a j á t í ­
t á s á r a  s o k k a l  jobbak a f e l t é t e l e k .  A k u l t u r á l t  mozgás a la p j a in a k  
l e r a k á s a  csak ebben a k o r b a n  t ö r t é n h e t .

A k i s i s k o l á s o k  s z í n v o n a l a s  f o g l a l k o z t a t á s a  azonban eg y  
m á sik  p ro b lém á t i s  f e l v e t .  A gyermekek -  k ü lö n ö s e n  a f ő v á r o s i  
g y erm ek ek  -  egy r é s z e  ú g y  k e r ü l  i s k o l á b a ,  h ogy  nem r e n d e l k e z i k  az  
o t t  e l v á r h a t ó ,  t e r m é s z e t e s  mozgások k é s z s é g é v e l .  J á r n i ,  f u t n i  nem 
tud m e g f e l e l ő e n ,  a d o b á s  é s  m ászsás t e l j e s e n  id e g e n  t ő l e .  I s m e r t  
d o l o g ,  h ogy  m ilyen  p r o b lé m á k a t  okoz a k is g y e r m e k  szám ára , ha nem 
s z o k o t t  k ö z ö s s é g h e z ,  ha  nem r e n d e lk e z ik  a l a p v e t ő  b e s z é d - ,  r a j z - ,  
m a n i p u l á c i ó s  k é s z s é g g e l  .L e g a lá b b  i l y e n  n e h é z  h e l y z e t b e  k e r ü l ,  ha  
a s z e r v e z e t t  t e s t n e v e l é s i  fo lyam atok b an  ú g y  k e l l  r é s z t  v e n n i e ,  
hogy a z  egyszerű b b  t e r m é s z e t e s  mozgások i s  id e g e n e k  szám ára . Ez az  
ó v o d a i  t e s t n e v e l é s  m a g a sa b b  s z i n t j é t  i s  i g é n y l i ,  de f e l v e t i  a z t  
az i g é n y t  i s ,  hogy az a l s ó  t a g o z a t o s  t e s t n e v e l é s  a l e g ü g y e t l e n e b ­
bek s z i n t j é r ő l  i n d u l j o n  e l .  A ma t e s t n e v e l é s é n e k  l e g a l á b b  a n n y ira  
k e l l  a z  ü g y e t len eb b ek  f e l é  n y ú l n i a ,  a m e n n y ire  a k é p z e t t e b b e k  f e l é .  
E l l e n k e z ő  e s e tb e n  az ü g y e t l e n ,  akinek még nagyobb  s z ü k s é g e  le n n e  
a r e n d s z e r e s  te s tm o z g á s  s z e m é l y i s é g f o r m á l ó ,  e g é s z s é g e t  f e j l e s z t ő  
h a t á s á r a ,  eg y r e  jobban e lm a r a d  az ü g y e se b b e k h e z  v i s z o n y í t v a  é s  még 
é r d e k t e l e n e b b é  v á l i k .

A já ték  é s  a s p o r t  nem az e g y e t l e n  v é d e k e z é s i  mód sok  
k á r o s o d á s s a l  fe n y e g e tő ,  m o z g á s s z e g é n y  é l e t ü n k b e n .  Nem az e g y e t l e n ,  
de a l e g f o n t o s a b b .  V é g z é s e  s o k k a l  t e r m é s z e t e s e b b ,  m in t  b árm ely  
más m o z g á s f a j t á é .  Á l t a l á b a n  t á r s a k k a l ,  k ö z ö s s é g b e n  v é g z e t t  t e v é ­
k e n y s é g e t  j e l e n t ,  a h o l  a t á r s a k  j e l e n l é t e ,  s zá m o n k ér ése  a s a j á t  
i g y e k e z e t e n  tú l  i s  n a g y o b b  i g y e k e z e t r e  k é s z t e t .  Az e m o c i o n á l i s  
h a t á s o k  nemcsak a t e v é k e n y s é g  v é g z é s e  k ö z b e n ,  hanem a z t  k ö v e tő e n ,  
i l l e t v e  a  f o g l a l k o z á s o k a t  m e g e lő ző en  i s  j e l e n t k e z n e k .  K e l lem es  
v á r a k o z á s s a l  t ö l t e n e k  e l  é s  k ed vezően  b e f o l y á s o l j á k  a r é s z v é t e l t .
A s z e r v e z e t  jobb k o n d í c i ó j á t  b i z t o s i t ó  m o z g á sm en n y isé g  n y ú j t á s á n  
k i v ü l ,  ép p en  az e m o c i o n á l i s  h a t á s b ó l  é s  a z ' é l e t s z i t u á c i ó t ó l  merő­
ben e l t é r ő  h e l y z e t b ő l ,  a l e g t ö b b s z ö r  p á r o s u ló  t e r m é s z e t i  k ö rn y e ­
z e t b ő l  é s  a f iz ik u m  r e n d e l t e t é s s z e r ű  m ű k ö d t e t é s é b ő l  adódóan , a 
s p o r t o l á s  o ly a n  k i k a p c s o l ó d á s i  formát b i z t o s i t ,  am ire m in d an n y i­
unknak n a g y  szüksége  van  é s  ami az é l e t  k e v é s  t e r ü l e t é n  a d ó d ik .  
Ezek a h a t á s o k  a z t  i s  b i z t o s í t j á k ,  hogy a j á t é k -  é s  s p o r t t e v é k e n y ­
ség  o l y a n  m o t iv á c ió s  b á z i s t  j e l e n t s e n  a z  e g y é n  szá m á ra ,  ami j á t é k ,  
v e r s e n y ,  s p o r t o l á s i  i g é n y é n e k  a la p v e tő  m e g h a tá r o z ó já v á  v á l h a t .

A s p o r t o l á s s a l  k i v á l t h a t ó ,  e g é s z s é g e s  h a tá s o k  i s m e r e t e ,  
vagy f e l i s m e r é s e  önmaga i s  k é s z t e t h e t  r e n d s z e r e s  s p o r t t e v é k e n y ­
s é g r e .  E z e s e tb e n  m e g v á l t o z i k  a s p o r t o l á s  c é l j a ,  m ert a s p o r t t e ­
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v é k e n y s é g  t e s t i  n e v e l é s i  c é l t  kap. Ez p e d i g  e l ő n y ö s e n  b e f o l y á s o l ­
h a t j a  a v a la m e ly  s p o r t á g a t  m e g s z e r e t ő ,  ahhoz k ö tő d ő  e g y é n t ,  hogy  
a s p o r t t e v é k e n y s é g e t  f e l n ő t t k o r b a n  i s  f o l y t a s s a .  E z t  a f e l i s m e ­
r é s t  a t e s t i  n e v e l é s  k e r e t é b e n  v a la m en n y i n e v e lő n e k  tá m o g a tn ia  
k e l l !

A t e s t g y a k o r l a t o k k a l  szemben t á m a s z t o t t  k ö v e te lm é n y e k  
l e g t ö b b j é n e k  e l e g e t  t e s z n e k  a j á t é k  é s  s p o r t  j e l l e g ű  m o z g á s te v é ­
k e n y s é g e k .  Néhány f e l a d a t  m e g o ld a t la n  m a ra d h a t  e g y ik - m á s ik  s p o r t ­
ág  anyagának r e n d s z e r e s  v é g z é s e  m e l l e t t  é s  a f e l a d a t o k  e g y  r é s z e  
job b an  t e l j e s í t h e t ő  s p e c i á l i s  g y a k o r l a t o k k a l ,  a m e ly e k e t  nem l e ­
h e t  e g y é r te lm ű e n  v a l a m e l y i k  s p o r tá g  g y a k o r la ta n y a g á h o z  s o r o l n i .  
Ezek közé  t a r t o z n a k  b i z o n y o s  k é p e s s é g f e j l e s z t ő  g y a k o r l a t o k ,  az 
i s k o l a i  é s  c i v i l i z á c i ó s  á r ta lm a k a t  e l l e n s ú l y o z ó  g y a k o r la t a n y a g ,  
de i d e t a r t o z n a k  b iz o n y o s  p i h e n t e t ő ,  v a g y  g y o r s a b b  r e g e n e r á l ó d á s t  
b i z t o s i t ó  h e l y z e t e k  é s  g y a k o r la t o k  i s .

A t e s t g y a k o r l a t o k  h a tá sm ec h a n izm u sa  h a s o n ló  a mindenna­
p i  é l e t b e n  é r v é n y e s ü l ő  h a t á s o k h o z .  M e g b o m lo t t  e g y e n s ú l y i  h e l y z e t ­
b en  k e l l  az e g y e n s ú l y  v i s s z a á l l í t á s á r a  t ö r e k e d n i .  Ennek a t ö r e k -  , 
v é s n e k  tö b b -k e v e s e b b  s i k e r e  az a la p j a  az  e g y é n  é r z é s v á l t o z á s a i n a k .  
A h o m e o s z tá z i s  m e g te r e m té s é b e n  a t e s t n e v e l é s n e k  k ü lö n ö s e n  jó  l e ­
h e t ő s é g e i  v a n n a k .  A h o m e o s z t á z i s  a l a p v e t ő e n  b e f o l y á s o l j a  az  e g y é n  
t á r s a d a lm i  k ö z é r z e t é t  i s .  A t e s t g y a k o r l a t o k  i l y e n  k ö z é r z e t  b e f o ­
l y á s o l ó  s z e r e p é t  a t e s t n e v e l é s  g y a k o r la t á b a n  k e l l  é r z é k l e t e s e n  
f e l t á r n i ,  m e g ter em tv e  a " m o z g á sé h sé g e t" .

Minden i s k o l á z o t t  e g y é n t  e l  k e l l  j u t t a t n i  ahhoz a f e l ­
i s m e r é s h e z ,  hogy r o s s z  k ö z é r z e t é n e k  a l a p j a  i g e n  gyakran  a nem 
m e g f e l e l ő  m e n n y iség b en  v é g z e t t  t e s t m o z g á s .  Az e g y e n s ú ly  v i s s z a á l ­
l í t á s á n a k  módja t e h á t  a h iá n y z ó  m o zg á sm en n y iség  p ó t l á s a .  A c é l ­
s z e r ű  m o z g á s f é l e s é g  é s  a k ív á n a t o s  m e n n y is é g  m e g á l l a p i t á s á r a  a 
k o r á b b i  m o z g á s t a p a s z t á l a t o k  é s  az id e v o n a t k o z ó  i s m e r e t e k  adhatnak  
s e g í t s é g e t .

A k ü lö n b ö z ő  sp o r tá g a k b a n  r e j l ő  m o t iv á c ió s  b á z i s  nem t e s z  
m in d e n k i t  s p o r t o l ó v á ,  még műkedvelő  s z i n t e n  sem. A s p o r tá g a k  
e g y  r é s z é n é l , b i z o n y o s  é l e t k o r b a n  a j á n l a t o s  b e f e j e z n i  az abban v a ­
l ó  t e v é k e n y s é g e t .  K ü lö n ö s  h a n g s ú l y t  k e l l  k a p n i  a t e s t n e v e l é s b e n  
azoknak a s p o r tá g a k n a k ,  am elyek  é l e t k o r r a  é s  nemre v a l ó  t e k i n t e t  
n é l k ü l  ü z h e tő k  a z  e g é s z s é g  v e s z é l y e z t e t é s e  n é l k ü l .  T e s t k u l t u r á l i s  
t e v é k e n y s é g e t  minden é l e t k o r b a n ,  m in d en k in ek  v é g e z n i e  k e l l .  E z t  
a z  a t u d a t o s u l t  f e l i s m e r é s  b i z t o s í t j a ,  h o g y  a jó  k ö z é r z e t  e g y i k  
i g e n  f o n t o s  e s z k ö z e  a c é l s z e r ű e n  a l k a l m a z o t t ,  r e n d s z e r e s e n  v é g z e t t  
t e s t k u l t u r á l i s  t e v é k e n y s é g .  «

A m ü v e it  e g y é n n e k  r e n d e l k e z n i e  k e l l  a t e r m é s z e t ,  a 
tá r s a d a lo m  é s  önmaga a l a k í t á s á n a k  k é p e s s é g é v e l .  M e g s z e r z e t t  é s  
to v á b b  b ő v í t e t t  i s m e r e t e k ,  k é s z s é g e k  é s  k é p e s s é g e k  b ir t o k á b a n  úgy  
k e l l  t ö r e k e d n ie  e g y é n i s é g é n e k  a lk o t ó  m e g v a l ő s i t á s á r a  é s  k i f e j e z é ­
s é r e ,  hogy az m e g f e l e l j e n  tá r s a d a lm i  c é l j a i n k n a k .  Ez t e r m é s z e t e s e n  
s a j á t  b o ld o g s á g á n a k  a l a p j a  i s .  Ebben a t ö r e k v é s b e n  a t e s t i  n e v e ­
l é s  é s  azon  b e l ü l  a t e s t n e v e l é s  nagyon f o n t o s  t é n y e z ő .  M indent  
e l  k e l l  k ö v e tn ü n k ,  h ogy  a t e s t n e v e l é s  az e g y é n ,  é s  r a j t a  k e r e s z ­
t ü l  a tá r sa d a lo m  é l e t é b e n  m a r a d é k ta la n u l  b e t ö l t s e  f o n t o s  s z e r e p é t .
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BOGNÁR G á b o r

A MAGYAR VÍVÁS KERESZTMETSZETE AZ ALKALMAZOTT AKCIÓK TÜKRÉBEN

A magyar v i v á s  k e r e s z t m e t s z e t é t  k é t f é l e  sze m szö g b ő l  
v i z s g á l h a t j u k ,  e g y r é s z t  ö s s z e s s é g é b e n ,  m á s r é s z t  f e g y v e r n e m e n k é n t .
Az e l s ő  s z e m p o n to t  f i g y e l e m b e  v é v e  m e g á l l a p í t h a t ó ,  hogy v i v ó s p o r -  
tu n k  h o s s z ú  é v t i z e d e k r e  v i s s z a m e n ő l e g  a le g e r e d m é n y e s e b b  magyar  
s p o r tá g a k  k ö z é  t a r t o z o t t  é s  t a r t o z i k  a mai n a p i g  i s .  E zt  a l á t á ­
m a s z t já k  az  e l m ú l t  o l im p iá k o n  é s  v i l á g b a j n o k s á g o k o n  e l é r t  e r e d ­
m é n y e in k .  M ég is  s z e m b e tű n ik  az  a t é n y ,  hogy a magyar v i v á s  nem 
v o l t  m in d ig  e g y é r te lm ű e n  négy  f e g y v e r n e m e s ,  h a b á r  v iv ő in k  majd 
minden v i l á g v e r s e n y e n  e l i n d u l t a k  é s  az ö s s z e s  számban k é p v i s e l ­
t e t t é k  m agu k at.  E red m én y e in k et  t e k i n t v e  azonban  m e g á l l a p í t h a t ó ,  
h ogy  k e z d e t b e n  csu p án  e g y  fe g y v ern em re  é p ü l t  f e l  a h a z a i  v i v á s  
-  lá s d  e l s ő  o l i m p i a i  s i k e r e i n k e t  -  e g y é n ib e n  é s  c sa p a tb a n  e g y a r á n t .  
1 9 0 8 -b a n  m e g in d u l t  e g y  f o ly a m a t  Fuchs Jen ő  e g y é n i  o l i m p ia i  b a jn o k ­
s á g á v a l ,  am ely  a töb b  m in t  50 é v i g  t a r t ó  m agyar k a rd -h eg em ó n ia  ki-* 
a l a k u lá s á n a k  e l s ő  l é p c s ő j e  v o l t .  A k é t  v i l á g h á b o r ú  k ö z ö t t i  id ő b e n  
a k a r d v iv ó k  m e l l é  f e l z á r k ó z t a k  n ő i  t ő r v i v ó i n k  i s ,  amit E lek  I l o n a  
o l i m p i a i  b a jn o k s á g a  f é m j e l e z .  A f o ly a m a t  a feg y v ern em ek  s p e c i a l i ­
z á l ó d á s a  i r á n y á b a  f e j l ő d ö t t  é s  a m ásod ik  v i l á g h á b o r ú  u tán  f é r f i  
t ő r v ív á s u n k  i s  e l i n d u l t  a c s ú c s o k  f e l é ,  am inek k e z d e t e  1 9 4 8 -b a n  
Londonban M a sz la y  L a jo s  e g y é n i  I I I .  h e l y e z é s e ,  c s ú c s a  p e d ig  k é t  
v i lá g b a j n o k u n k  F ü löp  M ih á ly  é s  G y ú r ic z a  J ó z s e f  b e t ö r é s e  az a d d ig  
o l a s z o k  é s  f r a n c i á k  á l t a l  u r a l t  é l v o n a l b a .  V é g ü l  p á r b a j tő r b e n  i s  
m e g s z ü l e t e t t  a nagy eredm ény: e l ő s z ö r  S á k o v ic s  J ó z s e f  v i l á g b a j n o k ­
sá g a  r é v é n  1 9 5 3 -b a n ,  majd az 1 9 5 9 - e s  b u d a p e s t i  p á r b a j t ő r c s a p a t  v i ­
lá g b a j n o k s á g  a r a n y é r m é v e l .  Ekkorra m ondhatjuk  a z t ,  hogy a magyar  
v i v á s  négy f e g y v e r n e m e s s é  v á l t  é s  bárm ely  szám ban ü tő k ép es  c s a ­
p a t t a l  r e n d e l k e z e t t .  A s p o r t á g  t o v á b b i  f e j l ő d é s e  m e g k ív á n ta ,  h ogy  
a k i a l a k u l t  e r ő v i s z o n y o k  to v á b b r a  i s  ebbe az  i r á n y b a  t a r t s a n a k .

A to v á b b ia k b a n  a v i v á s  k e r e s z t m e t s z e t é t  csak  az a l k a l ­
m a z o t t  a k c ió k r a  l e s z ű k í t v e  t a g l a l j u k ,  de m e g je g y e z z ü k ,  hogy a k e ­
r e s z t m e t s z e t b e  még so k  o ly a n  t é n y e z ő  t a r t o z i k ,  m in t  p é l d á u l  a k i ­
v á l a s z t á s  é s  a tö m e g b á z is  k é r d é s e ,  az  e g y e s  fe g y v ern em ek en  b e l ü l i  
m e n n y is é g i  é s  m in ő s é g i  t a g o z ó d á s  s t b .

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  sp o r ttu d o m á n y o k  k ö r é b ő l ,  1 9 7 6 .  ^ 7



A v í v á s  t e c h n i k a i  a n y a g á t  -  a s z a b a d v iv á s  s z e m p o n t já b ó l  
f i g y e l e m b e  v é v e  -  l o g i k a i  s o r r e n d b e  á l l i t v a  a k ö v e t k e z ő  f e l o s z ­
t á s t  k a p h a tju k :

A támadó v i v ő  a k c ió  l e h e t ő s é g e i

1 .  A tu la j d o n k é p p e n i  t ám adás, amely l e h e t  e g y s z e r ű  t á ­
m ad ás ,  v a g y  c s e l e s  tá m a d á s ,  p en g e  tám adás, v a g y  penge  n é l k ü l i  t á ­
madás , b árm ely  támadó lá b m u n k á v a l .

2 . K o n t r a r i p o s z t , am ennyiben a tám adás k i v é d é s e  u t á n i  
r i p o s z t o t  v éd v e  a támadó v i s s z a s z u r á s t  i l l e t v e  v á g á s t  a lk a lm a z .

3 .  M e g is m é te l t  tá m a d á s ,  amennyiben a m eg tá m a d o tt  a t á ­
m a d á s t  a t á v o l s á g  m e g n ö v e l é s é v e l  v é d i ,  vagy a z  e s e t l e g e s  v é d é s ­
b ő l  a r i p o s z t j a  k é s l e k e d i k .

4 .  A r i p o s z t b a n  v é g r e h a j t o t t  k ö z b e tá m a d á s , amehnyiben  
a t á m a d á s t  k iv é d v e  a v é d ő  l a s s a n  v a g y  nagy m o z d u l a t t a l ,  e s e t l e g  
c s e l l e l  s z ú r ,  i l l e t v e  v á g  v i s s z a .

5 .  Második s z á n d é k ú  tá m a d á s , am ennyiben  a támadó é s z r e ­
v e s z i ,  hogy  a m egtám adott k ö z b e tá m a d á s t  akar v é g r e h a j t a n i ,  v a g y  
e l ő r e  tu d v a  k i c s a l o g a t j a  a r e f l e x s z e r ü e n  v é g r e h a j t o t t  k özb etám a­
d á s t .

6 . K ontratem pó, am enn y iben  a m eg tá m a d o tt  c s e l e s  k ö z b e ­
tá m a d á s t  h a j t  v é g r e .

A v é d e k e z ő  v i v ő  a k c i ó l e h e t ő s é g e i

1 .  P a r á d r i p o s z t , am ennyiben  a tá m a d á s t  s i k e r e s e n  v é d t e .
2 .  K özbetám adás, ha  a  támadó h ib á t  k ö v e t  e l ,  a za z  l a s ­

san  v a g y  nagy  m o z d u la t t a l  h a j t j a  v é g r e  a tá m a d á s t ,  i l l e t v e  a meg­
tá m a d o t t  e l ő r e  k i p u h a t o l t a  é s  t u d j a  a támadó s z á n d é k á t .

. 3 .  Megi s m é t e l t  k ö z b e tá m a d á s , amennyiben a támadó az e l ­
ső k ö z b e tá m a d á s t  védve e g y á l t a l á n  nem vagy l a s s a n  r i p o s z t o z i k .

4 .  F i n t a  i n  tem p o , a z a z  c s e l e s  k ö z b e tá m a d á s ,  ha a véd ő  
é s z r e v e s z i  vagy  t u d j a ,  hogy a támadó második s z á n d é k ú  tá m a d á st  
h a j t  v é g r e .

Végeredményben t e h á t  e g y  6 : 4 - e s  a r á n y t  k a p tu n k ,  am ely  
é r v é n y e s  mind a négy feg y v ern em  t e c h n i k á j á r a ,  d e  t e r m é s z e t e s e n  
nem e g y e n l ő  m értékb en , é s  e z  a z  a b e l s ő  l o g i k a i  t é n y e z ő ,  am ely  
j e l l e m z ő v é  t e s z i  az e g y e s  f e g y v e r n e m e k  t e c h n i k a i  é s  t a k t i k a i  
r e p e r t o á r j á t .  Ezek k ö z ü l  v a n n a k  o ly a n  t e c h n i k a i  e l e m e k ,  am elyek  
k i z á r ó l a g o s a n  e g y - e g y  f e g y v e r n e m r e  j e l l e m z ő e k  é s  másokban e l e n y é ­
s z ő  s z á z a lé k b a n  -  csa k  o l y k o r - o l y k o r  -  fo r d u ln a k  e l ő .  Vannak á l ­
t a l á n o s a k ,  am elyek a rr a  u t a l n a k ,  hogy az e g y e s  feg y v ern em ek  m i­
ly e n  h a t á s s a l  vannak és  v o l t a k  eg y m á sra .

Az e l m ú l t  évek  s o r á n  e g y  pár f é r f i  t ő r  t á j é k o z t a t ó  v e r ­
sen y  a l k a l m á v a l  f e l m é r é s t  v é g e z t ü n k  a f e n t  e m l i t e t t  szem pontok  
a l a p j á n ,  am elyek  k ö z ü l  -  a t e l j e s s é g  ig é n y e  n é l k ü l  -  k ö z z é  t e ­
szünk n éh á n y  j e l l e m z ő  a d a t o t .  M in te g y  20 -2 2  p á r t  f i g y e l t ü n k  meg 
és  j e g y e z t ü k  f e l  az e l é r t  e r e d m é n y e s  t a l á l a t o k  m i l y e n s é g é t .  Ez 
b iz o n y o s  tá m p o n to t  ad a h a z a i  t ő r v i v á s  e g é s z é r ő l , m e r t  a v e r s e n y -
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z ő i  k v a l i t á s t  f i g y e l m e n  k i v ü l  h a g y v a  c s a k  a t a l á l a t o k  e l é r é s é n e k  
m ó d já t  f i g y e l t ü k .  T e r m é s z e te s e n  a m e g f i g y e l t e k  k ö z ö t t  s z e r e p e l t e k  
a l e g j o b b j a i n k  é s  a n á lu k  g y en g éb b ek  i s ,  e z é r t  á l l í t h a t j u k ,  hogy  
az eredmény a t ő r v i v á s  k e r e s z t m e t s z e t é t  i g y e k s z i k  t ü k r ö z n i .

A k ö v e tk e z ő  t á b l á z a t  110  é r v é n y e s  t a l á l a t  e l é r é s é n e k  
m ó d ja i t  é s  s z á z a l é k o s  m e g o s z l á s á t  t a r t a l m a z z a :

A t a l á l a t o k e l é r é s é n e k  módja • száma %

p e n g é v e l 23 2 0 ,9
1 1 . Támadás 39
<D'O £3 p en g e  n é l k ü l 2 0 1 8 ,1

t  ш -и 2  . K o n trä r i p o s z t 7 6 , 1fÖ «—1 QJ 
á 'О СЛ 3. M e g is m é t e l t  tám adás 9 9 , 1
Xfd -H 'CD4J о й 4 . R ip o s z tb a n  a f e l t a r t ó  s z ú r á s 2 1 ,5

л: ю 5 . M ásodik  szán d ék ú  támadás 4 3 ,4< (d -p
6  . Kontratempó -

1
Ю 1 Ю 
ts о  -p -и

1 . P a r á d r i p o s z t 2 2 2 0

2 . Kö z b e t  ámad ás 2 2 2 0
'<D -H <D CD> о x: cr> 3 . M e g i s m é t e l t  k özb etám ad ás - -

X  Ш 'Ф < m H Ш 4. F i n t a  i n  tempo 1 0 , 9

A f e n t i e k b ő l  v i l á g o s a n  l á t s z i k ,  hogy az  ö s s z e s  t a l á l a t  
szám ából 65 t a l á l a t , a z a z  59,1% a k ezd em én y ező ,  i l l e t v e  a támadó 
a k c i ó l e h e t ő s é g e i b ő l ,  i l l e t v e  45 t a l á l a t ,  aza z  40,9% a m egtám ad ott  
a k c i ó l e h e t ő s é g e i b ő l  e r e d t .  A t á b l á z a t  a r r a  u t a l ,  hogy f é r f i  t ő r ­
v ív á s u n k  j e l l e g e  a k t i v  é s  támadó s z e l l e m ű ,  a m it  a l á t á m a s z t  az a 
té n y  i s ,  h o g y  a támadó a k c i ó l e h e t ő s é g e i n e k  /59 ,1% / zöme magából  
az e f f e k t i v  tá m a d á sb ó l  /39%/ e r e d ,  d e  e z e n  b e l ü l  i s  a p en gén  
k e r e s z t ü l  i n d i t o t t  támadások i r á n y á b a  b i l l e n  a m é r le g  n y e l v e .  
É rdekes v i s z o n t  a m e g i s m é t e l t  tám adások  magas s z á z a lé k a r á n y a  
/9 ,1% / a k o n t r a r ip o s " z t é v a l  /6 ,1% / szem b en ,  ami a z t  t ü k r ö z i ,  hogy  
a p a r á d k é s z s é g  nem á l l  még a leg m a g a sa b b  fo k o n ,  a m it  a l á t á m a s z t  
a v éd ő  a k c i ó l e h e t ő s é g e i n é l  t a p a s z t a l t  2 0 - 2 0 %-os p a r á d r i p o s z t ,  i l ­
l e t v e  k ö z b e tá m a d á s i  a r á n y .  C s e k é ly n e k  mondható a m á so d ik  s z á n d é ­
kú tá m a d á s b ó l  e l é r t  t a l á l a t o k  szám a, / c s u p á n  3 ,4% /, ami a z t  m utat  
j a ,  hogy t a k t i k a i  s ze m p o n tb ó l  i s  van még m i t  c s i s z o l n i ,  u g y a n is  
a 2 0 %- o s  k ö z b e tá m a d á s i  a r á n n y a l  s z e m b e á l l í t v a  f e l v e t ő d i k  a k é r ­
d é s ,  m i é r t  nem a lk a lm a zzá k  e z  e l l e n  az a k c ió  e l l e n .  A m egtám adott  
s z e m p o n t j á b ó l  e l g o n d o l k o z t a t ó  a p a r á d r i p o s z t  é s  a k ö zb etá m a d á s  
e g y e n lő  e s é l y e ,  ami a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy  t ő r v i v ó i n k  t ö b b s é g e  nem 
v á l l a l k o z i k  a h á r í t á s r a ,  i l l e t v e  in k áb b  a k ö z b e tá m a d á s t  a lk a lm a z ­
za .  T e r m é s z e t e s e n  azok  a k ö zb etá m a d á so k  i s  s z e r e p e l t e k ,  am elyek  
o ly a n  e s e t e k b ő l  a d ó d ta k ,  amikor a támadó p a s s z é t  s z ú r t  é s  a r o s s z  
Ütemű k ö z b e s z u r á s  ü l t  meg é s  g y ú j t o t t  k i  e g y  lámpát a támadó t e r ­
h é r e .  Ez u t ó b b i r a  p é l d a :  e g y  m á sik  f e l m é r é s b ő l  szárm azó  szám adat  
s z e r i n t  4 ,5% -ban v o l t  eredm ényes  a r o s s z  Ütemű k ö z b e tá m a d á s .  A 
k özb etám ad ások  magas száma v i s z o n t  más sze m p o n tb ó l  i s  m e g v i l á g í t ­
ja  t ő r v í v á s u n k a t .  A k o n v e n c ió k  b iz o n y o s  m értékben  m á s t  ta k a r n a k ,  
m int pár é v t i z e d d e l  e z e l ő t t :  a tempó p é l d á u l  l e s z ű k ü l t ,  v i s z o n t  
a v i v ó t á v o l s á g  m e g n ő t t .  A p á r b a j t ő r v i v á s  f e j l ő d é s e  i s  rányomta
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b é l y e g é t  a t ő r v í v á s r a ;  e l ő t é r b e  k e r ü l t e k  a k iz á r ó  s z ú r á s o k  é s  a 
t á v o l s á g g a l  v a ló  v é d e k e z é s ,  e l s ő s o r b a n  a t á v o l s á g  l e z á r á s a ,  am ely  
a k ö z e l h a r c  v á l l a l á s á n a k  e g y ik  l e h e t ő s é g e .  Ezek a té n y e k  eg y b en  
a z t  i s  b i z o n y í t j á k ,  h o g y  a k é t  f e g y v e r n e m  m ily e n  h a t á s s a l  v o l t  é s  
v a n  e g y m á sr a ,  s hogy  eb b en  az e s e t b e n  e l s ő s o r b a n  a p á r b a j t ő r  h a t á ­
s a  é r e z h e t ő .  V i s z o n t  az  i s  é s z r e v e h e t ő ,  hogy a p á r b a j t ő r  nem e g y ­
é r t e l m ű e n  b e f o l y á s o l t a ,  i l l e t v e  b e f o l y á s o l j a  a t ő r v í v á s t .  V essü n k  
e g y  p i l l a n t á s t  a t á b l á z a t r a :  a r i p o s z t b a n  v é g r e h a j t o t t  f e l t a r t ó  
s z ú r á s  1,5%-ban f o r d u l t  e l ő  é s  e z  e l s ő s o r b a n  a com bat f e g y v e r r e  
j e l l e m z ő ,  v i s z o n t  a k o n v e n c ió k a t  f i g y e l e m b e  vév e  t ő r v í v á s b a n  e r e d ­
m é n y eseb b  a k o n t r a r i p o s z t ,  a m it  a 6,1% i s  t a n u s i t .  U gyanez az  
a r á n y  a z  e p e é  v í v á s b a n  e g é s z e n  más. E r r ő l  s a j n o s  %-os adatunk  n i n c s ,  
d e n y u g o d t  l e l k i i s m e r e t t e l  á l l í t h a t j u k ,  hogy j ó v a l  tö b b  t a l á l a t  
e s i k  a r i p o s z t b a  v é g r e h a j t o t t  k i z á r ó  f e l t a r t ó s z u r á s b ó l  é s  a p u n t á t á -  
b ó l ,  m i n t  e l l e n v i s s z a s z u r á s b ó l .

Ugyancsak j e l l e m z ő  a t ő r v í v á s r a ,  hogy m e g i s m é t e l t  k ö z -  
b e tá m a d á s b ó l  e g y e t l e n  t a l á l a t  sem e s e t t  é s  ha e l ő  i s  f o r d u l ,  a z  
c s a k  a v é l e t l e n n e k  k ö s z ö n h e t ő .  S z i n t é n  k i z á r ó l a g  a p á r b a j t ő r r e  
j e l l e m z ő  a k c i ó ,  de o t t  i s  a z z a l  a k i e g é s z í t é s s e l ,  h ogy  a g y e n g é n  
k é p z e t t  v í v ó  r e f l e x e k r e  é p i t e t t  ú g y n e v e z e t t  k u l c s a k c i ó j a ,  mig a 
t e c h n i k a i  k ép zésb en  e l ő b b r e  h a l a d o t t  v e r s e n y z ő  t u d a t o s  m ásod ik  
sz á n d é k ú  a k c i ó j a .

A f i n t a  i n  tempo 0 ,9% -os a r á n y a  k i s s é  m e g le p ő ,  m i v e l  a 
m á so d ik  szán d ék ú  tám adás e r e d m é n y e s s é g e  3,4%, t e h á t  a z  e l ő b b i n e k  
csaknem  n é g y s z e r e s e .  Ez m e g in t  a r r a  en g e d  k ö v e t k e z t e t n i ,  hogy  a 
t u d a t o s  v í v á s s a l  még v an nak  problém ák é s  a v iv ő k  t ö b b s é g e  in k á b b  
a p i l l a n a t n y i  h e l y z e t m e g o l d á s á b ó l  i g y e k s z i k  t a l á l a t o t  e l é r n i ,  nem 
p e d ig  az  e l ő r e  m e g f o n t o l t ,  e l ő k é s z í t e t t  a k c i ó k b ó l .  E z t  t á m a s z t j a  
a l á  még a z  i s ,  hogy k o n tr a te m p ó b ó l  nem e s e t t  e g y e t l e n  é r v é n y e s  t a ­
l á l a t  sem , p ed ig  t e c h n i k a i  é s  t a k t i k a i  s ze m p o n tb ó l  az a leg m a g a ­
sabb  s z i n t ű  t e c h n i k a i  e l e m .  Ennek c s a k  t u d a t o s  a lk a lm a z á s a  l e h e t ­
s é g e s ,  v é l e t l e n s z e r ű e n  m e g v a l ó s í t a n i  s z i n t e  l e h e t e t l e n .

F é r f i  t ő r v ív á s u n k r a  t e h á t  nagy  vonalakban az e l ő b b i e k b e n  
e m l í t e t t e k  j e l l e m z ő e k ,  d e  t e r m é s z e t e s e n  e z e n  b e l ü l  e g y e s  szem é­
l y e k r e  nem minden s z e m s z ö g b ő l  é r v é n y e s e k  e  m e g á l l a p í t á s o k .  E z z e l  
a m ó d s z e r r e l  v i s z o n t  e g y é n r e  l e b o n t v a  i s  l e h e t  v i z s g á l a t o k a t  k é ­
s z í t e n i  é s  k ép e t  kapnunk az i l l e t ő  v í v ó  s t í l u s á r ó l ,  v e r s e n y z ő i  
t e v é k e n y s é g é r ő l ,  t e c h n i k a i ,  t a k t i k a i  r e p e r t o á r j á r ó l .

A tö b b i  fe g y v e r n e m  a k c i ó i r a  v o n a tk o z ó a n  k ö z e l  s i n c s  e n y -  
n y i  -  v i s z o n y l a g  o b j e k t i v  -  f e l m é r é s i  a d a tu n k .  E z é r t  e z e k  e le m ­
z é s é n é l  a s a j á t  v e r s e n y l á t o g a t á s i  t a p a s z t a l a t a i n k r a  tám aszkod va  
i g y e k s z ü n k  hü k é p e t  f e s t e n i  az er ed m én y ese n  a l k a l m a z o t t  v i v ó c s e -  
l e k m é n y e k r ő l .

N ői t ő r v ív á s u n k r a  i s  k ö r ü l b e l ü l  az e lő b b ie k b e n  v á z o l t a k  
az é r v é n y e s e k ,  a z z a l  a k i e g é s z í t é s s e l ,  h ogy  g l o b á l i s a n  n é z v e  a 
f e g y v e r n e m e t  a t e c h n i k a i  r e p e r t o á r  k i s e b b ,  m in t  a f é r f i a k é .  Csak  
az i g e n  magas s z i n t ű  v e r s e n y z ő k  tu d á s a  é r i  e l  a m ásik  nem t e c h n i ­
k a i  s z i n t j é t .  Ez a nők v i s z o n y l a g o s  f i z i k a i  g y e n g e s é g é v e l ,  v a l a ­
m in t  p sz ich ik u m u k  nagyobb  l a b i l i t á s á v a l  é s  az e m o c i o n á l i s  t é n y e ­
zők t á g a b b  t é r h ó d í t á s á v a l  m a g y a r á zh a tó .  T öbb et b iz n a k  a v é l e t l e n ­
r e ,  k e v e s e b b  a t u d a t o s ,  e l ő r e  m e g f o n t o l t  é s  k i d o l g o z o t t  a k c i ó .  A 
jó  ütem ben i n d i t o t t  tám adások  s o k s z o r  s z e n v e d n e k  h a j ó t ö r é s t  a b e ­
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f e j e z é s  e l ő t t ,  m ert  a k ü zd e lem , a h a r c ,  a f e l f o k o z o t t  i d e g á l l a ­
p o t  a döntő  p i l l a n a t b a n  b é n i ' tó la g  h a t  a v e r s e n y z ő r e  é s  k é t s é g b e ­
e s é s é b e n  az u t o l s ó  p i l l a n a t b a n  közbetám adó v í v ó  f e g y v e r e  é r i  e l  
az é r v é n y e s  t a l á l a t o t .

V égeredm ényben  azonban m e g á l l a p í t h a t j u k ,  hogy a t a l á ­
l a t o k  zöme eb b en  a feg y v ern em b en  i s  a tám adások u t j á n  e s i k ,  v i ­
s z o n t  a m egtám adott s z e m p o n t j á b ó l  a közb etám adás -  még ha s o k s z o r  
v é l e t l e n  i s  -  ered m én y eseb b  a p a r á d r i p o s z t n á l .

P á rb a j  t ő r v ív á s u n k  a le g d in a m ik u sa b b a n  f e j l ő d ő  f e g y v e r ­
nemmé n ő t t e  k i  m agát. Ez nemcsak a nagyobb tö m eg b á z isn a k  -  é s  i t t  
h a z a i  v i s z o n y l a t b a n  e l s ő s o r b a n  az ö t t u s á z ó k r ó l  van szó  - ,  a  z s ü -  
r i s k e d é s  o b j e k t i v i t á s á n a k ,  hanem e l s ő s o r b a n  a fegyvern em  j e l l e ­
g é n e k  k ö s z ö n h e t ő .  Még e g y - k é t  é v t i z e d d e l  e z e l ő t t  i s  a p á r b a j t ő r t  
" l e s ip u s k á s "  fegy v ern em n ek  t e k i n t e t t é k ,  am ihez e l é g  a jó  te m p ó ,  
a kemény ö k ö l ,  v a l a m i n t  "egy jó  nap" é s  ered m én y esen  l e h e t  v e r ­
s e n y e z n i .  Hogy e z  m en n y ire  nem i g y  v a n ,  a z t  maga az é l e t  i g a z o l ­
t a .  A p á r b a j t ő r ,  i g a z ,  hogy com bat f e g y v e r  -  a t a l á l a t i  e l s ő b b s é g  
a d ö n t ő  / a h o l  e lő b b  ég  a lámpa, o t t  a t a l á l a t /  - ,  de ép p en  e z  
v o l t  a z ,  ami r á d ö b b e n t e t t e  a p á r b a j t ő r v i v ó t  a r r a ,  hogy sem m ikép ­
pen  sem sza b a d  f i g y e l m e n  k í v ü l  h a g y n i  a z t  a f o n t o s  t é n y t ,  h o g y  az  
e l l e n f é l  k e z é b e n  i s  f e g y v e r  v a n .  T e h á t  i t t  é r v é n y e s ü l h e t  m a ra d ék ­
t a l a n u l  az az  e l v ,  ami magának a fegy v ern em n ek  i s  l é n y e g e :  t a l á ­
l a t o t  a d n i ,  d e  nem k a p n i ;  azaz  sem a k o n v e n c ió ,  sem más- nem v é d i  
v é d i  a v i v ő t ,  c su p á n  a s a j á t  f e g y v e r e  -  é s  nem u t o l s ó  so r b a n  -  
a tu d á s a .

V é g ü l  i s  a j ó  é s  á t ü t ő  e r e j ű  tám adások e l l e n  meg k e l ­
l e t t  t a n u l n i  v é d e n i ,  a kemény k özb etám adások  e l l e n  v é g r e  k e l l e t t  
t u d n i  h a j t a n i  a m ásod ik  szán d ék ú  tá m a d á s o k a t ,  s t b .  Jóform án  majd  
m inden  a k c i ó f é l e s é g e t  e l  k e l l e t t  s a j á t í t a n i  a h h o z ,  hogy e b b e n  a 
feg y v ern em b en  i s  e red m én y esen  l e h e s s e n  f e l v e n n i  a k ü z d e lm e t .  P á r ­
ba j t ő r v i v ó i n k  s z o r g a lm á t  é s  k i t a r t á s á t  d i c s é r i  az a m e g á l l a p í t á s  
-  ami nemcsak a mi vé lem ényünk  - ,  hogy  manapság a s zó  s z o r o s  é r ­
t e lm é b e n  v e t t  l e g s z e b b  v i v á s t  eb b en  a feg y v ern em b en  l á t h a t j u k .

T e r m é s z e te s e n  az a b i z o n y o s  6  : 4 - e s  arán y  a p á r b a j t ő r -  
v i v á s r a  i s  é r v é n y e s ,  a z z a l  a k i i g a z í t á s s a l ,  hogy i t t  az 59,1% a 
támadó r é s z é r ő l  é s  a 40,9% a m eg tá m a d o tt  r é s z é r ő l  más s z á z a l é k -  
a r á n y t  m u ta t .  A p á r b a j t ő r  éppen az e lm o n d o tta k  a la p j á n  p a s s z í ­
vab b  j e l l e g ű  f e g y v e r ,  m in t  a m á sik  három. A k ezdem ényezőnek  j ó v a l  
m e g f o n t o l t a b b n a k , e l ő r e l á t ó b b n a k  k e l l  l e n n i e ,  e z é r t  e z  az  a r á n y  
az 50-50% -hoz k ö z e l i t ,  d e  a fe g y v ern em  j e l l e g é b ő l  fa k a d ó a n  e z e n  
b e l ü l  i s  e g é s z e n  m ásképpen d i f f e r e n c i á l ó d i k ,  m in t  a t ő r v í v á s n á l .
Az e f f e k t i v  tám adásoknak i t t  i s  n agy  a j e l e n t ő s é g ü k ,  d e  e l ő t é r b e  
k e r ü ln e k  a p en gén  k e r e s z t ü l  i n d i t o t t  a k c ió k  / f i i o k ,  f l a n k o n á d o k ,  
á t v i t e l e k  s t b . /

Más k é p e t  m utatnak  v i s z o n t  a m e g i s m é t e l t  tá m a d á so k ,  
am elyek  j ó v a l  g y a k o r ib b a k ,  m in t  a k o n v e n c i o n á l i s  r o k o n o k n á l .  
U gyancsak  m e g v á l t o z o t t  a j e l e n t ő s é g ü k  a r i p o s z t b a n  v é g r e h a j t o t t  
f e l t a r t ó s z u r á s o k n a k  i s  a k o n t r a r i p o s z t t a l  szem b en . A k ö z b e tá m a ­
d á so k  g y a k o r i s á g a  m i a t t  magasabb a m ásodik  szá n d ék ú  tám adások  
száma i s .  Az e g y r e  in k á b b  tu d a to s o d ó  v í v á s  k ö v e t k e z t é b e n  a k o n t r a ­
tempó v é g r e h a j t á s a  i s  gyakran  j á r  s i k e r r e l ,  ami k i v ü l r ő l  n é z v e  
s o k s z o r  nem i s  l á t s z i k ,  -  mert e z  e l s ő s o r b a n  t a k t i k a i  a k c i ó  -  é s
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a v e r s e n y z ő  f e j é b e n  l e j á t s z ó d ó  f o l y a m a t o k a t  nem tu d ju k  szem m el  
é r z é k e l n i .

A m e g tá m a d o tt  l e h e t ő s é g e i n  b e l ü l  i s  f e l b i l l e n  az  a r á n y .
A m érleg  n y e l v e  a párád r i p o s z t o k k a l  szemben a k ö zb etám ad ások  
irá n y á b a  m u ta t ,  a m i t  a k i t e r j e s z t e t t  t a l á l a t i  f e l ü l e t  é s  a k on ­
v e n c ió k  h iá n y a  m agyaráz .  A p en g e tá m a d á so k  e l l e n ,  a k i t é r ő  f e l t a r -  
tó s z u r á s  m e l l e t t  s i k e r e s  v é g r e h a j t á s t  eredm ényez a v á l t ó  f e l t a r -  
t ó s z u r á s .  A tempó r ö v i d s é g e  m i a t t  a támadásban u t o l s ó  ütem ben v é g ­
r e h a j t o t t  k ö zb e tá m a d á s  i s  egy  lá m p á s  t u s t  e r e d m é n y e z h e t .  A már 
e m l i t e t t  com bat j e l l e g  m e g n ö v e li  a m e g i s m é t e l t  k ö zb etá m a d á so k  
e r e d m é n y e s s é g é t .  A jobb  f e l d e r í t é s  é s  e l ő k é s z í t é s  v i s z o n t  a f i n t a  
in  tempo n agyobb  s z á z a l é k á t  m a g y a r á z z a .

É rd ek es  még az a m e g f i g y e l é s ,  hogy az e g y ü t t e s  t a l á l a ­
to k  száma v i s z o n y l a g  k i c s i .  A t ö b b i  fegyvern em m el e l l e n t é t b e n  a 
p á r b a j t ő r v iv ó k  Zöme még a s szó  k ö z b e n i  v e z e t é s n é l  i s  ink áb b  a t i s z ­
t a  tu sok  e l é r é s é r e  t ö r e k s z ik  é s  i g y e k s z i k  m e l l ő z n i  e z t  a k i s s é  
"hazárd" j e l l e g ű  m e g o ld á s t .  S z á z a l é k o s  k i f e j e z é s n é l  sem kapna
6 - 8 %-nál t ö b b e t .  Meg k e l l  j e g y e z n i  v i s z o n t ,  hogy e z  az "ak c ió"  
l e g k e v é s b é  sem a t u d a t o s  a l k a l m a z á s i  formák k ö z é  t a r t o z i k . A z  e p e é -  
zők nagy h á n y a d a  c s a k  a l e g v é g s ő  e s e t b e n  fo ly a m o d ik  eh h ez  a meg­
o ld á s h o z ,  am ely  a z o n  az e lv e n  a l a p s z i k ,  hogy v a l a m i r e  v a l ó  p á r b a j -  
t ő r v iv ó  nem e n g e d h e t i  meg magának a z t  a " lu x u s t " ,  hogy " p a s s z é t"  
ő z u r jo n .

V é g ü l  még eg y  fo n to s  m e g f i g y e l é s ,  ami j e l l e m z ő  a h a z a i  
é s  a n e m z e tk ö z i  p á r b a j t ő r  m ező n y re .  A r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  v i v ó i d ő t  
ig y e k e z n e k  a l e g n a g y o b b  m értékben k i h a s z n á l n i .  A t a k t i k a  a lk a lm a ­
zásának  k ö réb e  i t t  a t e c h n ik a i  t é n y e z ő k ö n  k i v ü l  a s z a b á l y  a d t a  
l e h e t ő s é g e k  m a x im á l i s  k ih a s z n á l á s a  i s  u g y a n o ly a n  -  ha nem n a g y o b b /? /  
-  m értékben  k ö z r e j á t s z i k .  Ha a v i v ó i d ő  k ih a s z n á lá s á n a k  sze m p o n t­
j á b ó l  r a n g s o r o l n i  akarnánk a f e g y v e r n e m e k e t ,  a k ö v e t k e z ő  s o r r e n ­
d e t  á l l a p í t h a t j u k  m eg: a le g jo b b a n  " k iv iv já k "  az i d ő t  a p á r b a j t ő r -  
v i v ó k ,  ő k e t  k ö v e t i k  a tő r v iv ó k  é s  a  legham arabb a k a r d v iv ó k  f e j e ­
z i k  be c s ö r t é j ü k e t .

K a r d v ív á s u n k a t  f i g y e l v e ,  meg k e l l  á l l a p í t a n i ,  hogy  e z  
az a feg y v ern em , a m e ly ik  a másik  három hoz v i s z o n y í t v a  a leg m in im á ­
l i s a b b  f e j l ő d é s t  m u t a t j a .  I g a z ,  h o g y  manapság g y a k ra n  hangzanak  
e l  o ly a n  k i j e l e n t é s e k ,  melyek a z t  b i z o n y g a t j á k ,  hogy  a k a r d v ív á s  
f e l g y o r s u l t  é s  a t l e t i k u s  l e t t .  A t a p a s z t a l a t  a z t  b i z o n y l t j a ,  hogy  
a te c h n ik a  é s  en n ek  a lk a lm a zá sa  a l a c s o n y  s z i n t e n  m ozog, a m it  a 
tám adások t ú l z o t t  s z a p o r a s á g a  é s  a z  e g y ü t t e s  tám adások r e n d k í v ü l i  
g y a k o r i s á g a  i g a z o l .  A támadó az e l ő b b i e k b e n  már e m l i t e t t  l e h e t ő ­
s é g e i t  nem i g y e k s z i k  k ih a s z n á ln i  é s  p u s z t á n  c sa k  az e f f e k t i v  t á ­
m adásokkal a k a r j a  t a l á l a t a i n a k  zö m ét  e l é r n i .  A tám adások i s  n a ­
gyon  l e e g y s z e r ű s ö d t e k ,  e l v é t v e  l á t h a t u n k  csa k  k ö t é s s e l  v a g y  ü t é s ­
s e l  b e v e z e t e t t  tá m a d á so k a t .  Ebben á z  o k t a t ó i  g y a k o r l a t  i s  h i b á s ,  
m ert  l a s s a n  u r a lk o d ó v á  l e s z  az a n é z e t ,  hogy az e l l e n f é l  úgysem  
"ad p e n g é t" ,  m inek  o k ta s s u k  a p e n g e tá m a d á s o k a t .  Nagyon h e l y t e l e n  
e z  az á l l á s p o n t .  Az ü t é s e k  és  a k ö t é s e k  o k t a t á s a  nemcsak a z é r t  
f o n t o s ,  m ert e z e k  i g e n  i s  r e á l i s  é s  k i v i t e l e z h e t ő  a k c i ó k ,  hanem 
a z é r t  i s ,  m ert a p en g én  k e r e s z t ü l  f e l v e t t  k o n ta k tu s  s z á m ta la n  
in f o r m á c ió t  k ö z v e t i t  az e l l e n f é l r ő l ,  ami h e l y e s  t a k t i k a i  e l g o n d o ­
l á s s a l  p á r o s u lv a  ered m én yes  t a l á l a t o k h o z  s e g i t i  a v i v ó t .
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U gyan csak  k e v é s  a k o n t r a r i p o s z t o k  szám a, a m it  az magya­
r á z ,  hogy a p a r á d r i p o s z t o k  száma i s  m i n i m á l i s .  Ennek oka a v é d ő -  
k é s z s é g  h iá n y á b a n  k e r e s e n d ő .  Meg k e l l  jeg y ezn ü n k  a z o n b a n ,  hogy  
annak, h ogy  a k a r d v iv ó k  nagy h án yad a  nem mer v é d e n i ,  nagy  s z e r e ­
pe van  a z s ü r i s k e d é s  a la c s o n y  s z ín v o n a lá n a k  i s .  M i v e l  e  k é t  a l a p ­
v e t ő  t e c h n i k a i  a k c ió  /p a r á d r ip o s z ’t ,  i l l e t v e  k o n t r a r i p o s z t /  i g e n  
k i s  m é r té k b en  f o r d u l  e l ő ,  m e g h a tá r o z z a  a z t  a t é n y t ,  h ogy  a maga­
sab b  s z i n t ű  t e c h n i k a i  é s  t a k t i k a i  a k c ió k  /m ásodik  s z á n d é k ú  táma­
dás é s  k o n tr a te m p ó /  a l i g - a l i g  é s z l e l h e t ő k  ebben a f e g y v e r n e m b e n .

A m ásod ik  szán d ék ú  tá m a d á so k n á l  á l l j u n k  meg e g y  p i l l a ­
n a t r a !  Ez a zo n  e l l e n f e l e k k e l  szem ben  a lk a lm a z h a tó ,  a k ik n e k  az  
e l ő r e  é s z r e v e t t ,  vagy k i c s a l o g a t o t t  k ö zb etá m a d á sá t  a p a r t n e r  há­
r í t j a ,  a h á r i t á s  u tá n  a tám adás e g y e n e s e n  vagy c s e l l e l  b e f e j e z h e ­
t ő .  Nagyon s o k  v iv ő n k  i n d i t  m ásod ik  s z á n d é k k a l ,  a z a z  a r r a  v á r v a ,  
hogy az e l l e n f é l  k ö z b e v á g jo n ,  v a g y  s z ú r j o n .  Ez az i n d i t á s  l e g ­
t ö b b s z ö r  " l ó g a t o t t  p e n g é v e l"  v a g y  v i s s z a e m e l t  k a r r a l ,  e s e t l e g  
i n v i t t e l  t ö r t é n i k .  Ezekben a h e l y z e t e k b e n  a lábmunka sem m in d ig  
g y o r s  é s  d in a m ik u s ,  t e h á t  e l e v e  i n g e r ü k  az e l l e n f e l e t  a k ö z b e ­
v á g á s r a  é s  e k k o r  t ö r t é n i k  a l e g n a g y o b b  h ib a ,  ha ú g y  t e t s z i k ,  " lo ­
g i k a i  b u k fe n c " ;  a m ásod ik  szá n d ék ú  tá m a d á sb ó l k im arad  a l é n y e g , 
az ami r e á l i s s á  t e s z i  e z t  a v i v ó c s e l e k m é n y t ,  a h á r i t á s ! A táma­
dó nem v é d i  a k ö z b e tá m a d á s t , hanem a z z a l  egy  id ő b e n  a l e g k ö z e l e b ­
b i  n y i t o t t  r é s b e n  b e f e j e z i  a t á m a d á s t .  Ami p e d ig  a l e g r o s s z a b b ,  
a z s ű r i  a l e g t ö b b  e s e t b e n  meg i s  Í t é l i  a t a l á l a t o t .

A v iv á s b a n  -  m i v e l  t a k t i k á j a  a l o g i k á r a  é p ü l  -  e g y e s  
a k c ió k  h i á n y a ,  m in teg y  " lá n c r e a k c ió k é n t "  to v á b b i  a k c ió k  c s ö k k e ­
n é s é h e z  v e z e t .  Ha k e v é s  a t i s z t a  m á so d ik  szán d ék ú  tá m a d á s ,  l o g i ­
k u s ,  h ogy  e z  a m egtám adott r é s z é r ő l  k ev ese b b  f i n t a  i n  t e m p o - t  
i s  e r e d m é n y e z .

V égeredm ényben k a r d v ív á s u n k r ó l  a k ö v e t k e z ő  k é p e t  a l k o t ­
h a t j u k .  A h a t  támadó l e h e t ő s é g e t  f i g y e l e m b e  v é v e  l e g g y a k o r ib b a k  
a t u l a j d o n k é p p e n i  tám adások / e l s ő s o r b a n  a penge n é l k ü l i  é s  c s e l e s  
a k c i ó k / . A v é d ő k é s z s é g  h iá n y a  / e z  ad m a g y a r á za to t  a so k  e g y ü t t e s  
tám adásra  i s /  m i a t t  a k o n t r a r i p o s z t  r i t k a  j e l e n s é g n e k  s z á m i t .  
U gyancsak  e z z e l  i g a z o l h a t ó  a m á so d ik  szándékú tám adások  c s e k é l y  
s z á z a l é k a .  E bb ő l fakad  a k o n tra te m p ó  t e l j e s  h iá n y a ,  v é l e t l e n s z e r ű  
e l ő f o r d u l á s a .  A t á v o l s á g g a l  v a l ó  v é d e k e z é s  g y a k o r i s á g a  m agáva l  
v o n ja  a z t ,  h ogy  a m e g i s m é t e l t  tám adások  gyakran m e g t a l á l h a t ó k .  A 
r i p o s z t b a n  v é g r e h a j t o t t  k ö zb etá m a d á so k  a feg y v ern em  k o n v e n c io n á ­
l i s  j e l l e g é b ő l  fakadóan  nem m in d ig  r e á l i s a k ,  e z é r t  é r t h e t ő  a k e ­
v é s ,  d e  e l s ő s o r b a n  t u d a t o s  a l k a l m a z á s .

A m eg tá m a d o tt  e g y é b k é n t  i s  k ev ese b b  a k c i ó i t  a k a r d v ív á s ­
r a  l e b o n t v a ,  m e g á l l a p í t h a t ó ,  h o g y  a k özbetám adások  s z e r e p e  l e g a lá b b  
o ly a n  n a g y ,  m in t  a p a r á d r i p o s z t é , de e z e n  b e l ü l  i s  a feg y v ern em  
j e l l e g é b ő l  fa k a d ó a n ,  v e z e t ő  s z e r e p  j u t  az e l s ő  -  d e  g y a k ra n  a 
m ásod ik  -  ütemü k ö zb etá m a d á so k n a k , am elyek e l s ő s o r b a n  az e l ő v á -  
g á so k b a n  j e l e n t k e z n e k .  Amennyiben a közbetám adás nem s i k e r ü l  -  a 
k o n v e n c i o n á l i s  j e l l e g  m i a t t  - ,  az  i s m é t l é s  a l e g r i t k á b b  e s e t b e n  
l e h e t  r e á l i s ,  e z é r t  az az a k c ió  s z i n t é n  csak  c s e k é l y  s z á z a lé k b a n  
f  o r d u 1  e l ő .

A már e m l i t e t t  t i s z t a  m ásod ik  szándékú  tám adások  é s  a 
v é d ő k é s z s é g  h iá n y a  m i a t t  é r t h e t ő ,  hogy a c s e l e s  k özb etám adások  
sem t a r t o z n a k  a l e g g y a k o r ib b  v iv ó c s e le k m é n y e k  k ö z é .
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Nagy v o n a la k b a n  t e h á t  a magyar v i v á s  k e r e s z t m e t s z e t é r e  
az e lő b b ie k b e n  v á z o l t a k  j e l l e m z ő e k .  I g a z  a z  a m e g á l l a p i t á s , hogy  
b á r m e ly ik  fe g y v e r n e m e t  a l a p u l  v é v e  a 6 : 4 - e s  arány  megvan, d e  az  
e g y e s  fegyvern em ek  e g y m á s tó l  nemcsak a t a l á l a t i  f e l ü l e t b e n ,  a 
f e g y v e r e k  k ü l s ő  a l a k j á b a n ,  k o n v e n c i o n á l i s  s z a b á ly a ik b a n  k ü lö n b ö z ­
n e k ,  hanem a 6 -o n  i l l e t v e  a 4 -e n  b e l ü l i  s z á z a l é k o s  arányban i s .
Ez p e d ig  d ö n t ő ,  i l l e t v e  m eghatározó  t é n y e z ő ,  ami az e g y e s  f e g y ­
vernem ek  m élyebb  b e l s ő  é s  e l i d e g e n í t h e t e t l e n  l o g i k a i  r e n d s z e r é t  
f e j e z i  k i  .
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SÁ K O V IC S J ó z s e f APOR P é t e r ZSIDEG H M i k l ó s

A PANAX GINSENG SPORTBELÏ ALKALMAZÁSA

A g i n s e n g  /p a n a x ,  z s e n y z s e n y ,  r a d i x  n i n s i ,  z e n j - s e n j /  
a z  a r a l i a c e a e  c s a l á d j á b a  t a r t o z ó ,  Koreában é s  D é l-K in á b a n  s z a b a ­
don term ő , ma már t e r m e s z t e t t  n ö v én y .  G yökere m in t e g y  2 0 -2 5  cm 
á tm é r ő jű ,  f r i s s e n  "susam", s z á r i t v a ," b j a k s a m "  v a g y “p a k - s a m " /fe h é r  
s z i n ü /  a n e v e ,  más n ö v é n n y e l  ö s s z e f ő z v e  chansam, c u k o r r a l  ö s s z e ­
f ő z v e  *gansem"néven k a p h a tó .  É v i  1 0 0 . 0 0 0 - n é l  több  k g ' a b e g y ű j t ö t t  
g y ö k é r  m e n n y is é g e  T á v o l - K e l e t e n  é s  az  e u r ó p a i  m an dragorához ha­
s o n ló  k u l t u s z  ö v e z i  é v s z á z a d o k  ó t a .  Az orosz-jap â"n  háborúban  
O r o s z o r s z á g  i s  m e g is m e r t e ,  ú ja b b a n  f r a n c i a  k ö z l é s e k  i s  j e l e n t e k  
meg r ó l a .  É le t g y ö k é r n e k ,  á l t a l á n o s  b e t e g s é g m e g e lő z ő  s z e r n e k  t a r t ­
já k  .

A f a r m a k o ló g i a i  v i z s g á l a t o k  s z e r i n t  a g y ö k é r  s z e r v e s  
k iv o n a tá n a k  h a t ó a n y a g a i  a k ö v e tk e z ő k :

p a n a k i lo n  / g í u k o z i d :  c x8H25°3^‘ ® d e s -k e s e r ü  i z ü ;  
p a n a q u i lo n  24 v a g y  32 s z é n a to m o t  t a r t a l m a z ó  g ly k o z i d a ;  
a p a n a x sa v  z s i r s a v a k  e l e g y e ;  
a g i n s e n i n  nevű  n ö v é n y i  z s i r ;
a z  é t e r e s  k iv o n a tb a n  eg y  t e r p e n  i s  k im u t a t h a t ó ;  
e z e n k i v ü l  В- v i t a m i n o k ,  v a s ,  mangán, f o s z f o r  é s  egy  k e ­

v é s  a l k a l o i d a .
H a t á s a i  : E g y ö n te tű  v é lem én y  s z e r i n t  a k ö z p o n t i  i d e g -  

r e n d s z e r r e ,  a k i s a g y i  f u n k c ió k r a  h a t ,  k i s  adagban c s a k  s t i m u l á l ó  
módon. E h a t á s  s z i n e r g e t i k u s  a k á m fo r r a l  é s  k o f f e i n n e l ,  mig a me­
t á n n a l ,  a l k o h o l l a l  a n t a g o n i s t a .  Á l l a t k í s é r l e t b e n  a z  i d e g i  k i f á ­
r a d á s t  g á t o l j a  / P e t k o v ,  1 9 5 8 / ,  c s ö k k e n t i ,  i l l e t v e  nagyobb adagban  
n y ú j t j a  a r e f l e x e k  l a t e n s  p e r i ó d u s á t .  A már e g y s z e r  k i é p í t e t t ,  
majd e l v e s z n i  h a g y o t t  d in a m ik u s  s z t e r e o t i p e k e t  g i n s e n g  adás m e l­
l e t t  könnyebben  l e h e t e t t  v i s s z a á l l í t a n i .  A p a tk á n y o k  u s z ó t e l j e s i t -  
m ényét az  1 /4  ml 30%-kal e m e l t e ,  mig 1 ml c s ö k k e n t e t t e :  h a tá s a  a 
d ó z i s t ó l  é s  az a k t u á l i s  á l l a p o t t ó l  f ü g g .  Az i z o l á l t  s z í v  t e l j e ­
s í t m é n y é t ,  a k o n t r a k c i ó  e r e j é t  n ö v e l i .  A v ér n y o m á st  c s ö k k e n t h e t i ,  
v a g y  n ö v e l h e t i  i s  /k i s m é r t é k ű  h a t á s / ,  a v é r c u k r o t  c s ö k k e n t h e t i  
é s  a g l i k o g é n  s z i n t é z i s t  f o k o z h a t j a  az i n z u l i n - s z e r ű  h a t á s s a l .
A fr o d iz ia k u m k é n t  i s  h a s z n á l j á k .  A g á t i z o m z a t  g ö r c s é t  o l d h a t j a .

Tanulmányok a t e s t n e v e l é s -  é s  so ő r t  tudományok k ö r é b ő l ,  1976 . 2 0 5



G o n a d o tr o p in - s z e r ü  h a t á s t  i s  t u l a j d o n í t a n a k  n e k i ,  a n ő i  m e l l e t  
n a g y o b b i t h a t  ja .

Alk a lm a z á s a  : Á l t a l á n o s  k i m e r ü l t s é g ,  t b c ,  m a l á r i a ,  v e g e ­
t a t i v  n e u r ó z i s ,  i l l e t v e  ennek k e r i n g é s i  m a n i f e s z t á c i ó j a  e s e t é n ;  
p o t e n c ia z a v a r o k ,  é r e l m e s z e s e d é s  / F r a n c i a o r s z á g / ,  a k ö z p o n t i  i d e g ’“ 
r e n d s z e r  m e g b e t e g e d é s e i  / s k i z o f r é n i a ,  e n c e p h a l i t i s ,  h i s t e r i a ,  
d e p r e s s z i ó ,  f e j f á j á s o k /  s t b .  e s e t é n  a lk a lm a z t á k  k l i n i k a i  k ö r ü l ­
m ények • k ö z ö t t ,  t ö b b - k e v e s e b b  s i k e r r e l . / 3 /

K észítm ény ; A s t a n d a r d i z á l á s  h iá n y á b a n  n eh éz  az i r o d a l ­
mi a d a to k  ö s s z e v e t é s e .  A 70%-os a l k o h o l o s  k iv o n a t  m in te g y  10% 
d r o g o t  ta r ta lm a z .  G y ó g y s z e r t á r i  k é s z í tm é n y  az N SZ K -ban,G inseng-  
-C o m p le x  Schuh n év en  k a p h a t ó .  Ez k l o r o f i l l é s  v i z e s  k i v o n a t ,  a m e ly ­
b ő l  r e g g e le n k é n t  1 / 2  t e á s k a n á l  az adag " r o b o r á l á s r a , a k o n c e n tr á ­
l ó k é p e s s é g  f o k o z á s á r a ,  a  k o r a i  ö r e g e d é s  e l l e n " .  A g i n s e n g  h a t á s a  
a s z á r m a z á s i  h e l y t ő l  f ü g g ő e n  i s  k ü l ö n b ö z h e t .  Kinában t e á t  k é s z í ­
t e n e k  b e l ő l e ;  ennek n e v e  z s e n o s e n y c s a .  A s z á r í t o t t  g y ö k ér  p o r á b ó l  
0 , 2 5  g - o t  adnak r e g g e l - d é l b e n .  A t i n k t u r a  60%-os a l k o h o l l a l  1 :1 0  
a r á n y b a n  keverve k é s z ü l ,  e b b ő l  1 0 -1 5  c s e p p  az adag .

M e l l é k h a t á s t  a z  i d é z e t t  g y ó g y s z e r k ö n y v e k  a f e n t i  ad a to k  
m e l l e t t  nem e m l í t e n e k .  A d ó z i s t ó l  fü g g ő e n  az e x c i t á c i ó s  sza k  r ö -  
v i d e b b  l e h e t  és  h o s s z ú  g á t l á s  k ö v e t h e t i ,  d e  e z t  c sa k  a f e n t i e k e t  
s o k s z o r o s a n  m eghaladó a d a g  e s e t é n  Í r j á k  l e .

S a já t  v i z s g á l a t u n k
A r a d ix  g i n s e n g  3 grammját m e g tö r v e  150 ml 70%-os a l k o ­

h o lb a n  á z t a t tu k  5 p e r c i g .  Az ex tr a k tu m o t  l e s z ű r t ü k ,  m é z z e l  Í z e ­
s í t e t t ü k .  Hasonló i z ü  p l a c é b ó  o l d a t o t  k é s z í t e t t ü n k  a l k o h o l  é s  f ű ­
s z e r e k  s e g í t s é g é v e l .

Nyolc s z e m é l y e n  v é g e z tü k  a v i z s g á l a t o t ,  a k ik  négy e g y ­
m á s t  k ö v e tő  napon, k e t t ő s  vak k í s é r l e t b e n  a k ö v e tk e z ő  k e z e l é s n e k  
v o l t a k  a lá v e t v e  e g y é n i l e g  r a n d o m iz á l t  s o r r e n d b e n :  

p la c é b ó ,  n y u g a lo m  
p la c é b ó ,  t e r h e l é s  
g in s e n g ,  n y u g a lo m  
g in s e n g ,  t e r h e l é s  ^
A v i z s g á l a t  e l ő t t  10-15  p e r c c e l  2 0 -2 5  c s e p p  p l a c é b ó t t 

i l l e t v e  g in s e n g e t  k a p t a k  a v i z s g á l t  s z e m é l y e k , majd e l f o g l a l t á k  
a h e l y ü k e t  a k e r é k p á r o n .  E z z e l  szemben h e l y e z t ü k  e l  a S á k o v i c s -  
- A l e x i t s  f é l e  e s z k ö z t ,  a m e l l y e l  a k ö v e t k e z ő k e t  m értük:

v ivókard  m a r k o l a t u  t a s z t e r  l e n y o m á s á v a l  a v i z u á l i s r e ­
a k c i ó i d ő t  /5  p ercen  á t ,  p e r c e n k é n t  10 m é r é s ,  random a s z im m e tr ik u s  
s o r r e n d b e n /  ;

fu tó  fé n y k ö r  m e g a d o t t  ponton  t ö r t é n ő  m e g á l l a p í t á s á v a l  
a f i g y e l m e t ^

a fu tó  f é n y p o n t  fu tá s ir á n y á n a k  m e g f o r d u lá s á t  é s z r e v é v e  
é s  j e l e z v e  a h e l y z e t f e l i s m e r é s t  /m in te g y  25 p erc en  á t ,  a 3 -5  p e r ­
c e s  p rób ák  k ö z ö t t  1 - 1  p e r c e s  s z ü n e t e t  t a r t v a / .

A t e r h e l é s  s o r á n  ugyanazon a k e r é k p á r o n  50 w a t t o s  mun­
k á t  v é g e z t e k ,  á t l a g  9 0 - 1 0 0 - a s  m u n k a p u lz u s s a l .

Eredményeink : A r e a k c ió i d ő  v i s e l k e d é s é t  / 3 2 0 0  mérés  
a l a p j á n /  az 1. ábra m u t a t j a  be . A t e r h e l é s  a l a t t  a r e a k c i ó i d ő  á l ­
t a l á b a n  m egnyú lik ,  m i n t  a z  Malomsoki / 1 9 7 0 /  v i z s g á l a t a i b ó l  i s m e -
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3 .  á b r a

r e t e s . Ez a r e a k c i ó i d ő  m egnyúlás a p la c é b ó  s z e d é s  s o r á n  b e k ö v e t ­
k e z e t t ,  a g i n s e n g  h a t á s a  p e d ig  ab ban  n y i l v á n u l t  m eg , hogy  a r e a k ­
c i ó i d ő  m egnyú lás  a t e r h e l é s  a l a t t  e l m a r a d t .  A t e r h e l é s r e  b e k ö v e t ­
k e z ő  v á l t o z á s o k  k ü lö n b s é g e  a p l a c é b ó t  é s  a g i n s e n g e t  k a p o t t a k  kö­
z ö t t  t - p r ó b á v a l  i g e n  e r ő s e n  s z i g n i f i k á n s .

A 2 .  á b ra  a f i g y e l e m r e  v o n a t k o z ó  próba 6 40  m é résé n e k  
e r ed m én y é t  m u t a t j a .  A t e r h e l é s  z a v a r t a  a k o n c e n t r á l á s t ,  am it az  
á t l a g é r t é k e k  m eg h o ssza b b o d á sa  j e l e z ,  azonban a g i n s e n g  h a t á s a  
m e g m u ta tk o z o tt  a b b a n ,  hogy a s z ó r ó d á s  a t e r h e l é s  a l a t t  l é n y e g e s e n  
k i s e b b  v o l t ,  m in t  a p la c é b ó t  s z e d ő k n é l .

Az ú g y n e v e z e t t  h e l y z e t f e l i s m e r é s i  próba m in t e g y  640  
a d a ta  nem m u t a t o t t  k ü lö n b s é g e t  a p l a c é b ó  é s  a g i n s e n g  h a t á s a  k ö ­
z ö t t ,  a t e r h e l é s  m in d k é t  e s e t b e n  c s e k é l y  mérvű r o s s z a b b o d á s t  h o ­
z o t t  / 3 .  á b r a / .

ügy t ű n i k ,  hogy a g i n s e n g - e x t r a k t u m  k é p e s  m é r s é k e l n i  
a z t  a k e d v e z ő t l e n  h a t á s t ,  a m e ly e t  a f i z i k a i  t e r h e l é s  ok oz  o ly a n  
i d e g r e n d s z e r i  f u n k c ió k r a ,  m in t  a r e a k c i ó i d ő  vagy a f i g y e l e m  é b e r ­
s é g e .  A n yugalm i é r t é k e k e t  nem b e f o l y á s o l j a ;  az a l k a l m a z o t t  adag  
sem s z u b j e k t i v e ,  sem a m ért m u ta tó k  a l a p j á n  nem v o l t  i z g a t ó ,  
d o p p i n g - h a t á s ú .

Érdemesnek l á t s z i k  a g i n s e n g  k ip r ó b á lá s a  o l y a n  s p o r t ­
ágak v e r s e n y e i n ,  a h o l  a f i g y e l e m  t a r t ó s  i g é n y b e v é t e l é r e  van s z ü k ­
s é g  a f i z i k a i  munka m e l l e t t  i s  / v i v á s ,  Í j á s z a t / .  Más s p o r tá g a k b a n  
a g y a k o r la t o k  p o n t o s  v é g r e h a j t á s á b a n ,  a m o z g á s ta n u lá sb a n  a d h a t  
s e g í t s é g e t  / t o r n a ,  dobások  s t b . / .
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Ö s s z e f o g l a l á s  : A panax g i n s e n g  a l k o h o l o s  k iv o n a t a  ö n -  
k o n t r o l l o s ,  k e t t ő s  vak  k í s é r l e t b e n  m é r s é k l i  a f i z i k a i  t e r h e l é s  
s o r á n  b e k ö v e tk e z ő  r e a k c i ó i d ő  m e g n y ú lá s t  é s  a f i g y e l e m  l a n k a d á s á t .  
A nyugalom ban m ért é r t é k e k e t  nem b e f o l y á s o l t a .  V e s z é l y  n é l k ü l  k i -  
p r ó b á lh a tó n a k  t a r t j u k  a g i n s e n g e t  e g y e s  s p o r tá g a k  v e r s e n y e i n  vagy  
e d z é s e i n .
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NAGYKÂLDI C s a b a

RODIONOV, A . V . " A Z  OPERATIV FELADATOK HATÉKONY MEGOLDÁSÁNAK 
PSZICHOLÓGIAI FAKTORAI A SPORTBAN" CIMÜ 

DOKTORI ÉRTEKEZÉSÉNEK ISMERTETÉSE

B e v e z e t é s

A s p o r t t e v é k e n y s é g e t  a s z e r z ő  az  o p e r a t i v  j e l l e g ű  t e ­
v é k e n y s é g  e g y i k  p é ld á já n a k  t a r t j a ,  am ely  nem á l l a n d ó  k ö z e g b e n ,  
de ugyanakkor s z i g o r ú  id ő k o r l á t o k  k ö z t  t ö r t é n i k ,  amikor i s  a kö­
rü lm ények v á r a t l a n  m e g v á l t o z á s á r a  v á l a s z k é n t  d ö n t é s e k e t  k e l l  h o z ­
n i .  E t e v é k e n y s é g e t  az ember é s  a t e r m é s z e t  k ö z ö t t i  ö s s z t e t t  k ö l -  
c s ö n v is z o n y o k  m o d e l l j é n e k  t e k i n t i .

Á j á t é k e l m é l e t  s z e r i n t  -  akár e m b e r i ,  akár g é p i  műkö­
d é s r ő l  van s z ő  -  a v i s e l k e d é s  o ly a n  f e l t é t e l e k  k ö z ö t t  z a j l i k  l e ,  
a m e ly e k n é l  az e r e d m é n y e s s é g e t  az é r d e k e i t  t e k i n t v e  e l l e n t é t e s ,  
" sz e m b e n á l ló  f é l "  h a t á r o z z a  meg. Ez k o n f l i k t u s - s z i t u á c i ó k h o z  v e ­
z e t ,  m ert  a d ö n t é s h o z a t a l n a k  h a t á r o z a t l a n  f e l t é t e l e k  k ö z ö t t  k e l l  
t ö r t é n n i e .  A h a t á r o z a t l a n s á g  a n n á l  n a gyob b , m in é l  inkább e l t é r  
az e l l e n f é l  s z á n d é k á t ó l .  E z é r t  t e r m é s z e t e s ,  hogy  a s p o r tb a n  a 
szán d ék  g o n d o s  á l c á z á s a  a z  ered m én yes  t e v é k e n y s é g  o b j e k t i v  f e l ­
t é t e l e .  A t é t e l  k ü lö n b ö ző  m értékb en  v o n a t k o z ik  a k ü l ö n á l l ó  c s e ­
l e k e d e t r e  é s  a z  e g é s z  t e v é k e n y s é g r e .

A " c s e l e k e d e t "  fo g a lm á t  v i s z o n y l a g  ö n á l l ó  fo ly a m a t k é n t  
h a s z n á l j a ,  a m e ly n ek  i s m e r t e t ő j e l e , h ogy  t u d a t o s  c é l  e l é r é s é r e  
i r á n y u l ,  de ö n á l l ó  motivuma n i n c s ,  hanem az e g é s z  t e v é k e n y s é g  mo­
t i v á c i ó j a  a l á  r e n d e l ő d i k .

A c s e l e k e d e t  v é g r e h a j t á s á n a k  m ódját -  az  o p e r á c i ó t  -  
nem maga a c é l ,  hanem a c é l  e l é r é s é n e k  f e l t é t e l e i  h a tá r o z z á k  
meg/A. N. L e o n t y e v , 1 9 7 0 / .

A c s e l e k e d e t e k  a k o n k r é t  v a g y  a f e l t é t e l e s  e l l e n f é l  e l ­
l e n á l l á s á n a k  l e k ü z d é s é r e  i r á n y u l n a k .  A k o n f l i k t u s - s z i t u á c i ó  abból  
e r e d ,  hogy a s p o r t o l ó  m in é l  nagyobb h a t á r o z a t l a n s á g  l é t r e h o z á s á r a  
t ö r e k s z i k  s z á n d é k a i t  é s  c s e l e k e d e t e i t  i l l e t ő e n  é s  u gyanakkor a 
minimumra i g y e k s z i k  c s ö k k e n t e n i  az  e l l e n f é l  c s e l e k e d e t e i n e k  h a tá ­
r o z a t l a n s á g á t .  í g y  a s p o r tb a n  b árm ely  m ű v e le tn e k  nemcsak t e c h n i ­
k a i ,  hanem t a k t i k a i  s z i n e z e t e  i s  v a n .
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A s p o r t t e v é k e n y s é g  s p e c i f ik u m a  abban j u t  k i f e j e z é s r e ,  
hogy  a  s p o r t o l ó  g y a k o r l a t i l a g  á l la n d ó a n  r e n d k ív ü l  s z i g o r ú  i d ő k o r ­
l á t o k  k ö z ö t t  c s e l e k s z i k  é s  r e n d s z e r i n t  e g y  c s e l e k e d e t  nem v e z e t  
a k o n f l i k t u s - s z i t u á c i ó  v é g l e g e s  " l e v e z e t é s é h e z " ,  hanem c s a k  meg­
v á l t o z t a t j a  a z t  é s  u j  s z i t u á c i ó t  v á l t  k i .  D .A. O sa n y in  / 1 9 6 8 /  
s z e r i n t  a s p o r t b e l i  c s e l e k e d e t b e n  a j e l e n l e g i  á l l a p o t  e l e m z é s e  é s  
a v é g r e h a j t á s i  a k tu s  k i v á l a s z t á s a  k ö z v e t l e n ü l  egym ás u tá n  k ö v e t ­
k e z i k ,  s ő t  időben  eg y b e  i s  e s i k  / e l t é r ő e n  a m u n k a a k t u s o k t ó l / .

A t a k t i k a i  s z i t u á c i ó  k e l e t k e z é s é n e k  é s  a v é g r e h a j t á s n a k  
i l y e n  / i d ő i /  k ö z e l e d é s e  a r r a  v e z e t ,  h o g y  -  k ü lö n ö s e n  a l a b d a j á t é ­
kokban é s  a k ü z d ő sp o rto k b a n  -  k ü l ö n l e g e s  s z e r e p e t  t ö l t e n e k  b e  a 
s z e n z o m o to r ik u s  r e a k c ió k .  A t a k t i k a i  f e la d a t o k b a n  a sa b lo n m e g o ld á  
sok nak  két-három  a l t e r n a t í v á j u k  van , m iközben  az o p e r á c ió  j e l e n ­
t ő s  m érték b en  nem t u d a t o s í t o t t  kom ponenseken a l a p u l .  A t a k t i k a i  
c s e l e k e d e t e k e t  m e g f i g y e l v e  s z i n t e  l e h e t e t l e n  d i f f e r e n c i á l n i  az  
o p e r a t i v  gon d o lk od ás  é s  a s z e n z o m o to r ik u s  r e a g á l á s  ered m én yek ép ­
pen l é t r e j ö v ő  m ű v e l e t e k e t .

A d ö n t é s t  v a g y i s  a m egoldás f o ly a m a t á t  nem l e h e t  e l s z a ­
k í t a n i  a z  " in fo r m á c ió s  k e r e s é s t ő l " / O . K .  T y ih o m ir o v ,  1969 / . A k ö z ­
p o n t i  lá n c s z e m  nem a már ö s s z e g y ű j t ö t t  in f o r m á c ió  f e l d o l g o z á s a  
l e s z ,  hanem annak a k t i v  k e r e s é s e .  Ez a m o to r ik u s  c s e l e k e d e t e k  
nagy szám a m e l l e t t  v a l ó s u l  meg; a v e r b á l i s  é s  m o to r ik u s  s z i n t e n  
t ö r t é n ő  k e r e s é s  e l v á l a s z t h a t a t l a n n a k  t ű n i k .  L e h e t e t l e n  a h a t é ­
kony o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g e t  e l ő s e g í t ő  t é n y e z ő k e t  úgy ta n u lm á n y o z ­
n i ,  h o g y  nem e g y e s i t j ü k  a p e r c e p t u á l i s , i n t e l l e k t u á l i s  é s  p s z i c h o  
mo' o r i k u s  fu n k c ió k  m e g n y i l v á n u l á s a i t ,  é s  hogy k ö z ü lü k  k ü lö n ö s e n  
a z o k a t  nem em eljük  k i ,  a m e ly e k  é r z é k e n y e k  a s p o r t t e v é k e n y s é g  s o ­
rán f e l l é p ő  p s z i c h i k a i ,  á l l a p o t o k  h a t á s á v a l  szem ben .

Az i l y e n  s z a b á l y o z á s i  f o ly a m a t o k k a l  é s  a s z a b á l y o z á s  
f e l t é t e l e i v e l  f o g l a l k o z ó  ta n u lm á n y o zá s  m e g h a tá r o z z a  a m ó d s z e r ta n i  
m e g k ö z e l i t é s t ,  amely l é n y e g é b e n  r e n d s z e r s z e m l é l e t ű .  D .A. O sa n y in  
és  O .A . Knopkin /1 9 7 3 /  a z t  i r j a ,  hogy a t e v é k e n y s é g  s z a b á l y o z á s i  
f o l y a m a t a in a k  a l a p j á t  a p s z i c h o l ó g i a i  é s  p s z i c h o f i z i o l ó g i a i  z á r t  
r e n d s z e r e k  a l k o t j á k ,  s  c s a k  e z e k  k e r e t e i n  b e l ü l  l e h e t s é g e s  n y o ­
mon k ö v e t n i  a t e v é k e n y s é g  c é l i r á n y o s  f e l é p í t é s é n e k  é s  s z a b á l y o z á ­
sának  c i k l i k u s  f o l y a m a t á t .  A r e n d s z e r s z e m l é l e t ű  k ö z e l i t é s  l é n y e ­
ge az  i l y e n  f u n k c i o n á l i s  r e n d s z e r e k  ta n u lm á n y o z á s a ,  a t e v é k e n y ­
s é g b e n  r é s z t  vevő p s z i c h i k a i  j e l e n s é g e k  t ö r v é n y s z e r ű ,  f u n k c i o n á l i s  
k ö l c s ö n ö s  fü g g ésé n e k  f e l t á r á s a  é s  e z e k  s z e r e p é n e k  m e g h a tá r o z á s a  
a k o n k r é t  c s e l e k e d e t e k b e n .

R ogyionov v i z s g á l a t a i b a n  a r e n d s z e r s z e m l é l e t ű  m eg k ö ze -  
l i t é s  abban  i s  k i f e j e z é s r e  j u t ,  hogy e g y r é s z t  m e g h a t á r o z o t t  p s z i ­
c h i k a i  tu la j d o n s á g o k  m e g n y i l v á n u l á s a i t  v i z s g á l j a ,  m á s r é s z t  az  
e z e k e t  " s z in e z ő "  p s z i c h i k a i  á l l a p o t o k a t .  T eh á t  e g y f e l ő l  n é z i  a 
s p o r t t e v é k e n y s é g e t  p e r c e p t u á l i s ,  i n t e l l e k t u á l i s  é s  p s z i c h o m o t o r i -  
kus s z i n t e n  s z a b á ly o z ó  f u n k c i o n á l i s  r e n d s z e r e k e t ,  m á s f e l ő l  p e d i g  
a s p o r t o l ó t ,  m int e g y s é g e s  r e n d s z e r t ,  a k i  o p t i m á l i s  s z i n t  k ö r ü l  
f l u k t u á l ó  fu n k c ió k k a l  j e l l e m e z h e t ő  k ü lö n b ö z ő  á l l a p o t o k b a  k e r ü l .
Az á l l a p o t o k  é s  az e g y e s  fu n k c ió k  eg y m á st  m e g h a tá ro zó  k ö lc s ö n h a ­
tá sb a n  á l l n a k .
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Az o p e r a t i v  f e l a d a t o k  m ego ld ásán ak  p s z i c h o l ó g i á j a  é s  a s p o r t t e v é ­
k e n y s é g

Az o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g  s z e m p o n t já b ó l  e l s ő s o r b a n  a s p o r t ­
j á t é k o k  é s  a k ü z d ő s p o r to k  e m e lh e tő k  k i .  I t t  az eredm ény e l é r é s e  
az e l l e n f é l  a k t i v  é l l e n á l l á s á n a k  l e k ü z d é s é b e n  n y i l v á n u l  m eg. A 
s p o r t o l ó  t e v é k e n y s é g e  g y o rsa n  v é g r e h a j t o t t  k ü l ö n á l l ó  m ű v e l e t e k b ő l  
á l l ,  am elyek  nem á l la n d ó  / s t a c i o n á r i s / j e l l e g ű e k ,  m e r t  a  d ö n t é s e k  
a k ö r n y e z e t  f o ly a m a t o s  v á l t o z á s a i v a l  k a p c s o la t o s a k .  Ez l e h e t ő v é  
t e s z i ,  hogy a ' f e n t i  s p o r t t e v é k e n y s é g e k e t  o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g n e k  
t e k i n t s ü k .

Az o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g  m e g k ö v e t e l i ,  hogy a s p o r t o l ó  
g y o r s a n  t u d jo n  o r i e n t á l ó d n i  a b o n y o l u l t  t a k t i k a i  k ö rü lm én y ek  k ö­
z ö t t  é s  hogy a d e k v á t  d ö n t é s e k e t  h o z z o n .  Ez m e g ter em ti  a f e l t é t e l e ­
k e t  a z  i l y e n  i r á n y ú  k é p e s s é g e k  f e j l e s z t é s é h e z .

Az o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g g e l  k a p c s o la t b a n  h a s z n á l a t o s  k i ­
f e j e z é s e k :  a p r o b l é m a - s z i t u á c i ó ,  a f e l a d a t  é s  a f é l a d a t  m e g o ld á s a .

M iután  a s p o r t o l ó  r i t k á n  k e r ü l  szembe a l a p v e t ő e n  i s m e ­
r e t l e n  d o l o g g a l  é s  i g y  a l a p v e t ő e n  u j  m e g o ld á s o k k a l ,  p r o b lé m a h e ly ­
z e t n e k  c é l s z e r ű  n e v e z n i  a z t  a s z i t u á c i ó t ,  a m e ly n é l  a g y ő z e le m  e l ­
é r é s é n e k  k o n k r é t  u t j a i  i s m e r e t l e n e k  /p é ld á u l  a v í v ó  s z a k a s z o s  
j e l l e g ű  p r o b l é m a - s z i t u á c i ó i /

Az o p e r a t i v  f e l a d a t o k  m e g o ld á s a  k i f e j e z é s r e  j u t h a t  a 
c s e l e k e d e t e k  s o r o z a t á b a n ,  e l e m i  m ű v e le t b e n ,  e s e t l e g  a c s e l e k e d e t  
h iá n y á b a n .  M e g o ld á so n  a . s z e r z ő  m in d a z t  é r t i ,  ami a k o n k r é t  f e l ­
a d a t o t  " f e l v á l t j a " ,  ami l e h e t  g o n d o l a t i  m ű v e le t  é s  s z e n z o m o to r o s  
r e a g á l á s .  O p e r a t iv  g o n d o lk o d á s  v a l a m e l y  ö s s z e t e t t  c s e l e k e d e t  f o ­
ly a m a to s  v é g r e h a j t á s á n á l  k ü l ö n í t h e t ő  e l .  Ha a m o z g á sa k tu s  e l e m i  
é s  a z o n n a l  a f e l a d a t  f e l m e r ü l é s e  u t á n  k ö v e t k e z ik ,  a g o n d o lk o d á s  
é s  a r e a g á l á s  d i f f e r e n c i á l á s a  g y a k ra n  nem l e h e t s é g e s .

A s z e r z ő  nem v i z s g á l j a  a s p o r tb a n  f e lm e r ü l ő  o p e r a t i v  
f e l a d a t o k  v a la m e n n y i  s tá d iu m á t ,  p é l d á u l  az e l ő z e t e s  d ö n t é s t ,  
hanem a m e g o ld á s  er e d m é n y e ir e  f o r d í t j a  a f i g y e l m é t .  T e h á t  a fő  
k é r d é s ,  hogy m e ly  p s z i c h i k u s  ö s s z e t e v ő k  v e z e tn e k  h a té k o n y  m e g o l­
d á s o k h o z ,  f ü g g e t l e n ü l  az e l l e n f é l  z a v a r ó  h a t á s a i t ó l  é s  a n e g a t i v  
p s z i c h i k a i  f e s z ü l t S é g i  á l l a p o t t ó l .

A f e l a d a t o k  m eg o ld á sá n a k  v á l t o z a t a i  a k ö v e t k e z ő k b e n  ad­
h a tó k  meg: a t a k t i k a i  s z i t u á c i ó  e l e m e i n e k  é r z é k e l é s e ,  é r t é k e l é s e ,  
a d ö n t é s h o z a t a l ,  -  m in t a g o n d o l a t i  m ű v e le tek  ered m én ye -  é s  a 
r e a g á l á s .  M in d ezek  az in f o r m á c ió  b e f o g a d á s á v a l  é s  f e l d o l g o z á s á v a l  
k a p c s o l a t o s a k  é s  a p s z i c h i k a i  f u n k c ió k  fogalmában f o g l a l h a t ó k  
ö s s z e .

A s z e n z o m o to r ik u s  é s  i n t e l l e k t u á l i s  fu n k c ió k  magas s z i n t ­
j e  é s  e z e k  k o o r d i n á l t s á g a  a f ő  k ö v e te lm é n y  a s p o r t j á t é k o k b a n  és  
a k ü z d ő s p o r to k b a n .  Ezen s p o r tá g a k  m e g f e l e l ő  f e l t é t e l e k e t  te r e m ­
te n e k  a t u l a j d o n s á g o k  k i a l a k í t á s á h o z  .A fu n k c ió k  t e h á t  -  a s z e r z ő  
s z e r i n t  -  t u la jd o n s á g o k b a  mennek á t ,  amely t u la j d o n s á g o k  megkü­
l ö n b ö z t e t i k  e g y i k  j e l e n s é g e t  a m á s i k t ó l  é s  e g y ik  em b e r t  a m á sik ­
t ó l .

I l y e n  módon a s p o r t t e v é k e n y s é g  m e g h a t á r o z o t t  p s z i c h i k a i  
f u n k c i ó k a t  f e j l e s z t .  A fu n k c ió k  s z i n t j e  függ. a s p o r t b e l i  k v a l i ­
f i k á c i ó t ó l .  A s p o r t j á t é k o k b a n  é s  k ü z d ő sp o rto k b a n  i l y e n  fu n k c ió k  
a p e r c e p c ió ,  a p s z ic h o m o to r ik u s  t u la j d o n s á g o k  é s  a g y a k o r l a t i  
i n t e l l e k t u s .
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R o g y io n o v  v i z s g á l a t i  r e n d s z e r e  la b o r a tó r iu m i  é s  s z a b a d ­
t é r i  v i z s g á l a t o k r a  t a g o l ó d i k .  Ez u t ó b b i n á l  ú g y n e v e z e t t  m o d e l l e z é s t  
v é g e z .  E z e n k ív ü l  f e l m é r é s e k e t  h a j t  v é g r e  e d z é s -  é s  v e r s e n y ­
f e l t é t e l e k  k ö z ö t t .  L aboratórium ban  in k á b b  az á l t a l á n o s ,  t e r e p e n  
p e d ig  a s p e c i f i k u s  p s z i c h i k a i  t u l a j d o n s á g o k r ó l  nyer i n f o r m á c i ó k a t .  
M in d e z t  p e d a g ó g ia i  m e g f i g y e l é s e k  é s  f i lm a n y a g o k  e l e m z é s e i  e g é s z í ­
t i k  k i  .

A f e l a d a t o k  m e g o ld á sá n a k  s z e n z o m o to r ik u s  t é n y e z ő i  a s p o r t t e v é ­
k e n y s é g  fo ly a m a tá b a n

Az I .  k í s é r l e t b e n  m érték  a k é z i la b d á z ó k n a k  a z  1. é s  4. 
a l t e r n a t í v á r a  a d o t t  s p e c i f i k u s  r e a k c i ó i t .  A k é t  f e l a d a t  t e l j e s í ­
t é s i  i d e j e  k ö z ö t t  a l a c s o n y  m i n ő s í t é s ű  k é z i l a b d á z ó k n á l  0 , 3 2  é s  
0 , 4 3  k ö z ö t t i  k o r r e l á c i ó k a t  t a l á l t a k  é s  u g y a n a z  magas m i n ő s í t é s ű  
j á t é k o s o k n á l  0 , 7  3 v o l t  / b e á l l ó s o k n á l  R = 0 , 9 4 / .  R ogyionov é r t e l m e ­
z é s e :  a s p o r t t u d á s  n ö v e k e d é s é v e l  a j á t é k o s o k  r á t a l á l n a k  a z  a l t e r ­
n a t i v  h a t á r o z a t l a n s á g  lek ü z d é sé n e k  v a l a m i l y e n  m ódjára.

Ez a r r a  f i g y e l m e z t e t ,  hogy  ó v a t o s a n  k e l l  k ö z e l í t e n i  az  
á l t a l á n o s  ö s s z e f ü g g é s t  kimondó H i c k - f é l e  t ö r v é n y  a lk a lm a z á s á h o z ,  
u g y a n i s  a s p o r t o l ó k  k om p en zálják  az  a l t e r n a t í v á k  számának n ö v e k e ­
d é s é t ,  v a g y i s  a r e a g á l á s i  id ő  m e g n y ú lá sa  a v á r t n á l  j ó v a l  k i s e b b .

Külön v i z s g á l a t r a  k e r ü l t  a s p o r t b e l i  m i n ő s í t é s i  s z i n t  
/"A" t é n y e z ő /  é s  a já t é k b a n  b e t ö l t ö t t  s z e r e p k ö r  /"B" t é n y e z ő / ,  
e l e m z é s e .  S z ó r á s e le m z é s  s e g í t s é g é v e l  m e g á l l a p i t á s t  n y e r t ,  h o g y  a 
k é t  t é n y e z ő  ö s s z h a t á s a  d ön tő  / 1 / ,  h o g y  e z  a h a tá s  az a l t e r n a t í v á k  
számának e m e l k e d é s é v e l  s z i n t é n  e m e lk e d ik  / 2 / ,  hogy a f ő  s z e r e p e t  
az "A" té n y e z ő  j á t s s z a ,  am ivel szem ben a f e l k é s z i t e t t s é g  é s  a 
"B" té n y e z ő  s t a t i s z t i k a i l a g  nem j e l e n t ő s  / 3 / ,  é s  v é g ü l  az "A" t é ­
n y ező  h a t á s e r e j e  f ő k é n t  a nagyszámú a l t e r n a t í v á k  e s e t é n  j e l e n t ­
k e z i k  / 4 / .

A I I .  k í s é r l e t e t  ö k ö lv ív ó k  k o m p lex  s z e n z o m o to r ik u s  r e ­
a k c i ó i  k öréb en  v é g e z t é k .  F a k t o r a n a l i z i s s e l  három f ő  f a k t o r t  s i ­
k e r ü l t  e l k ü l ö n í t e n i .  Az e l s ő  a s z e n z o m o t o r i k u s  r e a k c ió k  á l t a l á ­
n os  k é p e s s é g e ,  ami k e z d ő  s p o r t o l ó k n á l  k ü lö n ö s e n  nagy ö s s z f a k t o r -  
s u l y t  a d o t t  / 5 3 ,7 % / ,  a második a p e r c e p t u á l i s , a harmadik p e d i g  
a r e a g á l á s  m o to r ik u s  e r ő  fa k to r a .

M e s te r fo k ú  s p o r t o l ó k n á l  a " m eg k ü lö n b ö z te tő  t é n y e z ő " - n e k  
i s  e l n e v e z e t t  e l s ő  f a k t o r b a  a nagy h a t á r o z a t l a n s á g u  h e l y z e t e k  r e ­
a k c i ó i n a k  l a t e n s  i d ő m u t a t p i  k e r ü l t e k .  A m á so d ik  f a k t o r b a ,  a m e ly e t  
még " i n t e g r á l t  t é n y e z ő n e k "  i s  n ev ez  a s z e r z ő ,  k é t  e l l e n t é t e s  e l ő ­
j e l ű  c s o p o r t  s z e r e p e l :  a r e a g á lá s  ö s s z i d e j e  p o z i t i v  f a k t o r s u l y o k ­
k a l  é s  a m ozgásokra e s ő  i d ő  n e g a t iv  s u l y o k k a l .  Az á l t a l á n o s  é s  
m o to r ik u s  id ő  t e h á t  a z  o p e r a t iv  f e l a d a t o k  m ego ld ásak or  ö n á l l ó  t é ­
n y ező k n ek  t ű n ik .  A harm adik  / e r ő /  é s  e g y  n e g y e d ik  fa k to r  a r e a ­
g á l á s  s p e c i f i k u s  s a j á t o s s á g a i t  t ü k r ö z i .  A s z e r z ő b e n  az a b e n y o ­
más a l a k u l t  k i ,  hogy  k ü z d ő s p o r to k n á l  j e l e n t ő s e b b  té n y e z ő  a r e a ­
g á l á s  g y o r s a s á g a ,  m in t  a s p o r t j á t é k o k n á l .  A s p o r to ló n a k  m inden  
p i l l a n a t b a n  a j e l e k  h a lm a z á v a l  van d o l g a ,  e z t  k e l l  é r t é k e l n i e ,  
v i s z o n y í t a n i a  a k o r á b b i  t a p a s z t a l a t o k h o z  é s  a zo k ra  r e a g á l n i a .
A c é l k i t ű z é s e k ,  t a p a s z t a l a t o k  f i g y e l e m b e v é t e l e  v i s z o n t  már meg­
k ö v e t e l i  a s z e n z o m o to r ik u s  v á la s z a d á s  s z f é r á j á b ó l  az " á t v i t e l t "  
a z  o p e r a t i v  g o n d o lk o d á s  s z f é r á j á b a .
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A s z e n z o m o to r ik u s  r e a k c i ó  ö s s z e t e t t  k i v á l a s z t á s o s  h e l y ­
z e t b e n  úgy v a l ó s u l  meg, h o g y 'a  f e l f o g o t t  i n f o r m á c i ó t  nem h a s o n l í t ­
já k  ö s s z e  az  ö s s z e s  e t a l o n n a l  / a  t á r o l t  t a p a s z t a l a t i  m é r té k ­
k e l / ,  hanem b iz o n y o s  b lo k k o k k a l ,  am elyek  "rokon" e l e m e k e t  f o g l a l ­
nak magukban.

H a n g s ú ly o z n i  k e l l ,  hogy o p e r a t i v  f e l a d a t o k  m e g o ld á sa k o r  
a s z e n z o m o to r o s  r e a k c ió  j e l l e m z ő j e ,  hogy d i s z k r é t  é s  e g y  a k tu s u .  
S zen zo m o to ro s  r e a k c i ó  akkor á l l  f e n n ,  am ikor a s z i t u á c i ó  e l e m e i  
k ö z ö t t i  f u n k c i o n á l i s  v i s z o n y o k ,  k a p c s o la t o k  v i s z o n y l a g  e g y s z e r ű e k  
é s  e g y é r te lm ű  v á l a s z h o z  v e z e t n e k .  A s p o r t o l ó  m e g t e h e t i ,  hogy p s z i ­
c h o l ó g i a i l a g  e l e m i  m ű v e l e t e t  v é g e z ,  va g y  e g y á l t a l á n  nem r e a g á l ,  
p é l d á u l  a támadó m e g t é v e s z t ő  c s e l e k e d e t e i r e .  í g y  k i a l a k u l  a v éd ő ­
já té k o so k b a n  a f é k e z ő  d i f f e r e n c i á l á s  r e a k c i ó j a .

A v i z s g á l a t o k  s z e r i n t  a s z e n z o m o to r ik u s  r e a k c i ó k  o p t i ­
m á l i s  v o l t á n a k  f e l t é t e l e i  k a p c s o ló d n a k  a c s a p a tb a n  b e t ö l t ö t t  
f u n k c i o n á l i s  s z e r e p k ö r h ö z .  Az e s e t e k  tö b b s é g é b e n  e z  j e l e n t ő s e b b ,  
m in t  az e d z e t t s é g ,  vagy a z  i n d i v i d u á l i s  e l t é r é s .

Az o p e r a t i v  f e l a d a t o k  m eg o ld á sá n a k  i n t e l l e k t u á l i s  t é n y e z ő i  a 
s p o r tb a n

R o g y io n o v  a g o n d o lk o d á s  s z e r e p é t  a s z ó b a n f o r g ó  s p o r t t e ­
v é k e n y s é g e k  e s e t é n  abban l á t j a ,  hogy a s p o r t o l ó  e g y e s i t i  az  e l ­
l e n f é l r ő l  s z ó l ó  i n f o r m á c i ó k a t ,  j e l e n t ő s é g ü k n e k  m e g f e l e l ő e n  m in t ­
e g y  " u g r á s t  v é g e z " ,  a za z  m e g á l l a p í t j a  a z  esem ények  l e g v a l ó s z i n ü b b  
l e f o l y á s á t ,  i l l e t v e  annak k o r l á t á i t  é s  o k a i t .  A m e g is m e r é s i  é s  
á t a l a k i t ó  m ű v e le t e k  s e g i t i k  a ' d ö n t é s  k i v á l a s z t á s á t  é s  m in dez  l é t ­
r e h o z z a  a s p o r t o l ó b a n  a t a k t i k a i  k örü lm én yek  m i n t á j á t .  A g o n d o l ­
k odás  t e h á t  a d ö n t é s e k  " h e l y b ő l  t ö r t é n ő  lá tá s á n "  a l a p u l  
/D .N . Z a v a l i s i n a  -  V .N. P u s k in ,  1 9 6 3 . / .

A t a k t i k a i  m e g o ld á s  k i v á l a s z t á s a k o r  az é r t é k e l é s  " e l t é ­
r í t e t t "  v o l t a  u t a l  a t a k t i k a i  é s  az o p e r a t i v  g o n d o lk o d á s  k ö z e l s é ­
g é r e  /М.Р. B u d o v s z k i j t 1 9 6 8 ;  A .A . G u k a s z j a n ,1968; R .L . K r i c s e s z k i j 7 
1 9 7 0 / .  A s z e r z ő k  h a n g s ú ly o z z á k  e k é t f a j t a  g o n d o lk o d á s  k ö z ö s ,  
k ö z v e t l e n  j e l l e g é t .  A h e l y z e t e k  g y o r s ,  j ö v ő b e n i  m e g v á lto z á s á n a k  
az e l ő r e j e l z é s e  i s  k ö z ö s .

Az e l l e n f e l e k  é s  a p a r tn e r e k  e l h e l y e z k e d é s e ,  h e l y z e t ­
v á l t o z t a t á s a ,  a la b d a  m ozgása  s t b .  o ly a n  e g y s é g e s  s z e r k e z e t e t  
a l k o t ,  am elyben  az ö s s z e s  m ozzan at n i n c s  s z ig o r ú a n  ö s s z e k a p c s o l v a .  
K ö v etk ez ésk ép p  ugyanazon  j á t é k s z i t u á c i ó b a n  k ü lö n b ö z ő  d ö n t é s e k  
h o z h a tó k .

Az o p e r a t i v  g o n d o lk o d á s  e lő b b  e m l i t e t t  m ech an izm usa i  
h a tá r o z z á k  meg a v i z s g á l a t i  m ód szerek  k i v á l a s z t á s á n a k  szem p o n t­
j a i t .

A d i s s z e r t á c i ó b a n  a I I I . k i s é r l e t  f o g l a l k o z i k  az 
o p e r a t i v  g o n d o lk o d á s  v i z s g á l a t á v a l .  V .N .  P u s k in  / 1 9 6 5 /  m ó d szeré ­
nek m ó d o s í t o t t  v á l t o z a t á t  a l k a l m a z t a ,  am ely  az " e l l e n f é l l e l "  vagy  
a " t e r m é s z e t t e l "  v i v o t t  k ü zd e lem  s a j á t o s s á g a i t  v e s z i  f i g y e l e m b e :  
d ö n t é s  a h e l y v á l t o z t a t á s o k k a l  k a p c s o la t b a n ;  a z  e lk ö v e t k e z e n d ő  
c s e l e k v é s e k  t e r v e z é s e ;  r e n d e l k e z é s  tö b b ,  a zo n o s  a l t e r n a t i v á j u  
d ö n t é s s e l ;  r e n d e l k e z é s  a z o n o s ,  vagy  i d e n t i k u s  m e g o ld á s o k k a l  a 
r é s z f e l a d a t o k a t  i l l e t ő e n .  Ö s s z e f o g l a l v a  t e h á t  uj s t r a t é g i á k  k i ­
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a l a k í t á s á r a  le g y e n  a l k a lm a s  a m ó d sze r ,  am elyben  ö s s z e t e t t s é g e  
s z e r i n t  v a r iá lo d  j ó n  a  p r o b l é m a - s z i t u á c i ó .

A szó b a n  f o r g ó  módszerben ö t  k ü lö n b ö z ő  s z i n ü  mezőbe há­
rom s z i n e s  z á s z l ó t  k e l l e t t  e l h e l y e z n i ,  am elyeknek  ö t  k ü lö n b ö ző  
k i i n d u l á s i  h e l y z e t e  l e h e t s é g e s .

F e la d a t :  a s z i n e s  m ezőket é s  z á s z l ó k a t  v a r i á l t  módon 
n i / v e l l á l n i  k e l l ,  v a g y i s  m e g h a t á r o z o t t  f e l a d a t  s z e r i n t  ö s s z e r e n ­
d e z n i .  A m ó d sze rre l  5 0 0  f ő t  v i z s g á l t a k  m eg.

Eredmények: A f e la d a t m e g o ld á s o k r a  f o r d í t o t t ,  l é p é s e k  
szám a é l e t k o r  s z e r i n t  d i f f e r e n c i á l ó d i k .  A s p o r t j á t é k o t  v a g y  k üz­
d ő s p o r t o t  űzők / s e r d ü l ő k /  e lő n y b e n  vannak  a nem s p o r t o l ó k k a l  szem ­
b e n .  Még nagyobb k ü l ö n b s é g e k e t  ad a d ö n t é s e k r e  f o r d í t o t t  időm uta­
t ó ,  k ü lö n ö se n  f e l n ő t t e k n é l  az o p e r a t i v  s p o r tá g a k b a n .  A d ö n t é s  
g y o r s a s á g a  t e r é n  d i f f e r e n c i á l ó d á s  f i g y e l h e t ő  meg már a s z a k o s o d á s  
k o r a i  s za k a szá b a n .  A s p o r t o l ó k  f ö l é n y e  nemcsak a r a c i o n á l i s  dön­
t é s b e n  m u tatk oz ik  meg a p r o b lé m a h e l y z e t e k n é l ,  hanem s o k k a l  inkább  
a z  o p e r a t i v  m inta é s z l e l é s e  é s  a d ö n t é s h o z a t a l  g y o r s a s á g á b a n .

Magas m i n ő s í t é s ű  é s  egynemű k o s á r la b d á z ó  c s o p o r to k o n  
b e l ü l  a b e t ö l t ö t t  s z e r e p k ö r  s z e r i n t ,  a h á t s ó  v o n a l  j á t é k o s a i  s z i g ­
n i f i k á n s a n  / р < 0 , 0 1 /  jo b b a k  a d ö n t é s e k  p o n t o s s á g á b a n ,  m in t  a t á ­
madó j á t é k o s o k ,  i l l e t v e  a k ö z é p m e z ő n y b e l i  j á t é k o s o k  / р < 0 , 0 5 / .  
U g y a n i ly e n  sze m p o n tb ó l  a k ö z é p já t é k o s o k  n in c s e n e k  f ö l é n y b e n  a t á ­
m ad ók kal szemben. Az o p e r a t i v  f e l a d a t o k  m ego ld ásáb an  t e h á t  a l e g ­
n agyobb  d ö n t é s i  p o n t o s s á g o t  a h á t s ó  v o n a l  j á t é k o s a i  é r i k  e l  /m a x i­
m á l i s  pontszám  a f e l a d a t o k b a n  6 l e h e t / .

A g y o r s a s á g i  a d a to k  e l t é r n e k  a p o n t o s s á g  e r e d m é n y e i t ő l .  
I t t  a támadóknak van f ö l é n y ü k  a h á t s ó  v o n a l l a l  / p < 0 70 5 /  é s  a 
k özép m ezőn nye l  szem ben / р < 0 , 0 1 / .  K ö v e tk e z é s k é p p e n  az o p e r a t i v  
f e l a d a t o k a t  a támadó j á t é k o s o k  o l d j á k  meg a l e g g y o r s a b b a n .

Ezek u tán  a  s z e r z p  f e l v á z o l j a  a k o s á r la b d á z ó  g o n d o l a t i  
te v é k e n y s é g é n e k  s z e r k e z e t é t .  A nagyszám ú j á t é k s z i t u á c i ó r a  a k o s á r ­
la b d á zó n a k  az ú g y n e v e z e t t  s z a b v á n y o s i t o t t  h e l y z e t e k  adnak sém á t ,  
a m e ly e k r e  "kész m e g o ld á s a i"  vannak. í g y  nem k e l l  v é g i g  v á l o g a t n i  
a m e g o ld á s i  l e h e t ő s é g e k e t  é s  nem k é n y s z e r ü l  h e u r i s z t i k u s  m ego ld á­
s o k r a .  Az- e g y sz e r ű  f e l a d a t o k  m e g o ld á s i  m ech an izm usa ib an  " g e n e ra ­
l i z á l t  gyorsaság"  n y i l v á n u l  meg, am elyb en  a f e l f o g á s ,  a z  é r z é k e ­
l é s  g y o r s a s á g a ,  a r e a g á l á s  g y o r s a s á g a  é s  k i s e b b  m érték b en  az i n ­
t e l l e k t u á l i s  m ű v e le te k  v é g r e h a j tá s á n a k  g y o r s a s á g a  j á t s z i k  s z e r e ­
p e t  .

Ugyanakkor a z  ö s s z e t e t t  j á t é k f e l a d a t o k  gyakran  e r e d e t i  
m e g o ld á s o k a t  k ö v e t e l n e k .  I t t  az é r z é k e l é s  é s  r e a g á lá s  g y o r s a s á g a  
j á t s z i k  m e l lé k e s  s z e r e p e t  é s  az o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g  h a té k o n y s á ­
g á t  e l s ő s o r b a n  a s z e r k e z e t k é p z é s  / a h e l y z e t e k  é s z l e l é s e /  
é s  a d inam ikus m e g is m e r é s  i n t e l l e k t u á l i s  m ű v e l e t e i  h a tá r o z z á k  meg.

Az o p e r a t i v  g o n d o lk o d á s  fő b b  s a j á t o s s á g a i ,  ö s s z e f o g l a l v a ,  
a k ö v e tk e z ő k :

1. A f e l a d a t m e g o l d á s  g y o r s a s á g a  é s  a s z i t u á c i ó  mozzana­
t a i n a k  s z e r k e z e t i  e g y e s i t é s é v e l  t ö r t é n ő  b e l á t á s  a j e l l e m z ő .  ,

2 .  Az o p e r a t i v  f e l a d a t o k  m eg o ld á sá n a k  g y o r s a s á g a  a 
s p o r t t u d á s  i s m e r te t ő  j e l e  é s  az  i n t e l l e k t u á l i s  s z f é r a  ö s s z e t e v ő j e .

3. A s p e c i a l i z á l ó d á s  h a t á s á r a  e l t é r é s  á l l a p í t h a t ó  meg 
a fe la d a tm e g o ld á s  g y o r s a s á g a  é s  p o n t o s s á g a  k ö z ö t t ,  ami a z  o p e r a ­
t i v  g o n d o lk o d á s  c é l i r á n y o s  f e j l ő d é s é r ő l  t a n ú s k o d ik .
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A s p o r t o l ó  g o n d o lk o d á sá n  b e l ü l  h ia r e r c h ik u s  v i s z o n y  
t é t e l e z h e t ő  f e l .  Az e g y sz e r ű b b  s z i t u á c i ó k r a  ú g y n e v e z e t t  " k é s z  
m egoldások"  v a n n a k ,  am elyek  a s z e n z o m o t o r ik u s  r e a g á lá s  e l v é g  l é p ­
nek m űködésbe , m i h e l y t  a s z i t u á c i ó  a m e g f e l e l ő  e t a l o n n a l  m e g e g y e ­
z i k .  Nem e g y é r t e lm ű  v á l a s z o k a t  k iv á n ó  s z i t u á c i ó k n á l  a s p o r t o l ó  
a s z i t u á c i ó  m i n t á i t  b lok k okb a  e g y e s i t i  é s  k i v á l a s z t j a  a z  e z e k n e k  
m e g f e l e l ő  m e g o l d á s t .  V égü l p e d ig  a l e g b o n y o l u l t a b b  t a k t i k a i  f e l a ­
d a to k  m eg o ld á sa k o r  nemcsak o p e r a t i v ,  hanem a h e u r i s z t i k u s  g o n d o l ­
k odás  i s  b e k a p c s o ló d i k  a f e la d a t m e g o l d á s b a .

A p s z i c h i k a i  t e v é k e n y s é g  m u ta tó i  é s  a s p o r t t e v é k e n y s é g  h a t á s a  
k ö z ö t t  f e n n á l l ó  k ö l c s ö n ö s  k a p c s o la t

A s z e r z ő  é s  m u n k a tá rsa i  e g é s z  s o r  k í s é r l e t e t  v é g e z t e k  
s p o r t o ló k o n  é s  nem s p o r t o ló k o n  a s p o r t f o g l a l k o z á s o k n a k  a p s z i c h i ­
k a i  fu n k c ió k r a  k i f e j t e t t  h a t á s á r a  v o n a t k o z ó a n .

A IV. k í s é r l e t b e  s o r o l t  munkák m ódszertanának  m e g a la p o ­
zá s á h o z  a lk a lm a z tá k  E .U l i c h  / 1 9 7 2 /  ú g y n e v e z e t t  t r a n s z f e r  é s  n i ­
v e l l á l ó  h i p o t é z i s e i t .  Az e l s ő  a z t  j e l e n t i ,  hogy a s z e n z o m o t o r ik u s  
t u la j d o n s á g o k  v i z s g á l a t á n á l  f i g y e l e m b e  k e l l  v en n i  a f e l k é s z í t e t t ­
s é g  á l t a l  k i v á l t o t t  t r a n s z f e r h a t á s t ,  a m á so d ik  p ed ig  f e l t é t e l e z i ,  
hogy röv^d e d z é s i  id ő s z a k  fo ly a m á n  e g y e s  tu la jd o n s á g o k  kom penzá­
ló d n a k .  A s z e r z ő  i t t  b iz o n y o s  s z e n z i t i v  id ő s z a k o k r a  t é r  k i ,  am i­
kor i s  a z  e d z é s  k ü lö n b ö z ő  s z a k a s z a ib a n  k ü lö n b ö z ő  t u l a j d o n s á g o k  
k e r ü ln e k  e l ő t é r b e  a f e j l ő d é s  v o n a t k o z á s á b a n .  Ebből k ö v e t k e z i k ,  
hogy a t e s z t f e l m é r é s e k e t  h o s s z ú  i d ő  l e f o r g á s a  a l a t t  t ö b b s z ö r  meg 
k e l l  i s m é t e l n i .

A la b d a r u g ó k  p s z i c h i k a i  t u l a j d o n s á g a i n a k  s z e r k e z e t é t  
é s  d in a m ik á j á t  k o m p le x ,  t ö b b s z a k a s z o s  k i s é r l e t  során  ta n u lm á n y o z ­
t á k .  P s z i c h o l ó g i a i  m ó d s z e r e k e t ,  m o z g á s -  é s  j á t é k t e s z t e k e t  a l k a l ­
m a z ta k .  A s p e c i á l i s  f e l k é s z i t e t t s é g e t  a m érk ő zések en  r ö g z í t e t t é k ,  
a la b d á v a l  v a l ó  c s e l e k v é s  m e g b íz h a tó s á g á n a k  é r t é k é t  a m é r k ő z é s e k  
s o r á n  r ö g z í t e t t  h e l y e s  é s  h e l y t e l e p  m ű v e le t e k  hányadosa  m u t a t t a .

R é s z t  v e t t  40 magas m i n ő s í t é s ű  la b d a ru g ó ,  20 f ő  13 é v e s  
é s  40 fő  1 0 - 1 1  é v e s  s p o r t o l ó .  M é r é s e k e t  a f o g l a l k o z á s  e l ő t t / t o -  
váb bá az e d z é s e k  5 .  é s  12 . h ó n a p ja  u t á n  v é g e z t e k .

E redm ények: A p s z i c h i k a i  t u la j d o n s á g o k  t ö b b s é g é n é l ,  
f ő k é n t  az e l s ő  f é l  é v  e l t e l t e  u t á n ,  s t a t i s z t i k a i l a g  j e l e n t ő s  f e j ­
l ő d é s  v o l t  m e g f i g y e l h e t ő .  I t t  az  á t v i t e l  j u t o t t  é r v é n y r e .  A f i a ­
t a l  la b d a ru g ó k  2 .  é s  3 .  m é r é s i  e r e d m é n y e in e k  ö s s z e h a s o n l í t á s a  
k i m u t a t t a ,  h ogy  j e l e n t ő s  az e l t é r é s  / f e j l ő d é s /  az i n f o r m á c i ó  b e ­
fo g a d á s a  é s  f e l d o l g o z á s a ,  a s p e c i f i k u s  r e a k c ió k  g y o r s a s á g a ,  v a l a ­
m in t  a m o z g á s a l a k i t á s  g y o r s a s á g a  v o n a tk o z á s á b a n .  S t a t i s z t i k a i l a g  
j e l e n t é k t e l e n  v á l t o z á s t  m u t a t o t t  g y e r m e k e k n é l  é s  s e r d ü l ő k n é l  az 
o p e r a t i v  e m l é k e z e t ,  az a n t i c i p á l ó  r e a k c i ó ,  az  id ő é r z é k ,  a f i g y e ­
lem t a r t ó s s á g a  é s  p l a s z t i c i t á s a . A l e g u t o l s ó  m utatóban f e l n ő t t e k  
é s  gyerm ekek  k ö z ö t t  sem v o l t  k ü l ö n b s é g .

A f i a t a l  labd aru gók  é s  k ü lö n  a magas m i n ő s í t é s ű  la b d a ­
ru gók  m é r é s i  j e l l e m z ő i n  f a k t o r a n a l i z i s t  i s  v é g r e h a j t o t t a k .  Meg­
á l l a p í t o t t á k ,  hogy  a f i a t a l o k n á l  k é t  f a k t o r  v i s z  v e z e t ő  s z e r e p e t .  
Az e g y ik b e n  a já t é k e le m e k  v é g r e h a j t á s á n a k  f e l t é t e l e i  é s  a f i z i k a i  
t u la j d o n s á g o k  s z e r e p e l n e k ,  a h o l  a f i g y e l e m m e g o s z t á s t  k i v é v e  nem
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s z e r e p e l  p s z i c h i k a i  m u ta tó .  A m á s ik  fa k to r b a n  b iz o n y o s  g y o r s a s á g i  
t u la j d o n s á g o k  e g y ü t t e s e  s z e r e p e l ,  a p s z i c h i k a i  f u n k c ió k  h o z z á j á ­
r u l á s a  i t t  i s  j e l e n t é k t e l e n .

A magas m i n ő s í t é s ű  l a b d a r u g ó k n á l  az e l s ő  f a k t o r b a n  a 
t e c h n i k a i  f e l k é s z ü l t s é g  m e l l e t t  a p e r c e p t u á l i s  é s  i n t e l l e k t u á l i s  
m u tatók  tö b b s é g e  i s  b e k e r ü l .  E z t  n e v e z i  Rogyionov "a t e c h n i k a i -  
- t a k t i k a i  m e s t e r s é g b e l i  t u d á s s a l  k a p c s o l a t o s  f i z i k a i  é s  p s z i c h i ­
k a i  t u la j d o n s á a o k  komplexumának." A m á so d ik  fa k to r  a " g y o r s a s á g i  
e r ő t u la j d o n s á g o k  komplexuma" e l n e v e z é s t  k a p ta ;  p s z i c h i k a i  ö s s z e ­
t e v ő j e  n i n c s .  V é g ü l  e l k ü l ö n ü l  a f e l n ő t t  la b d a ru g ó k n á l  a " p e r c e p ­
c i ó  é s  s z e n z o m o to r ik a  tu la jd onságk om p lexu m a"  , a m e ly e t  a s p e c i f i ­
kus s z i n t e n  f u n k c io n á l ó  mutatók v e z e t n e k .

Az V. k í s é r l e t b e n  ö t t u s á z ó k a t  v i z s g á l t a k  f v í v ó  v e r s e ­
nyek s o r á n .  Egyes p s z i c h i k a i  é s  p s z i c h o m o t o r o s  fu n k c ió k  k ö z ö t t i  
ö s s z e h a s o n l i t á s  v o l t  a c é l  az a l a p h e l y z e t b e n  /n y u g a lo m b a n / ,  a 
v e r s e n y  e r e d m é n y e s s é g e  sz e m p o n tjá b ó l  f e l f e l é  Í v e l ő  / j a v u l ó /  é s  
g y e n g ü lő  f á z i s o k b a n .  S p e c i á l i s  e l e k t r o n i k u s  műszerek m é r té k  a 
k l a s s z i k u s  r e a k c i ó i d ő t  é s  a s p e c i f i k u s ,  n égy  a l t e r n a t í v á j ú  moz­
g á s f e l a d a t o k a t .  Az ö t tu s á z ó n a k  f e g y v e r r e l  a kézben l e r o h a n ó  t á ­
m ad ások at k e l l e t t  v é g e z n i .  Az o b j e k t i v  időm érés  m e l l e t t  f i g y e l e m ­
be v e t t é k  a s z u b j e k t í v  i d ő é r z é k e l é s t  i s .

Eredmények: a p s z i c h o l ó g i a i  fu n k c ió k  j e l e n t ő s  j a v u l á s á t  
t a l á l t á k  a z  em elkedő t e l j e s i t m é n y ü  s z a k a s z b a n  / 5 - 6  g y ő z e le m  
egymás u t á n / .  A r e a k c i ó i d ő k  r ö v i d ü l t e k  a " v i s s z a e s é s k o r "  k a p o t t  
a d a to k k a l  szemben. Az i d ő b e c s l é s  u g y a n a k k o r  m indkét s z a k a s z b a n  
jobb v o l t  az a l a p h e l y z e t h e z  v i s z o n y í t v a ,  d e  egymás k ö z ö t t  a z  em el  
kedő s z a k a s z o k  j a v á r a  v á l t o z o t t  meg. A s z e r z ő  f e l t é t e l e z i ,  hogy  
a s p o r t b e l i  s i k e r t  k i s é r ő  emóciók a z  id e g fo ly a m a to k  b iz o n y o s  
d i s z k o o r d i n á c i ó j á t  v á l t j á k  k i ,  a m e ly ek  a z  a d o t t  k i s é r l e t  f e l t é t e ­
l e i  k ö z ö t t  k i a l a k u l ó  " id ő é r z é k k e l"  k a p c s o l a t o s a k .

Rogyionov h a n g s ú ly o z z a ,  h o g y  a v e r s e n y s z i t u á c i ó  p s z i ­
c h o l ó g i a i  k o m p le x i t á s á t  nemcsak az o p e r a t i v  f e la d a t m e g o ld á s  f e l ő l  
k e l l  v i z s g á l n i ,  hanem p é ld á u l  a t e l j e s i t m é n y m o t i v á c i ó  é s  az  e l l e n  
f é l l e l  v a l ó  k ö lc s ö n v i s z o n y o k  o l d a l á r ó l  i s ,  -  amit azonban  munká­
jába nem t ű z ö t t  k i  c é l u l .  A g y a k o r l a t i  p s z i c h o l ó g u s  e l ő t t  u gyan­
akkor a p s z i c h i k a i  á l l a p o t o k  és  a p s z i c h i k a i  fu n kc iók  k ö l c s ö n h a ­
tá s a  o l d a l á r ó l  nagyobb l e h e t ő s é g e k e t  t á r  f e l  a s p o r t o l ó  f e l k é ­
s z ü l t s é g é n e k  é s  a m e g h a t á r o z o t t  v e r s e n y r e  t ö r t é n ő  f e l k é s z ü l é s é n e k  
d ia g n o s z  t i z á l á s a .

Ö s s z e f o g l a l á s

A s p o r t t e v é k e n y s é g  / l a b d a j á t é k o k ,  k ü z d ő s p o r to k /  h a t é ­
kony v é g r e h a j t á s i  l e h e t ő s é g e i n e k  m e g h a tá r o z á s a k o r  nem sza b a d  c sa k  
a t u l a j d o n s á g - s z i n t r e  k o r l á t o z n i  a k u t a t á s o k a t ,m é g  a s p o r t b e l i  
o n t o g e n e t ik u s  v i z s g á l a t o k n á l  sem. M iu tá n  a tu la jd o n s á g o k  k ü lö n b ö ­
zően s z é n z i t i v e k ,  a f e j l ő d é s  k ü lö n b ö z ő  sza k a szá b a n  más a h o z z á ­
já r u lá s u k  a s p o r t t e v é k e n y s é g h e z .  A s z e n z i t i v i t á s  j e l e n t k e z h e t  a 
tö b b év es  e d z é s f o ly a m a t b a n ,  v a la m in t  a  f i z i k a i  és  p s z i c h i k a i  t e r ­
h e l é s e k n é l ,  mint az a d a p t á c i ó  so rá n  f e l l é p ő  f l u k t u á l ó  é r z é k e n y ­
s é g .  U tó b b i  e s e tb e n  a s p o r t o l ó  e d z e t t s é g é r ő l  van szó ;  i t t  e g y e s  
tu la j d o n s á g o k  s z i n t j e  a  "sportform a" r ö v i d  s z a k a s z a in  v á l t o z i k .
A p s z i c h o d i a g n o s z t i k a  s o r á n  a s z e n z i v i t á s  m e g j e l ö l t  k é t  m e g j e l e ­
n é s i  f o r m á j á t  f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i .
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F ig y e le m b e  k e l l  v e n n i  to v á b b á  az ö k o n o m iz á c ió t  i s .  Ez 
a z t  j e l e n t i ,  hogy az  e d z e t t s é g  n ö v e k e d é s é v e l  b iz o n y o s  t u l a j d o n s á g  
g o k  más " r o k o n tu la jd o n s á g o k "  r o v á s á r a  n ö v ek ed n e k ,  a m e ly e k e t  h a ­
s o n l ó  p s z i c h o l ó g i a i  m echanizm usok  h a tá ro z n a k  m eg.

Az e d z é s  t e r h e l é s h e z  v i s z o n y u l ó  é r z é k e n y s é g  s z e m p o n t j á ­
b ó l  a p s z i c h i k a i  fu n k c ió k  h i e r a r c h i k u s  k ö l c s ö n ö s s é g i  v i s z o n y t  mu­
t a t n a k ;  e l k ü l ö n í t h e t ő k  a s z e n z i t i v ,  az e l e k t i v  é s  az  i n d i f f e r e n s  
f u n k c i ó k ,  to v á b b á  más f e l o s z t á s  s z e r i n t  a r e f e r e n s  é s  a j e l e n t é k ­
t e l e n  f u n k c ió k .

J e l e n t é s ü k :  A s z e n z i t i v  v a g y  é r z é k e n y  fu n k c ió k  -  m in t  
p é l d á u l  a d i s s z e r t á c i ó b a n  v i z s g á l t  i d ő é r z é k e l é s  -  az e d z é s t e r h e ­
l é s  i r á n t  a leg n a g y o b b  é r z é k e n y s é g e t  m u ta t j á k .  Az e l e k t i v  v a g y  
k i v á l a s z t ó  f u n k c ió  s z e r e p e  a s z e l e k t i v  r e a g á l á s  a t e r h e l é s e k  f a j ­
t á j á r a  é s  id ő t a r t a m á r a .  Az i n d i f f e r e n s  f u n k c ió k  az e d z é s  i d e j e  
a l a t t  p a r a m é t e r e i k e t  a l a p v e t ő e n  nem v á l t o z t a t j á k  meg, a t e r h e ­
l é s r e  k özöm bösek .

A s z ó b a n fo r g ó  s p o r t t e v é k e n y s é g e k  o p e r a t i v  f e l a d a t a i b a n  
a h a té k o n y  m e g o ld á s t  s e g i t i k  e l ő  a r e f e r e n s  f u n k c ió k .  I l y e n  a 
2 -4  a l t e r n a t i v á s  r e a k c ió k  g y o r s a s á g a  é s  p o n t o s s á g a ,  az  ob jek tu m ok  

m ozgására  a d o t t  a n t i c i p á l ó  r e a k c ió k  p o n t o s s á g a ,  az i d ő é r z é k e l é s ,  
a z  o p e r a t i v  f e l a d a t o k  m e g o ld á sá n a k  g y o r s a s á g a ,  v a l ó s z i n ü s é g i  e l ő ­
r e j e l z é s  az e g y e n l ő  v a l ó s z i n ü s é g e k  e s e t é n ,  a f i g y e l e m  i n t e n z i t á s a  
é s  t a r t ó s s á g a .

Az o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g  h a t é k o n y s á g á t  az i n t e l l e k t u á l i s ,  
p e r c e p t u á l i s  é s  s z e n z o m o to r o s  fo ly a m a to k  magas s z i n t ű  f u n k c i o n á l á ­
s a  v á l t j a  k i .  Ezek s a j á t o s  k a p c s o l a t a  h a t á r o z z a  meg a f e la d a t m e g ­
o ld á s b a n  az i n d i v i d u á l i s t ,  a t i p i k u s á t  é s  a z  á l t a l á n o s a t .  Az i n ­
d i v i d u á l i s  a k o n k r é t  e g y é n r e  j e l l e m z ő ,  a t i p i k u s  a s p o r t b e l i  s p e -  
c i a l i z á c i ó r a ,  a k ö z ö s ,  á l t a l á n o s  p e d ig  m in d e n k ir e ,  a k i  a t á r g y a l t  
o p e r a t i v  t e v é k e n y s é g  s p o r t b e l i  m e g f e l e l ő i v e l  f o g l a l k o z i k .  A 
p s z i c h i k a i  f e s z ü l t s é g e k ,  bár s o k s z o r  za varó  h a tá s ú a k ,  e g é s z b e n  v é ­
v e  k e d v e z ő e n  m e g g y o r s í t j á k  a r e f e r e n s  p s z i c h i k a i  fu n k c ió k  r e a l i ­
z á l á s á t  é s  e l ő s e g í t i k  a z  é r t é k e s  t u l a j d o n s á g o k ,  s p e c i á l i s  k é p e s s é ­
g e k  f e j l ő d é s é t .
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TÖTH I s t v á n

SPORTINFORMATIK '7 5

A G razban  1975 . á p r i l i s  1 5 - 1 9 - k ö z ö t t  m e g r e n d e z e t t  Nem­
z e t k ö z i  J u b i l e u m i  I n fo r m á c ió s  K o n g r e s s z u s  nem egy v o l t  a sok  r e n ­
d e z v é n y  k ö z ü l ,  hanem v a la m i  ú jn ak  a k ib o n t a k o z á s á t  i s  j e l e n t e t t e .  
A zt m u t a t t a ,  hogy  kezd  m eghon osod n i a s p o r t  t e r ü l e t é n  i s  a z  " in ­
form atika'"  k i f e j e z é s ,  am ely  u j  tu d om án yág , a tudom ányos t á j é k o z ­
t a t á s  e l m é l e t é n e k  e g y r e  e r ő t e l j e s e b b  f e j l ő d é s é t  j e l z i .  Ez a s z a k -  
tudomány a dokumentumokban t á r o l t  tudom ányos i n f o r m á c ió k  g y ű j t é ­
s é n e k ,  f e l t á r á s á n a k ,  t á r o lá s á n a k ,  k e r e s é s é n e k  é s  k i s u g á r o z t a t á s á -  
nak t ö r v é n y s z e r ű s é g e i t  t a n u lm á n y o z z a ,  i l l e t v e  m e g h a t á r o z z a  a t á ­
j é k o z t a t á s i  munka o p t i m á l i s  s z e r v e z e t é t  a k o rsze rű  t e c h n i k a i  
e s z k ö z ö k  a l a p j á n .  A s p o r t i n f o r m a t i k a  a tudományos t á j é k o z t a t á s  
e l m é l e t é n e k ,  a z  in fo r m a t ik á n a k  / i n f o r m a t i k ,  i n f o r m a t io n  s c i e n c e ,  
I n f o r m a t i o n s w i s s e n s c h a f t /  e g y ik  s p e c i á l i s  / a l k a l m a z o t t /  t e r ü l e t e ,  
am ely a sp o r ttu d o m á n y o k  k e r e t é b e n  i n t e g r á l ó d ó  / t e h á t  más tu d o ­
mányos t e r ü l e t e k  s p o r th o z  k a p c s o ló d ó  in f o r m á c ió s  a n y a g á t  i s  ma­
g á b a  f o g l a l ó /  tudományos i s m e r e t e k  k ö z k i n c c s é  t é t e l é v e l  f o g l a l ­
k o z i k .  A " S p o r t in fo r m a t ik  '75" c im m el s z e r v e z e t t  k o n g r e s s z u s  e z t  
a f o l y a m a t o t ,  a z  e g y r e  e r ő t e l j e s e b b e n  k ib o n ta k o zó  é s  ö n á l l ó s u l ó  
sp o r ttu d o m á n y o k  f e j l ő d é s é t  m u t a t j a ,  a m it  hatékonyan  s e g i t  a s p o r t ­
i n f o r m a t i k a  a s p o r t  t e r ü l e t é n  n a p v i l á g o t  l á t o t t  dokumentumok tu ­
dományos f e l t á r á s á v a l .

Ez a t ö r e k v é s  tü k r ö z ő d ik  v i s s z a  a k o n g r e s s z u s  e g é s z  
a n y a g á b ó l ,  a m it  d r . J .  R e c la  b e v e z e t ő  e lő a d á sá n a k  a m o t t ó j a  i s  
k i f e j e z :  "A tudomány é s  az e l e k t r o n i k a  h a tá ro z zá k  meg -a h o ln ap  
i n f o r m á c i ó j á t " .

A k o n g r e s s z u s t a  G r a z i  E g y ete m  T e s t n e v e l é s i  Tudományos 
Köre / W i s s e n s c h a f t l i c h e r  K r e is  f ü r  L e ib e s e r z i e h u n g  d e r  U n i v e r s i t ä t  
G r a z / é s  a T e s t n e v e l é s i  é s  S p o r t  V i l á g t a n á c s  N e m z e tk ö z i  S p o r t i n f o r ­
m á c ió s  S z ö v e t s é g e  / I n t e r n a t i o n a l e  A s s o t i a t i o n  f o r  S p o r t s  I n f o r ­
m a t io n  = IA S I-C IE P S / r e n d e z t e .  A k o n g r e s s z u s o n  24 o r s z á g b ó l  105 
f ő  j e l e n t  meg. Európán k i v ü l  k é p v i s e l t e t t e  magát, az  USA, Kanada, 
V e n e z u e la  é s  Ta jván.A s z o c i a l i s t a  o r s z á g o k a t  B u l g á r i a ,  C s e h s z l o ­
v á k i a ,  J u g o s z l á v i a ,  Kuba, L e n g y e l o r s z á g ,  M a g y a ro rszá g ,  az NDK
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Románia é s  a S z o v j e t u n i ó  k é p v i s e l t e .  K iem elkedő esem én y e  v o l t  a 
k o n g r e s s z u s n a k ,  h o g y  15 é v e s  f e n n á l l á s a  a l a t t  e l s ő  a lk a lo m m a l  
v e t t  r é s z t  s z o v j e t  k ü l d ö t t s é g  - az IA SI r e n d e z v é n y é n .  A s z o c i a l i s ­
t a  o r s z á g o k b ó l  ö s s z e s e n  24 f ő  v o l t  j e l e n .  M a g y a r o rszá g r ó l  r é s z t  
v e t t  d r .  K r iz s a n e c z  K á ro ly n é  /m in t  d r . R e c la  külön  m e g h í v o t t j a / ,  
d r .  K u t a s s i  L á s z ló  é s  Tóth I s t v á n .

A k o n g r e s s z u s t  a s p o r t i n f o r m á c i ó  t ö r t é n e t é b e n  " j u b i l e u ­
mok k o n g r e s s z u s a "  n é v e n  i s  fo g já k  e m l e g e t n i .  Négy j u b i l e u m o t  ün­
n e p e l t e k  a r é s z t v e v ő k :  e z  v o l t  az 5 .  s p o r t i n f o r m á c i ó s  k o n g r e s s z u s  
Grazban /1 9 5 9 ,  1 9 6 7 ,  1 9 6 9 ,  1972, 1 9 7 5 / ;  15 év es  f e n n á l l á s á t  ünne­
p e l t e  a z  IASI /k o r á b b a n  IBDI/;  25 é v v e l  e z e l ő t t  k e z d ő d ö t t  Európá­
ban a s p o r t  é s  t e s t n e v e l é s  i s m e r e ta n y a g á n a k  t e r v s z e r ű  d oku m entá­
c i ó j a  é s  i n f o r m á c ió j a  / G raz , L i p c s e ,  L i e g e / ;  70 é v e s  s z ü l e t é s n a p ­
j á t  ü n n e p e l t e  d r . J .  R e c la  p r o f e s s z o r ,  a z  IASI a l a p i t ó  t a g j a  
é s  j e l e n l e g i  e l n ö k e .

A k o n g r e s s z u s t  nemcsak a ju b i le u m o k  m e g ü n n ep lé se  t e t t e  
e m l é k e z e t e s s é ,  hanem a z  o t t  v é g z e t t  munka i s .  A " k e v e s e b b e t  j e l e n ­
t e n i  -  tö b b e t  v i t a t k o z n i "  j e l s z ó  t ü k r ö z ő d ö t t  az e g é s z  munkában. 
Három n a p ra  e l o s z t o t t a n  csak  h é t  e l ő a d á s  s z e r e p e l t ,  v i s z o n t  10  
m unkacsoportban  v i t a t k o z t a k  a r é s z t v e v ő k  a s z a k t e r ü l e t  i n f o r m á c i ­
ós  é s  d o k u m e n tá c ió s  p r o b lé m á ir ó l  é s  n é g y  bem u tató t  l á t h a t t a k  a 
modern h i r k ö z l ő ,  i l l e t v e -  in fo r m á c ió s  e s z k ö z ö k  d e m o n s t r á c i ó j á v a l .

Elő a d á s o k

1. D r . . J .  R ec la :  A s p o r t i n f o r m á c i ó  ma é s  h o lnap  /G raz /
K iem e lte  a s p o r t  t á r s a d a l m i ,  p o l i t i k a i ,  k u l t u r á l i s  é s  

k é p z ő ,  em berform áló  j e l e n t ő s é g é t .  A s p o r t  t ú l n ő t t e  a n e m z e t i  k o r ­
l á t o k a t ,  az  o l i m p i a i  g o n d o l a t  á t h a t j a  a v i l á g  i f j ú s á g á t .  A s p o r t  

tudom án nyá  f e j l ő d ö t t  é s  m in t  i l y e n  b e v o n u l t  az e g y e te m e k r e ,  f ő i s ­
k o lá k r a .  S zü ksége  van  a s z é l e s k ö r ű  i n f o r m á c i ó r a ,  amely nem csak  
k ö z v e t i t ő ,  de i r á n y m u ta tó  s z e r e p e t  i s  j á t s z i k .  A s p o r t  roham os  
f e j l ő d é s é v e l  e g y ü t t  j á r  a s p o r t s z a k i r o d a l o m  gyors  e l a v u l á s a  i s .  
E z é r t  l é n y e g e s  az u j , v i l á g m é r e t ű  f o r r á s a n y a g  tudományos é s  l e h e ­
tő  l e g g y o r s a b b  f e l d o l g o z á s a .  A jó i n f o r m á c i ó  lén y eg e  a t a r t a l o m  
m e g is m e r t e t é s e ,  az u j  k i e m e l é s e ,  a l e g f o n t o s a b b  szem pontok ma­
g y a r á z a t a ,  a k a p c s o l a t o k ,  h iá n y o ssá g o k  m egm u tatása .  Az i n f o r m á c ió  
ig a z o d j o n  m in d ig  a f e l h a s z n á l ó  i g é n y é h e z .  A s p o r t in f o r m á c ió  nem­
z e t k ö z i  k i b o n t a k o z á s á t ,  s z é l e s í t é s é t  s e g í t e t t e  az IASI 15 é v e s  
m unkássága . A f e j l ő d é s t  m u ta tjá k :  a n e m z e t k ö z i  in f o r m á c ió s  k o n g ­
r e s s z u s o k ,  a sz im p ó z iu m o k , ta n fo ly a m o k ,  k ia d v á n y o k ,  a modern  
t e c h n ik a  e s z k ö z e in e k  t é r h ó d í t á s a  a s p o r t i n f o r m á c i ó  t e r é n .  A tu d o ­
mányos d oku m entác ió  é s  in fo r m á c ió  k i h a t o t t  a sporttudc íy  f e j l ő ­
d é s é r e ,  d e  az ö s z t ö n z é s  f o r d i t v a  i s  é r v é n y e s .  A t o v á b b i é j l ő d é s h e z  
f o k o z o t t  n em zetk ö z i  eg y ü ttm ű k ö d és  s z ü k s é g e s .  E zze l  k a p c s o la t b a n  
v á z o l t a  a s p o r t i n f o r m á c i ó  k ö z e l j ö v ő b e n i  é s  t á v l a t i  f e l a d a t a i t ,  
a s p o r t i n f o r m a t i k a  k ib o n t a k o z á s á t .

2 . Dr. N. H en r ich s :  M i ly e n  komolyan v e s z i k  a d o k u m en tá c ió t  a 
f e l h a s z n á l ó k ?  / D ü s s e l d o r f /

E le m z é s t  k é s z í t e t t e k  a r r ó l ,  h o g y a n  h a s z n o s í t j á k  a f e l ­
h a s z n á ló k  a r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  i n f o r m á c i ó t .  M e g á l l a p í t o t t á k ,  hogy
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az nem j u t  e l  m e g f e l e l ő  módon a f e l h a s z n á l ó h o z ,  t e h á t  nem k e l l ő  
a d o k u m e n tá c ió s  á l lo m á s o k  t á j é k o z t a t ó  é s  f e l v i l á g o s í t ó  m unkája  é s  
i g y  a z  i n f o r m á c i ó s z o l g á l t a t á s o k  h a té k o n y s á g a .  Külön k i e m e l t e  a 
r e f e r á l ó  s z o l g á l a t  f o n t o s s á g á t ,  am elynek k e r e t é b e n  l e g a l á b b  h a ­
v o n t a  p u b l i k á l n i  k e l l ;  e z  b e t e k i n t é s t  ad a k u t a t á s o k  l e g f r i s s e b b  
e r e d m é n y e ib e .  S a jn o s  a r e f e r á l ó  la p o k  sem j u tn a k  m in d ig  e l  az  
e g y e s  é r d e k lő d ő h ö z ,  számuk o l y  so k  é s  t e r j e d e l m e s ,  hogy s z i n t e  
már nem i s  k e z e l h e t ő .  J a v a s o l j á k  az i n f o r m á c i ó t ö m ö r í t é s t . í g y  
k e l l  t á j é k o z t a t n i  a f e l h a s z n á l ó t  a r r ó l , h o g y  az  i n f o r m á c ió s  a n y a ­
g o k b ó l  m ire  k a p h a t  v á l a s z t .

3 .  Z. M a je w s k i: A s p o r td o k u m e n tá c ió  é s  i n f o r m á c ió  n e m z e tk ö z i
j e l e n t ő s é g e  / V a r s ó /

A s p o r tn a k  i s  s z ü k s é g e  van d o k u m e n tá c ió ra  é s  in f o r m á c ió '  
r a .  E z t  e g y r e  tö b b  o r s z á g  i s m e r i  f e l  é s  a l a k i t j a  meg d o k u m e n t á c i ­
ó s  k ö z p o n t j á t .  M indezek  s e g í t é s é r e  a l a k u l t  15 é v v e l  e z e l ő t t  az  
I A S I ,  amelynek b i z o t t s á g a i  -  k ö z ö s  m unkával -  n e m z e t k ö z i l e g  e l ­
i s m e r t  ered m én y ek e t  h o z ta k  l é t r e .  Az e lő a d ó  i r á n y e l v e k e t  d o l g o ­
z o t t  k i  az IASI t o v á b b i  m u n kájához , hogy a z  m e g f e l e l j e n  e g y  v i ­
l á g s z e r v e z e t t e l  szem ben t á m a s z t ö t t  k ö v e te lm é n y e k n e k .  S ü r g e t t e  a 
s z o r o s  k a p c s o l a t o t  a k ü lö n b ö z ő  n e m z e tk ö z i  s z e r v e z e t e k k e l  /F I D ,  
ISO, IFLA s t b . / .  F e l v e t e t t e  a n e m z e tk ö z i  d o k u m e n tá c ió s  é s  i n f o r ­
m á c ió s  k o o r d in á ló  k ö zp o n t  l é t r e h o z á s á n a k  g o n d o l a t á t .  Ez j ó l  s z e r ­
v e z e t t  e g y ü t tm ű k ö d é s t  i g é n y e l ,  hogy az i n f o r m á c ió s  e s z k ö z ö k  s e ­
g í t s é g é v e l  a f e l h a s z n á l ó k  r é s z é r e  m in é l  s z é l e s e b b ,  m é ly e b b  á t t e ­
k i n t é s t  l e h e s s e n  a d n i  a v i l á g  s p o r t s z a k i r o d a l m á r ó l .

<

4 .  D r .  H. Haag: A s p o r t i n f o r m a t i k a  j e l e n t ő s é g e  a sp o r ttu d o m á n y  
szám ára / K i e l /

A sp o r td o k u m e n tá c ió  é s  in f o r m á c ió  -  m in t tudom ányos t e ­
v é k e n y s é g  -  t e r é n  nagyon  c é l s z e r ű  é s  i d ő s z e r ű  l e n n e  az á t f o g ó  
" s p o r t in f o r m a t ik a "  s z ó  b e v e z e t é s e .  A sp o r ttu d o m á n y  é s  a s p o r t i n ­
f o r m a t ik a  k ö z ö t t i  k a p c s o l a t  m a g á tó l  é r t e t ő d ő ,  de a k é t  t e r ü l e t  
k ö z ö t t i  k ö lc s ö n ö s  k a p c s o l a t  még nem k e l l ő e n  k i d o l g o z o t t .  A s p o r t ­
in f o r m a t ik á n a k  a hagyom ányoson t ú l  a s p e c i á l i s  t e r ü l e t e k e t  i s  
f i g y e l e m b e  k e l l  v e n n i e ,  hogy  e z z e l  i s  s e g í t s e  a rohamosan f e j l ő d ő  
u j  tudományág, a sp o r ttu d o m á n y  f e j l ő d é s é t  a tu d o m á n y r e n d s z e r ta n ,  
a . p r o b l é m a f e l t á r á s , a s z e r v e z é s ,  a tudományos m ó d szerek ,  a s z a k ­
em b erk ép zés  s z e m p o n t j á b ó l .  K ü lö n ö sen  k i e m e l t  h e l y e t  f o g l a l  e l  a 
s p o r t i n f o r m a t i k a  a h i v a t á s r a ,  a p ed agógus p á ly á r a  k é s z ü l ő k  k ép ­
z é s é b e n .  Ehhez meg k e l l  t a n u l n i o k  az  i n f o r m á c ió k e r e s é s  é s  f e l ­
d o l g o z á s  m i k é n t j é t ,  a tudományos eredm ények k ia l a k u lá s á n a k  f o l y a ­
m a t á t ,  az e l é r t  f e j l ő d é s  e l e m z é s é t ,  az a k t i v  r é s z v é t e l t  a tu d o ­
mányos k utatóm unkában. Ez u t ó b b i n á l  az e g y e s  l é p c s ő f o k o k a t :  e lm é­
l e t i  m e g a la p o z á s ,  m ód szerek  m e g h a tá r o z á s a ,  e l ő v i z s g á l a t o k ,  t e s z ­
t e k  k i p r ó b á l á s a ,  a d a t f e l v é t e l ,  a d a t é r t é k e l é s ,  v é g k ö v e t k e z t e t é s .  
M in dezek  o k t a t á s á r a  nagy f i g y e l m e t  k e l l  f o r d í t a n i .

5 .  Dr. H. A r n t z : A d o k u m e n tá c ió s  k ö n y v tá ra k  é s  arch ívu m ok  nemze­
t i  s t r u k t ú r á j á n a k  s z e r v e z é s e  / a FID e l n ö k e /

Az in f o r m á c ió  a tá r s a d a lo m  a l a p j a .  Nagy h a t á s s a l  van a 
s z o c i á l i s  fo ly a m a t o k r a .  A mai g e n e r á c ió n a k  már az i s k o l á b a n  fo g ­
l a l k o z n i a  k e l l  az i n f o r m á c i ó s z e r z é s  é s  i n f o r m á c i ó k i e l é g i t é s
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m ó d s z e r e i v e l .  A n e m z e te k  k ö z ö t t  v e r s e n y  a l a k u l t  k i  a l e g j o b b ,  a 
h a th a tó s a b b  i n f o r m á c i ó s  re n d sze rek  k i é p í t é s é r e ,  a m e ly e k e t  a nem­
z e t i  i n f r a s t r u k t ú r a  f i g y e l e m b e v é t e l é v e l  k e l l  k i d o l g o z n i .  Mindeh­
h ez  i s m e r n i  k e l l  a k ü lö n b ö z ő  t e r ü l e t e k  i n f o r m á c i ó i g é n y é t ,  m iv e l  
en n ek  k i e l é g í t é s e  a l a p v e t ő  a f e j l ő d é s h e z .  Az á t f o g ó  in f o r m á c ió -  
p o l i t i k a  a la p v e t ő  c é l k i t ű z é s é i t  a f e n t i e k  f i g y e l e m b e v é t e l é v e l  
k e l l  m e g h a tá r o z n i .  F e l v e t ő d ö t t  a p r o b lé m a ,  hogy a " c o p y r i g h t ” jo g  
n e h e z i t i  az i n f o r m á c i ó á r a m l á s t ,  t o v á b b á ,  hogy a f o l y ó i r a t - r e n d ­
s z e r  t ú l s á g o s a n  d r á g a ,  sok  a p a p ir ,  k e v é s  a h a s z n o s  in f o r m á c ió .  
E z é r t  fo n to s  a r e f e r á l ó  r e n d s z e r ,  a r e p r o g r á f i a i  s z o l g á l t a t á s  é s  
az e z e n  a la p u ló  c s e r e k a p c s o l a t ,  t e h á t  c s a k  a s z ü k s é g e s  anyagok  
k ö l c s ö n ö s  c s e r é j e .  C é l s z e r ű  az i n f o r m á c i ó s  f o l y a m a t o t _ á l la m i  é r ­
d e k e l t s é g  m e l l e t t  i r á n y í t a n i .  A jö v ő  ú t j a  e r ő s  n e m z e t i  in fo r m á ­
c i ó s  központok l é t r e h o z á s a  és az e z e k  k ö z ö t t i  h a t h a t ó s  c s e r e k a p ­
c s o l a t  k i é p i t é s e . A tá r s a d a lo m  az i n f o r m á c i ó s  f e l a d a t o k  m eg o ld á ­
s á v a l  tá r sa d a lm i i g é n y t  e l é g i t  k i ,  ami nem ö n c é l ,  m e r t  az a t á r ­
s a d a lo m  p o l i t i k a i - g a z d a s á g i  c é l k i t ű z é s e i t  s z o l g á l j a .  J ó l  k é p z e t t  
in f o r m á c ió s  s z a k e m b e r e k r e  van s z ü k s é g ,  a k ik n ek  k é p z é s e  s z i n t é n  
f o n t o s  á l la m i  f e l a d a t .  A k ö n y v tá ra k n a k ,  d o k u m en tá c ió s  k ö zp o n to k ­
nak a hagyományos t á r o l á s i  módokról e g y r e  inkább á t  k e l l  t é r n iö k  
a m odern  i n f o r m á c i ó t á r o l á s  é s  - v i s s z a k e r e s ő  r e n d s z e r e k  / f i l m ,  
kom puter s t b . /  a l k a l m a z á s á r a .

6 . D r .  W. T h i lo :  A sp o rttu d o m á n y o s  i n f o r m á c ió  u j  u t j a i  / L i p c s e /
A s p o r t i n f o r m á c i ó  m in ő sé g i  f e j l ő d é s t  k ö v e t e l ő  s z a k a s z b a  

l é p e t t  az i s k o l a i ,  s z a b a d id ő  é s  v e r s e n y s p o r t  s z ín v o n a lá n a k  e m e lk e ­
d é s e  k ö v e t k e z t é b e n .  E z a s z in v o n a l  a tudom ányos k u t a t á s ,  az o k t a ­
t á s  é s  a g y a k o r la t  f e l a d a t a i t ó l  f ü g g ő .  E zek  k i e l é g í t é s é h e z  s z ü k ­
s é g e s e k  a j ó l  k i é p í t e t t  in fo r m á c ió s  k ö z p o n t o k ,  a j ó l  s z e r v e z e t t  
in f o r m á c ió s  fo ly a m a t ,  a modern t e c h n i k a i  é s  m e to d ik a i  e sz k ö z ö k  
a lk a lm a z á s a ,  a n e m z e t k ö z i  eg y ü ttm ű k ö d és .

A sp o r t tu d o m á n y  in f o r m á c ió j á n a k  p r o f i l j á t  k é t  f e j l ő d é s i  
v o n a l  h a tá r o z z a  meg: a z  in fo rm á c ió  n ö v e k v ő  i n t e g r á c i ó j a  a s p o r t ­
tudományban é s  az i n f o r m á c i ó t  f e l h a s z n á l ó  i g é n y e in e k  m e g f e l e l ő  
k i n á l a t  e lő t é r b e  h e l y e z é s e .

A g y a k o r l a t i  in f o r m á c ió s  munka k ö z p o n t i  f e l a d a t a  a tu ­
dományos in fo rm á c ió  i r á n t i  tá r s a d a lm i  i g é n y  k u t a t á s a  é s  k i e l é g í ­
t é s e .  A s p o r t i n f o r m á c i ó  n ö v e l i  h a t é k o n y s á g á t  -  in f o r m á c ió t ö m ö r i -  
t é s s e l ,  s z i n t e t i k u s  i n f o r m á c i ó v a l  é s  t é n y - i n f o r m á c i ó v a l  -  m ik öz­
ben tu d o m á n y o s -a lk o tó  t e l j e s i t m é n y t  n y ú j t .

A sp o r ttu d o m á n y  s z a k e m b e r e i t  b e  k e l l  k a p c s o l n i  a s p o r t ­
tudom ányos in f o r m á c ió s  t e v é k e n y s é g b e  e g y r é s z t  m in t  f e l h a s z n á l ó t ,  
m á s r é s z t  mint i n f o r m á c ió  e l ő á l l í t ó t .  E z t  a z  e g y ü t tm ű k ö d é s t  s z i s z ­
te m a t ik u s a n  k e l l  k i a l a k í t a n i .  S z ü k s é g e s ,  hogy  jobban á t h a s s a  s z a k ­
t e r ü l e t ü n k e t  az i n f o r m á c i ó s  munka e l m é l e t e .  Mindez e l v e z e t  a 
" s p o r t in fo r m a t ik a "  k i a l a k í t á s á h o z ,  m in t  a  sp o r ttu d o m á n y o s  i n f o r ­
m áció e l m é l e t é h e z  é s  m ó d sz e r ta n á h o z .

7. D r . F . Lang : A d o k u m e n tá c ió s  n y e lv  m i n t  a s z a k ir o d a lm i  anya­
gok  ta r t a lm i  e l e m z é s é n e k  é s  formába ö n t é s é n e k  e s z k ö z e  / Bé c s /

I s m e r t e t t e  a d o k u m e n tá c ió s  é s  in f o r m á c ió s  munka f e j l ő ­
d é s é t ,  v a la m in t  a r e n d s z e r e k  k i a l a k u l á s á t .  Az i n f o r m á c i ó t á r o l á s  
é s - v i s s z a n y e r é s  ma már nem k é p z e lh e tő  e l  t e r m é s z e t e s  n y e l v e n .
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E z t  a s z e r e p e t  á t v e t t é k  a komputerek é s  a t e z a u r u s z o k ,  am elyek  
d e s z k r i p t o r a i  a dokumentumok’ l e i r á s á t  k e l l  h o g y  a d já k .  A t e r m é ­
s z e t e s  t a r t a lo m  v i s s z a a d á s á h o z  k i  k e l l  a l a k í t a n i  a d o k u m en tá c ió s  
n y e l v e t ,  m e g f e l e l ő  r e n d s z e r  k e r e t é b e n ,  hogy  az  a la p o s  e le m z é s  u tá n  
k i v á l a s z t o t t  d e s z k r i p t o r o k  a la p já n  -  a v i s s z a k e r e s é s n é l  -  a k i -  
v á n t  ir o d a lo m  á l l j o n  r e n d e l k e z é s r e .  Az i r o d a l o m  b e t á p l á l á s  é s  
v i s s z a n y e r é s  a l a p v e t ő  f e l t é t e l e  a dokumentumok, re ferá tu m ok  t a r ­
t a l m i  é r t é k e l é s e  a t e z a u r u s z b ó l  k i v á l a s z t o t t  d e s z k r i p t o r o k  s e g í t ­
s é g é v e l .  A d e s z k r i p t o r o k  h e l y t e l e n  m e g v á l a s z t á s a  e s e t é n  nem a 
k i v á n t  i r o d a lm a t  k apjuk  m eg, ami sok  f é l r e é r t é s r e  adhat o k o t .  A 
dokumentumok t a r t a l m i  é r t é k e l é s é h e z  j ó l  f e l k é s z ü l t  szak em berek re  
v a n  s z ü k s é g .

M unkacsoportok

A k o n g r e s s z u s  r é s z t v e v ő i b ő l  e l ő r e  f e l k é r t  e lő a d ó k  v e ­
z e t é s é v e l  m u n k acsop ortok  a l a k u l t a k .  A c é l  a z  v o l t ,  hogy a b e v e ­
z e t ő  e lő a d á s o k  u tá n  k o n z u l t a t í v  m e g b e s z é l é s t  f o l y t a s s a n a k  a z  
a d o t t  tém akörben .

1 . A k ö n y v t á r t ó l  a " m e d io th e k " - ig
V e z e t ő :  K. R i n g l i  /M a g g l in g e n /  é s  G. Kaburov / S z ó f i a /
A n ö v ek v ő  i r o d a l m i  á r a d a t  é s  i n f o r m á c i ó s  ig én y  -  a r a k ­

t á r o z á s  p r o b lé m á i  -  m e g k ö v e t e l ik  a jö v ő  k ö n y v t á r a i t ó l  a "nem könyv"  
j e l l e g ű  in f o r m á c ió h o r d o z ó k  / f i l m ,  m i k r o f i l m ,  magnó, képmagnó, 
h anglem ez s t b . /  b e v e z e t é s é t .  í g y  a k ö n y v tá r a k  / b i b l i o t h e k /  j e l e n ­
t ő s  " e s z k ö z t á r " - r a l  /m e d io th e k /  fo g n a k  r e n d e l k e z n i .  A b i z o t t s á g  
e z e n  "nem k ö n y v " j e l l e g ű  in fo r m á c ió h o r d o z ó k  f a j t á i n a k  h a s z n á lh a ­
t ó s á g á t ,  b e v e z e t é s é n e k  l e h e t ő s é g e i t ,  p r o b l é m á i t  t á r g y a l t a .  Mind­
e z  komoly t e c h n i k a i  b e r e n d e z é s e k e t  / f e l v e v ő ,  t á r o l ó  é s  v i s s z a n y e ­
r ő /  k iv á n ,  a k ö n y v t á r o s o k t ó l  p ed ig  magasabb k é p z e t t s é g e t .  Ez a 
jö v ő  ú t j a .  J ó l l e h e t  k ö l t s é g e s ,  de már m ost h o z z á  k e l l  k e z d e n i ,  
m e rt  a k i  le m a r a d ,  n e h e z e n  tu d  majd l é p é s t  t a r t a n i  a tudomány  
g y o r s  f e j l ő d é s é b ő l  adódó in fo r m á c ió  n ö v e k e d é s s e l  é s  i g é n y k i e l é g i -  
t é s s e l .

2 . A f e l h a s z n á ló k  k ö r e  é s  a szak an yag  c s o p o r t o s í t á s
V e z e t ő :  d r .  T. Szubra /V a r s ó /  é s  d r . S ■ H irsch  / L i p c s e /
E le m e z té k  a f e l h a s z n á l ó k  i n f o r m á c i ó i g é n y é t .  B iz o n y o s  

m é r t é k ig  e h h e z  k e l l  a l a k i t a n i  az апуадок c s o p o r t o s í t á s á t ,  i l l e t v e  
a z  i n f o r m á c i ó g y ű j t é s t .  A tudományos i n f o r m á c i ó  a tudományos f o ­
ly a m a t r a c i o n a l i z á l á s á n a k  eg y  r é s z e ,  am ely  t ö m ö r í t v e  a d ja  a t u d o ­
mányos i s m e r e t e k e t .  A tudományos i n f o r m á c ió  n e  m in dent ,  hanem 
c s a k  a f e j l ő d é s  s z e m p o n t j á b ó l  f o n t o s a t  a d j a  é s  ne m indenkinek  
s z ó l j o n ,  hanem e l s ő s o r b a n  az a d o t t  i n f o r m á c i ó t  i g é n y lő k n e k .  Fon­
t o s  f e l a d a t  a t á r s a d a l m i l a g  s z ü k s é g e s  i n f o r m á c i ó i g é n y  k i e l é g í t é s e .  
L e n g y e lo r s z á g b a n  az i n f o r m á c ió s  h á l ó z a t o t  -  a v i d é k i  k ö zp o n to k  
b e v o n á s á v a l  -  a sp o r ttu d o m á n y  s t r u k t u r á l i s  f e l é p í t é s é v e l  m e g eg y e ­
ző s ú ly p o n t o k a t  k é p e z v e  é p í t e t t é k  k i  a k u t a t á s b a n ,  o k t a tá s b a n  é s  
a s p o r t  g y a k o r la tá b a n  d o lg o z ó k  i g é n y p r o f i l j á n a k  m e g f e l e l ő e n .
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3 .  Az in f o r m á c ió s  munka k ö zü g y
V e z e tő :  Tóth I .  / B u d a p e s t /  é s  G. B e l l  /B irm ingh am /
Az in fo r m á c ió  c é l j a ,  a l e g s z é l e s e b b  k ö r ű  t á j é k o z t a t á s  

m e g te r e m té s e  a s p o r t  t e r ü l e t é n  i s .  Ehhez a munkához ig é n y b e  k e l l  
v e n n i  a r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  e s z k ö z ö k e t ,  m ó d s z e r e k e t ,  a kommuniká­
c i ó  l e h e t ő s é g e i t  é s  be k e l l  v o n n i  a munkába é s  a ' h a t ó k ö r b e  min­
d e n k i t ,  a k i  a s p o r t  t e r ü l e t é n  d o l g o z i k .  M o b i l i z á l n i  é s  k ö z k in c s -  
c s é  k e l l  t e n n i  minden h a s z n o s  i n f o r m á c i ó t ,  a m it  a dokumentumok  
k i n á l n a k .  A la p v e tő  az i n f o r m á c i ó s z o l g á l t a t á s  g y o r s a s á g a  é s  m ély­
s é g e ,  n eh ogy  in f o r m á c ió s  ür k e l e t k e z z é k .  Ezen munka f o n t o s  t é n y e ­
z ő i  a d o k u m e n t a l i s t á k ,  a k ik n ek  a jó  f e l k é s z ü l t s é g  m e l l e t t  is m e r ­
n iü k  k e l l  a f e l h a s z n á l ó k  i g é n y e i t ,  hogy  a z t  f i g y e l e m b e  v é v e  v á ­
l o g a s s a n a k ,  é r t é k e l j e n e k .  Munkájuk á l la n d ó a n  m e g ú j u ló  t e v é k e n y ­
s é g e t  j e l e n t .  A b i z o t t s á g  a j á n l á s o k a t  t e t t  az i n f o r m á c i ó s z o l ­
g á l t a t á s  még ered m én y eseb b é  t é t e l é h e z .

4 .  S p o r t in f o r m á c ió s  á l lo m á s  -  k é r d é s e k ,  problémák
V e z e t ő :  d r .  w. T h i l o  / L i p c s e /  é s  d r .  F . T s c h e r n e  / B é c s / 
V alam ennyi d o k u m e n tá c ió s  k ö zp o n t  nagy p r o b lé m á ja  a so k ­

n y e l v ű  é s  s o k r é t ű  s p o r t i n f o r m á c i ó s  anyag á t n é z é s e ,  é r t é k e l é s e  é s  
f e l d o l g o z á s a .  Ez i d ő -  é s  m u n k a ig é n y e s .  S zü k ség es  h o z z á  a jó  nem­
z e t k ö z i  e g y ü ttm ű k ö d é s ,  a c s e r e k a p c s o l a t o k  k i a l a k í t á s a  nemcsak a 
p r im é r ,  de f ő l e g  a s ze k u n d é r  i r o d a i o n  t e r ü l e t é n .  Az e g y e s  nemze­
t i  k ö zp o n to k  ma már k e l l ő  f e l t é t e l l e l  r e n d e lk e z n e k  m in d eh h ez .
A m e g lé v ő  é s  f e l t á r t  in f o r m á c ió  s o k o ld a l ú  é s  e g y é n e k h e z  i s  s z ó l ó  
k ö z z é t é t e l e  a l a p v e t ő  f e l a d a t .

5 .  A s p o r t i r o d a lo m  n e m z e tk ö z i  k ö z p o n t j a
V e z e tő :  d r .  J .  R e c la  /G r a z /  é s  R, Timmer /H ága /
A l e g t ö b b  d o k u m e n tá c ió s  á l l o m á s ,  k ö zp o n t  maga d o lg o z z a  

f e l  a b e é r k e z ő  i n f o r m á c i ó t ,  d e  a z t  i s  nagyon v á l o g a t v a .  A s o k n y e l ­
vű  é s  s z e r t e á g a z ó  iro d a lo m  k e l l ő  s za k m a i v i s s z a a d á s a ,  r e f e r á l á s a  
nagy p r o b lé m á t  j e l e n t .  K evés h e l y e n  v a n  hozzá a n y e l v e t  é s  a 
szak m át m e g f e l e l ő e n  ism erő  m u n k a tá rs .  S zü k ség es  e g y  n e m z e tk ö z i  
k ö z p o n t  l é t r e h o z á s a ,  amely a k ü lö n b ö z ő  o rszágok  e g y ü t tm ű k ö d é s e  
a l a p j á n  g y ü j t e n é  é s  adná k ö z r e  az i n f o r m á c ió t  a l e g f o n t o s a b b  
s z a k i r o d a l m i  te r m é k e k r ő l .  Más tudományágak t e r ü l e t é n  már működ' зк 
i l y e n e k ,  a s p o r t  t e r ü l e t é n  i s  l é t r e  k e l l e n e  a z t  h o z n i .

6 . S a j t ó
V e z e tő :  d r , j .  Tomanek / P r á g a /  és  d r .  M. O ls e n  /Os  
A b i z o t t s á g  f o g l a l k o z o t t  a s p o r t s a j t ó  s z e r e p é v e l ,  : t

i n f o r m á c ió s  orgánummal. A s p o r t s a j t ó  nem a sp o r ttu d o m á n y  f e j  é -  
s é t  s z o l g á l j a  e l s ő s o r b a n ,  hanem a n a g y k ö zö n ség  é s  a szakem be  
m in d e n n a p i ,  á l t a l á n o s  t á j é k o z t a t á s á t ,  a s p o r t  n é p s z e r ü s i t é s é  A 
s p o r t u j s á g i r ó k  s z a k m a i ,  sp o r t tu d o m á n y o s  k é p z e t t s é g e  nem mine? 
e l e g e n d ő  a h h o z ,  hogy a s p o r t o t  é r t é k e l ő  é s  n é p s z e r ű s í t ő  t é v é  
s é g ü k e t  a sp orttu d om án y  e r e d m é n y e iv e l  i s  a lá tá m a s s z á k .  Ehhez k e l i  
h o z z á s e g í t e n i  a d o k u m e n tá c ió s  k özp o n to k n a k  a s a j t ó  e m b e r e i t ,  
jobb é s  k ö z v e t l e n e b b  k a p c s o l a t o t  k e l l  k i é p í t e n i  v e l ü k  a r e n d e l k e ­
z é s r e  á l l ó  i n f o r m á c ió s  anyag jobb  k ih a s z n á l á s a  é r d e k é b e n .
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7 . A s p o r t i n f o r m a t i k a  m in t  a sp o r ttu d o m á n y o s  tan u lm ányok  a lk o tó  
r é s z é

V e z e tő :  d r .  H. Haag / K i e l /  é s  d r . F. T r o g s c h  / L i p c s e /
G ie s s e n b e n  é s  K i é i b e n  /NSzK/ tö b b é v e s  t a p a s z t a l a t  a la p  

já n  a l a k í t o t t á k  k i  az e g y e te m e n  a h a l l g a t ó k  s p o r ttu d o m á n y o s  mun­
kába v a l ó  b e v e z e t é s é t ,  i l l e t v e  ennek t e m a t i k á j á t .  Az e l s ő  négy  
f é l é v b e n  a sp o r ttu d o m á n y o s  munkához s z ü k s é g e s  a l a p i s m e r e t e k k e l  
f o g l a l k o z n a k ,  m ig a t o v á b b i  négy f é l é v b e n  a tudom ányos munkát a 
g y a k o r la tb a n  v a l ó s í t j á k  meg. Az a l a p i s m e r e t e k  s o r á n  n a g y  gondot  
f o r d í t a n a k  a d o k u m e n tá c ió s  é s  i n f o r m á c ió s  munka, az  i r o d a lo m k u ­
t a t á s ,  az i r o d a l o m f e l d o l g o z á s  m ó d s z e r e in e k  m e g is m e r é s é r e ,  ami 
f o n t o s  a l a p j a  a k é s ő b b i  ö n á l l ó  tudományos munkának. A j e l e n l é v ő k  
e z z e l  k a p c s o la t b a n  a s a j á t  t a p a s z t a l a t a i k a t  i s m e r t e t t é k  é s  a láhúz  
ták  f o n t o s s á g á t  a sp o r ttu d o m á n y  t o v á b b f e j l ő d é s e  s z e m p o n t j á b ó l .

8 . Sp o r ta d a tb a n k
V e z e tő :  S ,  L a c h e n ic h t  /K ö ln /
Az a d atb ank  f e l é p í t é s é n e k  p r o b lé m á i t  v i t a t t á k  a k ö ln i  

S p o r ttu d o m á n y i I n t é z e t  a d a tb a n k já n a k  p é l d á j a  a l a p j á n .  A la p v e tő  
c é l ,  hogy a sp o r ttu d o m á n y  a g y a k o r l a t  szám ára  m e g f e l e l ő  eredménye 
k é t  s z o l g á l t a s s o n .  Ehhez s z ü k s é g e s  a k ü lö n b ö z ő  a d a to k  p o n t o s ,  sok  
r é t ü  f e l d o l g o z á s a .  T á r g y a l t a k  a s t a n d a r d i z á l á s  n e h é z s é g e i r ő l  és  
a k e l l ő e n  s z e m l é l e t e s  m o d e l l  k é s z í t é s é n e k  p r o b l é m á i r ó l .

9 .  A u d i o v i z u á l i s  i n f o r m á c ió
V e z e tő :  H. J .  M ü l le r  /K ö ln /
Az a u d i o v i z u á l i s  e sz k ö z ö k  r é v é n  n y ú j t h a t ó  in f o r m á c ió  

k é r d é s e i t  t á r g y a l t á k  meg é s  a z t ,  hogyan  l e h e t n e  -  eg y ü t tm ű k ö d é s ­
s e l  -  az  a u d i o v i z u á l i s  i n f o r m á c ió s  an yagok  c s e r é j é t  a leg jo b b a n  
m egold an i A v i t a v e z e t ő  i s m e r t e t t e  a K ö ln i  S p o r ttu d o m á n y i  I n t é ­
z e t b e n  r e n d e l k e z é s r e  á l l ó  a u d i o v i z u á l i s  in f o r m á c ió s  t á r a t ,  az eh­
h ez  k a p c s o ló d ó  i n f o r m á c ió s  r e n d s z e r t ,  i l l e t v e  a r e n d e l k e z é s r e  á l ­
l ó  in fo r m á c ió h o r d o z ó k  a d a t a in a k  g é p i  b e t á p l á l á s i  l e h e t ő s é g e i t  é s  
m ó d já t .

1 0 .  Sp o r t d o k u m e n t a l i s t á k  k é p z é s e
V e z e t ő :  Z. M ajew sk i /V a r s ó /  é s  d r . A, N icu  /B u k a r e s t /
A l e g t ö b b  o r s z á g b a n  n e h é z s é g e t  okoz a s p o r t i n f o r m á c i ó  

t e r ü l e t é n  d o lg o z ó k  t o v á b b k é p z é s e .  E g y -e g y  n e m z e tk ö z i  ta n fo ly a m  
ö s s z e h o z á s a  -  so k  e s e t b e n  d e v i z á l i s  okok m ia t t  -  n e h é z .  Ezek á t ­
h i d a l á s á r a  a m u n k a cso p o r t  d e v iz a m e n t e s  j a v a s l a t o t  d o l g o z o t t  k i .  
L é n y e g e ,  hogy e g y - e g y  k ö z p o n t  p é l d á u l  k é t  h é t r e  v e n d é g ü l  lá t n a  
t a p a s z t a l a t c s e r é r e  é s  a s a j á t  munkájának i s m e r t e t é s é r e  5 -6  f ő b ő l  
á l l ó  c s o p o r t o t  /k ü lö n b ö z ő  o r s z á g o k b ó l / ,  ami a zu tá n  a  s a j á t  mun­
k a tá r s a k  k i k ü l d é s é v e l  l e h e t n e  k é s ő b b ie k b e n  r e k o m p e n z á ln i .  Ez sok  
e l ő n n y e l  j á r n a .  A szak m ai i s m e r e t s z e r z é s e n  t ú l ,  a s z e m é l y e s  kap­
c s o l a t  f e j l e s z t é s é t ,  a n y e l v i s m e r e t  f o k o z á s á t ,  a fo g a d ó k ö z p o n t  
m u n k a tá rsa in a k  f e l k é s z ü l é s é t  a t á j é k o z t a t á s r a ,  az e g y e s  t e r ü l e ­
t e k  p r o b lé m á iv a l  v a l ó  tudományos i g é n y ű  f o g l a l k o z t a t á s t  s t b .  
er ed m én y ezn é .  Az i l y e n  t a p a s z t a l a t c s e r e - t a n f o l y a m o k  k o o r d in á l á s á t  
s z i v e s e n  v á l l a l n á  az IASI O k t a tá s i  B i z o t t s á g a ,  s ő t  e z e k  leb o n y o ­
l í t á s á h o z  szakm ai / t e m a t i k a i /  s e g í t s é g e t  i s  adna.
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B e m u ta tó k

A k o n g r e s s z u s  r é s z t v e v ő i  szá m á ra  -  r é s z i n t  a z  e l ő a d á ­
so k o n ,  r é s z i n t  a m un kacsoportokb an  f e l m e r ü l t  problémák d em o n s trá ­
l á s á r a  -  k in e k -k in e k  é r d e k l ő d é s e  s z e r i n t  n é g y  b e m u ta tó t  s z e r v e z ­
te k  .

1 .  B u n d esp o s t  -  Az e l e k t r o n i k a  f e l h a s z n á l á s a ,  é s  g y a k o r l a t i  p é l ­
d á k o n  v a ló  b e m u t a t á s a ,  a p o s ta  s z o l g á l a t á b a n .

2 .  IBM szá m itó k ö z p o n t  -  Többnyelvű  s p o r t t e z a u r u s z  e l ő á l l í t á s a  
a GENTHES program a l a p j á n .

3 .  G r a z i  S zá m itó k ö zp o n t  -  A komputer k ü lö n b ö z ő  f e l h a s z n á l á s á n a k  
l e h e t ő s é g e i .

4 . G r a z i  Egyetemi K ö n y v tá r  -  A m ik r o f i lm  f e l h a s z n á l á s a  a doku­
m e n tá c ió b a n  és  i n f o r m á c ió b a n .  A u to m a t ik u s  k ö z p o n t i  i r o d a lo m ­
d oku m entác ió  a k é m i a i  iro d a lo m  p é l d á j á n .

Ü n n ep ség ek ,  fogad ások

A ju b ile u m i k o n g r e s s z u s  r é s z t v e v ő i t  ebéden  a v á r o s  p o l ­
g á r m e s t e r e ,  mig v a c s o r á n  S t á j e r o r s z á g  k o rm á n y zó ja  f o g a d t a .

Az ünnepségek  k ö z é p p o n t ja  -  a t ö b b f a j t a  j u b i l e u m r a  
e m lé k e z é s e n  t ú l  -  P r o f .  D r .  J .  R e c la ,  a G r a z i  Egyetem T e s t n e v e ­
l é s i  I n t é z e t é n e k  v o l t  i g a z g a t ó j a ,  az IASI j e l e n l e g i  e l n ö k e  7 0 .  
s z ü le t é s n a p j á n a k  a m e g ü n n e p lé s e  v o l t .  A k o n g r e s s z u s  so k  o r s z á g o t  
k é p v i s e l ő  r é s z t v e v ő i  á p r i l i s  15-én  e s t e  ü n n e p e l t é k  d r .  R e c l a  s z ü ­
l e t é s n a p j á t .  A s p o r td o k u m e n tá c ió  és  i n f o r m á c i ó  e g y ik  m e g te r e m tő ­
jén ek  i n t é z e t e i k  n ev éb en  a já n d é k o k a t  a d ta k  á t .  A Magyar T e s t n e v e ­
l é s i  F ő i s k o l a  r e k to r a  n e v é b e n  Tóth I s t v á n  ü d v ö z ö l t e ,  a B u d a p es ten  
i s  már s o k s z o r  j á r t  p r o f e s s z o r t  é s  á t a d t a  r é s z é r e  a f ő i s k o l a  
d i s z p l a k e t t j é t .  A m i n i s z t é r i u m  é s  a h e l y i  h a t ó s á g o k ,  s z e r v e k  kü­
lö n  ü n n ep ség  k e r e té b e n  m é l t a t t á k  R e c la  p r o f e s s z o r  m u n k á ssá g á t ,  
é r d e m e i t .  A s z ü l e t é s n a p i  ü n n ep ség  a lk a lm á b ó l  n ég y  k ia d v á n y  j e l e n t  
meg a / G r a z i  Egyetem T e s t n e v e l é s i  Tudományos K öre, az IASI V é g r e ­
h a j t ó  B i z o t t s á g a ,  a V a r s ó i  TF, v a la m in t  a c s a l á d  é s  a b a r á t i  t á r ­
s a s á g  k ia d á s á b a n /  .

Az IASI V é g r e h a j tó  B i z o t t s á g á n a k  ü l é s e

A ju b ile u m i k o n g r e s s z u s  e g y ik  s z e r v e z ő j e  az IASI / I n t e r ­
n a t i o n a l  A s s o t i a t i o n  f o r  S p o r t s  In fo r m a t io n  = IA SI-CIEPS/ v o l t .
Az ü l é s e n  a V ég reh a jtó  B i z o t t s á g  17 t a g j a  v e t t  r é s z t .  K iem e len d ő ,  
hogy a S z o v j e t u n ió  e l s ő  a lk a lo m m a l k é p v i s e l t e t t e  m agát .  R é s z t  v e t t  
a VB ü l é s e n  A gejevec p r o f e s s z o r ,  a L e n in g r á d i  L e s z g a f t  E gyetem  
T e s t n e v e l é s i  Karának r e k t o r a  é s  G a v r i lo v ,  a z  ö s s z - s z ö v e t s é g i  
S p o r t b i z o t t s á g  m u n katársa .

A V ég reh a jtó  B i z o t t s á g  számos ü g y r e n d i  k érd és  é s  b e l s ő  
problém a m e l l e t t  az a l á b b i  k é r d é s e k k e l  f o g l a l k o z o t t :
-  E l f o g a d t a  a Z. M ajew ski á l t a l  -  a VB ta g o k  e l ő z e t e s  é s z r e v é t e ­

lé n e k  é s  j a v a s la tá n a k  f i g y e l e m b e v é t e l é v e l  -  ö s s z e á l l í t o t t  t á v ­
l a t i  p ro g ra m o t,  majd m e g t á r g y a l t a  az IASI V I .  k o n g r e s s z u s á i g  
/ 1 9 7 7 /  s z ó l ó  m u n k a te r v e t .
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-  T óth  I .  i s m e r t e t t e  az IASI O s z t á l y o z á s i  B iz o t t s á g á n a k  m u n k á já t ,  
a m e ly e t  az "ETO 7 9 6 /7 9 9  S p o r t  -  J á té k o k  -  T e s t g y a k o r l a t o k  -  
A t l é t i k a . . . "  r e v i z i ó s  j a v a s l a t á v a l  k a p c s o la t b a n  d o l g o z o t t  k i .
Az a n y a g o t  a FID e l f o g a d t a  é s  e l ő z e t e s  v é le m é n y k é r é s  u t á n  meg­
j e l e n t e t t e  a z  1 9 7 5 .  é v i  " E x te n s io n  and C o r r e c t io n  t o  t h e  UDC"- 
b a n . A b i z o t t s á g  s z ü k s é g e s n e k  t a r t j a ,  hogy ez  az anyag  három  
v a g y  négy  n y e l v e n  a CIEPS t á m o g a t á s á v a l  IASI k ia d v á n y k é n t  j e ­
l e n j e n  meg. Ehhez az e l ő k é s z ü l e t e k e t  m e g t e t t é k .  A V é g r e h a j t ó  
B i z o t t s á g  j e g y z ő k ö n y v i  d i c s é r e t b e n  r é s z e s í t e t t e  az O s z t á l y o z á ­
s i  B i z o t t s á g o t  a v é g z e t t  m u n k á ért .

-  R. Timmer f ő t i t k á r  k é r d ő i v e t  á l l i t o t t  ö s s z e  a d o k u m e n tá c ió s  k ö z ­
p o n to k  r é s z é r e  a n e m z e tk ö z i  e g y ü ttm ű k ö d és  jobb m e g s z e r v e z é s e ,
az in f o r m á c ió s  k ö z p o n t  k i a l a k í t á s a  é s  a k özp ontok  egym ás k ö z ö t ­
t i  c s e r e k a p c s o l a t á n a k  f e j l e s z t é s e  é r d e k é b e n .

-  A V é g r e h a j t ó  B i z o t t s á g  f o g l a l k o z o t t  a g r a z i  j u b i l e u m i  k o n g r e s z -  
s z u s  anyagának a m e g j e l e n t e t é s é v e l .  Az NSZK f e l a j á n l o t t a ,  hogy  
az a n y a g o t  a K ö ln i  S p o r ttu d o m á n y i  I n t é z e t  m e g j e l e n t e t i .  U gyan­
c s a k  m e g j e l e n t e t i  az  ETO 7 9 6 / 7 9 9 - e t  i s ,  ha a r r a  más mód nem k í ­
n á l k o z i k .

-  A V é g r e h a j t ó  B i z o t t s á g  a munka h a ték o n y a b b á  t é t e l e  é r d e k é b e n  
15 u j  ta g  f e l v é t e l é t  f o g a d t a  e l  /Kuba 3 ,  Dominika 1 ,  Kanada 1, 
A u s z t r i a  1 ,'  L e n g y e lo r s z á g  5 ,  H o l l a n d i a  1, USA 1 ,  NSZK 1 ,  Ma­
g y a r o r s z á g  1 / .

-  A V é g r e h a j t ó  B i z o t t s á g  f o g l a l k o z o t t  az IASI é s  nagyobb n e m z e t ­
k ö z i  k o n g r e s s z u s o k  e l ő k é s z í t é s é v e l  é s  id ő p o n tjá n a k  m e g h a t á r o ­
z á s á v a l  .

1 9 7 6 .  j u n i u s  a sk a n d in á v  o r s z á g o k  in f o r m á c ió s  k o n g r e s s z u s a
é s  az IASI VB ü l é s e  /O s lo /

1 977 . m áju s  az IASI V I.  N e m z e tk ö z i  I n fo r m á c ió s  K o n g r e s s z u s a
é s  VB ü l é s  / K ö ln /

1 9 7 9 .  j u n i u s  az IASI V I I .  N e m z e tk ö z i  I n fo r m á c ió s  K o n g r e s s z u s a  
é s  VB ü l é s  / B u k a r e s t /

A g r a z i  N em zetköz i  J u b i l e u m i  In fo r m á c ió s  K o n g r e s s z u s  i s ­
m é t e l t e n  m e g m u ta tta  annak a munkának a f o n t o s s á g á t ,  s z ü k s é g e s s é ­
g é t ,  a m e ly e t  az  e g y e s  k ö n y v t á r a k ,  d o k u m e n tá c ió s  k ö z p o n to k  v é g e z ­
n e k ,  i l l e t v e  k e l l  v é g e z n iö k  a sp o r ttu d o m á n y  f e j l e s z t é s e ,  s e g i t é s e  
é r d e k é b e n .  Az e lő a d ó k  é s  m u n k a cso p o r to k  nemcsak az i n f o r m á c i ó s  
munka g y a k o r l a t i  p r o b lé m á iv a l ,  hanem b iz o n y o s  m é r té k ig  e l m é l e t i  
k é r d é s e i v e l  i s  f o g l a l k o z t a k ,  h o g y  a z ,  m in t  a sp o r ttu d o m á n y  e g é ­
s z é t  s e g i t ő  t e v é k e n y s é g  m in é l  jo b b a n  m e g f e l e l j e n  a " s p o r t i n f o r ­
m atik a"  m e g n e v e z é sb e n  k i f e j e z ő d ő  tudom ányos ig é n y ű  munkának.
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РЕЗЮМЕ

ФЕЛДЕШИНЭ САБО, Дьёндъи

Взаимодействия между достижением команды и общественными свя-
зами спортсменов команды у сборных гребцов

Автор в своём очерке сообщает частичную область её  эмпи­
рических исследований, проведенных у мужской и женской сборных 
команд по греблье о соотношении коллективного р езу л ь тата  и ин­
терперсональных связей спортсменов.

Он сравнивал социограммы спортсменов, регистрированные 
перед и после соревновательного периода. Показывает сформиро­
вание когерентности мужской и женской команд и также когерент­
ности корабля-четвёрки в течении соревновательного периода. 
Анализируются происшедшие изменения и взаимоотношение между 
сцеплением команды и общим достижением.

Из выводов работы можно выделять некоторые практические 
предложения, советы содействующие более эффективной работы ру­
ководства этим видом спорта и которые могут служить основой 
для организации более широких исследовании.

СЕЧЕНИ, Йожеф

Исследование психотонической и двухфакторной мотивационной 
подготовки в отношении легкоатлетических движений в соревно­
вательных ситуациях

В настоящей серии исследований автор стремился доказать  
гипотез о том, что при сознательной организации движения оказы­
вается благоприятное воздействие психотонической тренировкой 
и обеспечением мотиваций соответствующих условиям на измеряем 
мые величины движения -  длину метания, время действия, то"есть 
функцию мышца, изменять свою длину и проявить усиление.

ФАН ХОНГ, Минх

Моделлирование несовершенно упругих столкновений на примере
волейбола

1 . При выполнении техники волейбила наблюдаемое прикасание 
мяча с человеческим телом можно считать столкновением матери­
альных точек, опысанным в физике. Сущность столкновения мяча с' 
человеческим телом возможно чётко объяснить на основе законов
физических столкновений.

2 . Столкновение мяча с человеческим телом по его  сути мож­
но уподоблять упругим -  не упругим столкновений физики. 3 ходе 
столкновения происходит потера энергии внутрисистемно. Величи­
на этого зависит от особенностей мяча-человеческого т е л а .
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3. Столкновение мяча-человеческого тела может быть-прямым 
и косвенным. В большинстве случаев происходит первое, однако 
проявление косвенного столкновения тоже бывает.

4 . При касании мяча независимо от скорости выполняемой 
передачи, самым важным вопросом является  то, чт*о при выполне­
нии движения каким образом изменяется уровень "упругости" мышц 
р у к , то есть прочность поверхности касан и я. Вообщем при защит­
ном приёме мяча оказы вается самым удобным касать мяча внутрен- 
ной глаткой поверхностей предплечий.

5. При столкновении учитывается и время касания. Это зави­
сит также от тонуса мышц, выполняющих касание.

НАДЬ, Тамаш

Исследование двигательны х и когнитивных компонентов в решениях 
игровых ситуаций в баскетболе

Настоящий очерк опровергает представление общественного 
мнения о спортивных играх , по которому спортивные игры являются 
весьм а простыми, развлекательными и все люди, которые обладают 
некоторыми основными качествами, могут и быстро осваивать эти 

'Игры. В очерке изучаю тся взаимосвязи между двигательными и 
умственными факторами сознательного характера в решении конк­
ретной игровой ситуации .

Очерк ищет о тв ет  на вопрос: какую роль играет дви гатель- 
ый компонент в выполнении игровых ситуаций баскетбола на р а з -  - 

личных уровня обучения и также какое значение представляется в 
этом отношении автоматизированными навыками, сознанием и р а з ­
умом.

Автор установливал, что одно обследование не достаточно 
для единогласного выяснения сложного комплекса вопросов.

В статье д аётся  обзор о соответствующей литературе и уже 
полученных р езультатах  исследования.

МУЧЛЕР, Матьаш

Возможности развития силы в велосипедном спорте

Настоящий очерк изучает вопросы силовой подготовки вело­
сипедистов. На основе литературы по методике силовой подготов­
ки и велосипедного сп о р та  и также на основе результатов иссле­
дований отдела теории и методики тренировки ШйФК-а изучаются 
основные методические принципы общей и" специальной, силовой под­
г о т о в ь ' велосипедистов в процессе круглогодичной тренировочной 
работы . 3 качестве исходной точки, основываясь на вышесказанных, 
предлогаются практические упражнения для целесообразного разви­
тия силы велосипедистов.
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МОЛЬНАР, Шандор -  АПОР, Петер 

О тренировочных воздействиях бегов в горы

Три гомогенной группы мальчиков, во зр аста  17 лет , трени­
ровались за  5 недель, два раза в неделью по различной трениро­
вочной работе . Первая группа выполнила 12 х 500 метров, а  дру­
гая  А X 150 метров пробежек в горы равной высоты. Третья группа 
сделала 3 х 2 0 0 'м пробежки на плоской поверхности. Параметры 
аэробной мощности у бегунов в горы улучшались, однако их э р го -  
метрическое общее достижение и временные результаты по бегу  на 
плоской поверхности не улучшались. Тренировочная работа в та ­
ком объёме недостаточна для вызывания измеряемого тренировоч­
ного воздействия и вышеупомянутых парам етрах.

МОЛЬНАР, Ференц -  ОРОШ, Ференц

Исследование частоты и длины шагов в фазе ускорения при спринте

На основе исследований о группах спринтеров различного 
возраста и различной квалификации авторы анализируют различия 
между их достижениями в фазе ускорения и параметры беговых ша­
гов . Из сопоставления средних данных исследуемых групп получе­
ны следующие результаты :

а /  В фазе ускорения внутри женской и мужской групп спринте­
ров не наблюдалось значительное различие по величинам средней 
длины шагов между спринтерами римского чемпионата Европы, а -  
финского юношеского чемпионата Европы и юношескими венгерскими 
спринтерами.

б / Наблюдаемые различия между временными результатами в и с о-, 
ледуемой фазе определяются в первой очереди уровнем частоты 
шагов, как это единозначно доказы вается при сравнении разли ч­
ных групп.

Результаты основываются на данные групп имеющихся немного 
количества элементов по этому их нельзя обобщать, однако они 
обращают внимание на важнейшие проблемы и дают полезные пред­
ложения для практической тренировочной работы.

ГР У БИЧ, Вилью ян

Потребность спортсменов в белках

Автор изучает роль белков в питании и вопросы минимального 
и максимального белкового содержания. Занимается вопросами воз­
действия физической работы на потребность в белках и воз-—'й о т- 
вием географической широты, возраста и других факторов.

Потребность спортсменов в белках изучается в отношении 
потребностей данного вида спорта. Изучаются: роль животных и 
растительных белков; вопрос соединения белков в рамках амино­
кислот; вопрос о воздействии отдельных аминокислот; источники 
животных и растительных белков.
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ФАРМОШИ, Иштван 

Телосложение баскетболисток

Автор изучал размеры тела у членов женской сборной коман­
ды по баскетболу. Результаты его исследования были сопоставле­
ны с отечественными данными, характеризующими среднюю популя­
цию /  Эибен, 1972 /  и данными сильнейших легкоатлеток Европы 
/  Эибен, 1972 /  и также немецких баскетболисток /  Титтел -  
Вутчерк, 1970 / .

Баскетболистки отличались в первой очереди по линейным 
размерам и по весу тела от отечественной средней. Значитель­
ные дифференции наблюдались ещё по окружности груди , бедра и 
голени . Европейские пригунки в высоту превышают венгерских 
баскетболисток по некоторым', разм ерам , а особенно по широте 
плеч . Их средние величины двляются меньшими по отношению ниж­
ней конечности, длины бедра, широты таза , окружности бедра и 
веса  тел а .

Немецкие баскетболистки имеют подобные конституционные 
характеристики как венгерские баскетболистки. Они обладают 
более низким ростом и широким корпусом. По данным длины и ок- 
ружно я бедра, широты плечевого пояса и таза они отстаю т от 
венгерских баскетболисток.

ТОТ, Акош -  ГОМБОЦ, Янош

Развитие навыков по плаванию и педагогической способности у 
студентов на I I .  и I I I .  курсах

Авторы сообщают первые результаты  двухгодичной исследо­
вательской работы, начинающейся в 1974-75-ом учебном году . 
Исследование проводятся в двух областях : формирование навыков 
ко плаванию и педагогической способности у студентов . В первой 
части очерка, опубликованной в настоящем томе, изучаю тся воп­
росы развития навыков по плаванию. ~

Б первой фазе исследования было установлено, что в неко­
торых видах девочки показывают более быстрое и эффективное 
развитие чем мальчики /  напр. 25м, 50м, 10м после "стар та  / .
Это различие не наблюдалось в достижении на выносливость.

Остальные испытательные дистанции имеют такой хар актер , 
который позволяет явно регистрировать изменение лишь после I -  
I  и половины года работы /  напр. задержка дыхания, время реак­
ции, сколжение / .

О развитии педагогической способности студентов авторы 
сообщают в I l -ой части .
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АРДАИ, Ласло

Основные вопросы соматического воспитания
Передача основного образования является задачей народного 

образования. В народном образовании оформились собственные об­
ласти педагогики, которые нельзя свазы вать к некакому учебному 
предмету. 3 решении целей отдельных воспитательных областей 
все предметы имеют свои задачи. Сегоднашнее народное образова­
ние, централизированное на учебную работу , нелегко может решать 
свои задачи по всеобщему обучению и как вторичные задачи , причем 
неправильно считают их вторичным, отстаю т. Самым близким пред­
метом к телесному воспитанию в школе является физическое воспи­
тание. Его значение лишь'в том случае становится чётко понятли­
вым для всех  школ, если они в соответственным образом толкуют 
и решают его  задачи.

Цель, задачи телесного воспитания и внутри это го , физичес­
кого воспитания необходимо всё время постоянно по новому уточ­
нить и толковать в соответствии к изменчивым потребностям об­
щества. Конкретизированные таким образом задачи дают основу на­
деться в том, что содержания, посредством которых телесное вос­
питание и физическое воспитание по потребностям общества осу­
ществляются, становятся более чёткими. Физическое воспитание 
посредством тожественного содержания и учебного материала вы­
полняет двойную функцию. В некоторых отношеншх оно функциони­
рует в качестве средства а в других, оно служит особой цели.

БОГНАР, Габор

Профиль венгерского фехтования в зеркале применяемых акций

В четырёх видах фехтования имеется две возможности для 
завершения укола: аттак  и зашита. Из аттак а  возможны шесть, а 
из защиты возможны четыре разновидности акции. По наблюдениям 
одного соревнования мужчин на рапирах оказалось, что большинст­
во уколов осуществлялось из непосредственного аттак а , а меньше 
их количество из контратемпа.

При защите оказалось самой эффективной защита с рипостом 
против повторных межаттаков. Сравнивая результаты с другими ви­
дами фехтования получаются различные картины. Ведь роды оружия 
различаются от друг друга не только по поверхностью укола, по 
форме оружия итд, но и в том? что при борьбе какие приёмы из 
шестих и четырёх возможностей будут применены. Это вытекает из 
внутренной логики и характеристики родов оружия.



ШАКОБИЧ, Йожеф -  АПОР, Петер -  ЖИДЕГ, Миклош 

Применение панакса ги н сен га  в спорте

Авторы кратко подитожывают имеющиеся знания о панаксе гин- 
с е н г е .  На основе своих исследований установили, что спиртный 
э к с т р а к т  панакса ги н сен га  в двойном-слепом эксперименте на само­
контроле укорачивает удлинённое время реакции после физической 
н агр у зк и  и уменьшает утомление внимания. Его применение не и з­
м ен яет величины, измеренные в состоянии покоя. Авторы считают, 
что  панакс гинсенг можно применить в некоторых видах спорта на 
соревнованиях и тренировках без особой опасности.



ZUSAMMENFASSUNGEN

FÖLDESINÉ SZABÓ, G yöngyi

W ech se lw irk u n g en  d e r  G r u p p e n le i s tu n g  und G e m e in s c h a f t s b e z ie h u n g  
u n t e r  den  M i t g l i e d e r n  d er  R u d era u sw a h lm a n n sch a ft

D ie  V e r f a s s e r i n  m a ch t  u n s  i n  d e r  S t u d ie  m i t  e in em  
T e i l g e b i e t  i h r e r  e m p ir i s c h e n  F o r s c h u n g  in n e r h a lb  d e r  Auswahlmann­
s c h a f t  im H e r r e n -  und Damenrudern b e k a n n t ,  w e lc h e  d a s  V e r n ä l t n i s  
z w is c h e n  d e r  k o l l e k t i v e n  S p o r t l e i s t u n g  und d er  i n t e r p e r s o n e l l e n  
K o n ta k te  d e r  S p o r t l e r  u n t e r s u c h t  h a t .

S i e  v e r g l e i c h t  d i e  Soziogram m e d er  S p o r t l e r  v o r  und 
nach  d e r  W ettkam pfs a i s o n .  S i e  s t e l l t  d a r ,  w ie  s i c h ’ d i e  K ohärenz  
d er  Damen- und H erren m an nschaft  s o w i e  d i e  d er  V i e r e r  w ährend  d er  
W ettkampfs a i s o n  v e r ä n d e r t  h a t .

S i e  s e t z t  d i e  g ru p p en d y n a m isch en  G e s c h e h n i s s e  a u s e i n a n ­
d er  und a n a l y s i e r t  d i e  g e s c h e h e n e n  V eränderungen  s o w ie  d i e  
B ezieh u n g  z w is c h e n  d e r  G ru p p en k o h ä s io n  und d er  G e s a m t l e i s t u n g .

Aus i h r e n  S c h l u s s f o l g e r u n g e n  er g eb en  s i c h  manche p r a k ­
t i s c h e n  V o r s c h l ä g e ,  R a t s c h l ä g e ,  d i e  d i e  A r b e i t  d er  L e i t e r  d i e s e r  
S p o r t a r t  h e l f e n  und e r f o l g r e i c h e r  machen können und auch a l s  
G ru n d lage  zu e i n e r  u m fa n g r e ic h e n  U n ter su c h u n g  d ie n e n  k ö n n en .

SZÉCSÉNYI, J ó z s e f

U n tersu ch u n g  d e r  p s y c h o m o to r i s c h e n  und d er  M o t i v a t i o n s v o r b e r e i ­
t ung m i t  zw ei F a k to r e n  b e i  a t h l e t i s c h e n  Bewegungen in  W ettkam pf-  
s i t u a t i o n e n

In u n s e r e r  E x p e r i m e n t s e r i e  w o l l t e n  w ir  i n  e r s t e r  L i n i e  
d i e  H y p o th e se  b e s t ä t i g e n ,  d a s s  d i e  m e ssb a re n  L e i s t u n g e n  e i n e r  
Bewegung -  W e ite  d e s  W urfes , A k t i o n s z e i t  d er  Bewegung, d i e  
L ängeverän d eru n g  und K r a f t e a n t f a l t u n g  a l s  F u n k t io n  d e s  M u s k e ls  
-  b e i  d e r  a b s i c h t l i c h e n  B e w e g u n g s o r g a n is ie r u n g  von  dem p s y c h o -  
t o n i s c h e n  T r a in in g  und d i e  S ic h e r u n g  d er  den B ed ingu n gen  e n t s p r e ­
chender, M o t i v a t i o n  g e s i c h e r t  w e rd en .



PHAN HONG, Minh

Mo d e l l i e r u n g  d e r  unvollkommen e l a s t i s c h e n  S t ö s s e  am B e i s p i e l  d e s
Vo l l e y b a l l s p i e l s

B e i  d e r  A usführung d er  T e c h n ik  d e s  V o l l e y b a l l s  w ir d  
d i e  Berührung d e s  m e n s c h l ic h e n  K ö rp ers  und d e s  B a l l e s  a l s  e i n  
S t o s s  d er  von d er  P h y s ik  her b e k a n n te n  m a t e r i e l l e n  Punkte b e ­
t r a c h t e t  . Das Wesen d i e s e s  S t o s s e s  i s t  au f  Grund d er  G e s e t z e  d e r  
p h y s i s c h e n  S t ö s s e  d e u t l i c h  zu e r k l ä r e n .

Im w e s e n t l i c h e n  i s t  d er  S t o s s  d e s  S ystem s von  B a l l - K ö r ­
p er  m i t  den aus d e r  P h y s ik  b ek a n n ten  e l a s t i s c h e n - n i c h t  e l a s t i s c h e n  
S t ö s s e n  d e u t l i c h  zu  v e r g l e i c h e n .  Während d e s  S t o s s e s  t r i t t  e i n  
E n e r g i e v e r l u s t  i n n e r h a l b  d es  S y s tem s  a u f ,  d e s s e n  Ausmass v o n  d en  
E i g e n s c h a f t e n  d e s  B a l l - K ö r p e r -S y s t e m s  a b h ä n g t .

Der S t o s s  kann gerade und s c h r ä g  s e im .  Im a l l g e m e i n e n  
kommt d er  e r s t e  F a l l  v o r ,  aber d e r  s c h r ä g e  S t o s s  i s t  auch m ö g l i c h .

B e i  d er  B erührung d e s  B a l l e s  w o l l e n  w ir  en tw ed er  e i n e n  
s c h n e l l e n  od er  auch  e i n e n  langsam en B a l l  s p i e l e n .

D ie  w i c h t i g s t e  Frage i s t ,  w i e  d a s  " e l a s t i s c h e  "N iveau  
d e s  Handmuskels, d a s  h e i s s t  d i e  H ä rte  d e r  B erü h ru n g sf lä ch e  v e r ä n d e r t  
w i r d .  Es i s t  im a l l g e m e i n e n  d a s  b e s t e ,  wenn d e r  B a l l  b e i  d e r  
V e r t e id ig u n g  m it  d e r  g l a t t e n  o b eren  F l ä c h e  d e s  U nterarm s em pfan­
g e n  wird .

Beim S t o s s  i s t  auch d i e  B e r ü h r u n g s z e i t  zu b e r ü c k s i c h t i ­
g e n .  Das h ä n g t  auch  vom Ton d e s  an d e r  Berührung b e t e i l i g t e n
M u sk e ls  ab.

NAGY, Tamás

Un te r su c h u n g  d e r  m o t o r i s c h e n  und k o g n i t i v e n  F a k to r e n  b e i  d e r  
Lösu ng  der S p i e l s i t u a t i o n e n  im K o r b b a l l

D ie  S t u d i e  w i d e r l e g t  j e n e  V o r s t e l l u n g  d er  ö f f e n t l i c h e n  
Meinung über d i e  S p o r t s p i e l e ,  nach d e r  s i e  e i n f a c h ,  u n t e r h a l t e n d  
s i n d  und je d e r  kann s i e  s i c h  an e in em  h ö h e r e n  N iveau  a n e i g n e n ,  
wenn g e w is s e  G r u n d f ä h ig k e i t e n  dazu v o r h a n d e n  s i n d .  Es wurde un­
t e r s u c h t ,  w e lc h e  B e z iè h u n g e n  z w is c h e n  d en  m o t o r i s c h e n  und i n t e l ­
l e k t u e l l e n ,  b e w u s s t e n  F a k to r e n  i n  d e r  A usführung  e i n i g e r  k o n k r e ­
t e r  S p i e l s i t u a t i o n e n  s e i n  können.

D ie  U n te r s u c h u n g  su ch t  e i n e  A n tw ort au f d i e  F r a g e ,  
w e lc h e  R o l l e  d i e  m o t o r i s c h e  Komponente, d i e  a u t o m a t i s i e r t e n  
F e r t i g k e i t e n  d e r  p r a k t i s c h e n  V w i r k l i c h u n g ,  w e i t e r h i n  d a s  
B e w u s s t s e in  und d i e  V e r n u n f t  in  d e r  A u sfü hrun g  d er  S p i e l s i t u a ­
t i o n e n  d e s  K o r b b a l l e s  b e i  den v e r s c h i e d e n e n  N iv e a u s  d e s  E r l e r n e n s  
s p i e l e n .

Der V e r f a s s e r  s t e l l t  f e s t , ~ d a s s  e i n e  e i n z i g e  U n t e r ­
suchung zur e i n d e u t i g e n  Erklärung de:s k o m p l i z i e r t e n  Problemkomp­
l e x e s  n i c h t  genügend s e i .

Я
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Der A r t i k e l  g i b t  e i n e n  E i n b l i c k  i n  d i e  m i t  d ie s e m  Thema 
zusammenhängende L i t e r a t u r  und i n  d i e  b i s h e r i g e n  E r g e b n i s s e  d e r  
F o r s c h u n g .

MUTSCHLER, M átyás

M ö g l i c h k e i t e n  d e r  K r a f t e n t f a l t u n g  im R ad renn fah ren

D ie  S t u d i e  b e s c h ä f t i g t  s i c h  m it  d e r  K r a f t v o r b e r e i t u n g  
d e r  R a d re n n fa h rer .  Auf Grund d e r  t r a i n i n g s t h e o r e t i s c h e n  F a c h l i t e ­
r a t u r  d e s  R a d re n n fa h ren s  und d e r  K r a f t fö r d e r u n g  so w ie  au f Grund 
d e r  U n ter su c h u n g en  d e r  A b t e i l u n g  f ü r  T r a i n i n g s t h e o r i e  und 
M eth o d ik  d e r  F o r s c h u n g s i n s t i t u t e  d e r  u n g a r i s c h e n  H o ch sch u le  f ü r  
K ö r p e r k u ltu r  wurden d i e  m e t h o d i s c h e n  G r u n d p r in z ip ie n  d er  g a n z j ä h ­
r i g e n  a l l g e m e in e n  und s p e z i f i s c h e n  K r a f t fö r d e r u n g  b e h a n d e l t ;  aus  
d ie s e m  Grund e m p f i e h l t  d er  V e r f a s s e r  g l e i c h z e i t i g  -  a l s  A u s g a n g s ­
p u n k t  -  Übungen fü r  d i e  z w e c k m ä s s ig e  k r a f - t fo r d e r n d e  A r b e i t  d e r  
R a d r e n n fa h r e r .

MOLNÁR, Sándor -  APOR, P é t e r

üb e r  d i e  T r a in in g s w ir k u n g e n  d e s  L a u fen s  g e g e n  A n s t ie g

D r e i ,  am A nfang a l s  homogen g e l t e n d e  Gruppen v o n  17 
j ä h r i g e n  Jungen  h a t t e n  fü n f  Wochen la n g  w ö c h e n t l i c h  zw eim al v e r ­
s c h i e d e n e s  T r a i n in g .  E in e  Gruppe l i e f  zw ö lfm a l  50 m, d i e  a n d e r e  
v i e r m a l  150 m g e g e n  d en  s e l b e n  A n s t i e g .  D ie  d r i t t e  Gruppe l i e f  
d r e i m a l  200 m a u f  E b en e .  Der I n d e x  d er  a e r o b e n  K a p a z i tä t  j e n e r ,  
d i e  g eg en  A n s t i e g  g e l a u f e n  w aren  wurde b e s s e r ,  aber weder d i e  
e r g o m e t r i s c h e  G e s a m t le i s t u n g  n o ch  d i e  L a u f e r g e b n i s s e  auf E bene  
v e r b e s s e r t e n  s i c h .  Das T r a in in g  i n  d ie s e m  Umfang war zu g e r i n g ,  
um e i n e  m e s sb a r e  T r a in in g s w ir k u n g  i n  dem o b en  gen a n n ten  I n d e x  a l s  
E r f o l g  e r r e i c h e n  zu können .

MOLNÁR, F e r e n c  -  OROS, F er e n c

U n te r su c h u n g e n  d er  S c h r i t t f r e q u e n z  und d e r  S c h r i t t l ä n g e  i n  d e r  
B e s c h le u n ig u n g s p h a s e  im S p r in t

Auf Grund d er  U n te r s u c h u n g e n  d er  S p r in te r g r u p p e n  v e r ­
s c h i e d e n e n  A l t e r s  und L e i s t u n g s n i v e a u s  a n a l y s i e r e n  d i e  V e r f a s s e r  
d i e  U n t e r s c h i e d e  d e r  L e i s t u n g e n  in n e r h a l b  d e r  B e s c h le u n in u n g s p h a -  
s e  und d i e  P aram eter  d er  L a u f s c h r i t t e  von d e n e n  d i e  v o r i g e  b e e i n ­
f l u s s t  w ir d .  Aus dem V e r g l e i c h  d e r  D u r c h s c h n i t t s r e s u l t a t e  d e r  
u n t e r s u c h t e n  Gruppen e r g a b e n  s i c h  d i e  f o l g e n d e n  E r g e b n i s s e :
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а /  Z w ischen  den  S p r i n t e r i n n e n  und S p r in t e r n  g i b t  e s  
k e in e n  b e d e u te n d e n  U n te r s c h ie d  i n  d en  E r g e b n i s s e n  d er  d u r c h ­
s c h n i t t l i c h e n  S c h r i t t l ä n g e  i n  d e r  B e s c h le u n ig u n g s p h a s e  z w i s c h e n  
den  Gruppen d e r  S p r in te r  d e r  E u r o p a m e i s t e r s c h a f t  i n  Rom, d e r  
T eilnehm en  d e r  u n io r e n  e u r o p a m e i s t e r s c h a f t  i n  A th en  und d e r  ju n g e n  
u n g a r is c h e n  S p r in t e r ;

b / d i e  U n te r s c h ie d e  d e r  Z e i t e r g e b n i s s e  i n  d er  u n t e r s u c h ­
t e n  P h ase  w urden  vom N iveau d e r  S c h r i t t f r e q u e n z  b ed eu ten d  d e t e r ­
m i n i e r t ,  s o  d a s s  d i e  V e r g l e i c h e  d e r  v e r s c h ie d e n e n  Gruppen e i n d e u ­
t i g  b e s t ä t i g t  w erden .

D i e  E r g e b n is s e  e n t s t a n d e n  aus den  Angaben d er  Gruppen  
m it  k l e i n e r  E le m e n tz a h l ,  d e s w e g e n  s in d  s i e  n i c h t  zu v e r a l l g e m e i ­
nern; s i e  l e n k e n  aber d i e  A u fm e rk sa m k eit  auf d i e  w i c h t i g s t e n  
Probleme und können  e in e n  n ü t z l i c h e n  L e i t f a d e n  f ü r  d i e  T r a i n i n g s ­
p r a x i s  e r g e b e n .

GRUBICH, V i lm o s

Ei w e i s s b e d a r f  d e r  S p o r t le r

Der V e r f a s s e r  b e s c h ä f t i g t  s i c h  m i t  d e r  R o l l e  d er  
E i w e i s s e x  i n  d e r  Nahrung, s o w i e  m i t  den  F ra g en  d e s  E iw eissm in im u m s  
und -o p t im u m s .  Er s p r i c h t  ü b er  d i e  Wirkung d e r  k ö r p e r l i c h e n  
B eanspruchung a u f  den  E i w e i s s b e d a r f ,  w e i t e r h i n  ü ber  d i e  R o l l e  d e r  
g e o g r a p h i s c h e n  B r e i t e ,  d e s  A l t e r s  und a n d erer  F a k to r e n .

D er E iw e i s s b e d a r f  d e r  S p o r t l e r  wurde d e n  F o rd er u n g en  
d er  e i n z e l n e n  S p o r ta r t e n  e n t s p r e c h e n d  b es t im m t.  Es g e h t  um d i e  
R o l l e  d er  t i e r i s c h e n  und p f l a n z l i c h e n  E i w e i s s e  im Zusammenhang 
m it  den  A m in osäu ren  auch d i e  t i e r i s c h e n  und p f l a n z l i c h e n  E i w i s s -  
q u e l l e n  w urden a u s f ü h r l i c h  b e h a n d e l t .

4  FARMOST, I s t v á n

Körperbau d e r  K o r b b a l l s p i e l e r i n n e n

Der V e r f a s s e r  u n t e r s u c h t e  d i e  K örperm asse  d er  M i t g l i e d e r  
d er  D am enausw ahlm annschaft im K o r b b a l l .  Er v e r g l i c h  d i e  E r g e b ­
n i s s e  m it  d e n  r e p r ä s e n t a t i v e n  A ngaben  über d i e  e i n h e i m i s c h e  P o­
p u l a t i o n  / E i b e n ,  1 9 7 2 / ,  w e i t e r h i n  m i t  denen über d i e  b e s t e n  
H o c h s p r in g e r in n e n  Europas/ E ib e n ,  1 9 7 2 /  und über d i e  d e u t s c h e n  
K o r b b a l l s p i e l e r i n n e n  / T i t t e l - W u t s c h e r k ,  1 9 7 0 / .

In  e r s t e r  L in ie  w e ic h e n  d i e  K o r b b a l l s p i e l e r i n n e n  vom 
e i n h e i m i s c h e n  D u r c h s c h n i t t  i n  d e r  K ö r p e r g r ö s s e  und im K ö rp erg e ­
w ic h t  ab . Beim B ru stk orb um fang , s o w i e  beim O b e r s c h e n k e l -  und 
Beinumfang f i n d e t  man b ed eu ten d e  U n t e r s c h i e d e .  D ie  e u r o p ä l i s c h e n  
H o c h s p r in g e r in n e n  ü b e r t r e f f e n  d i e  u n g a r i s c h e n  K o r b b a l l s p i e l e r i n ­
nen in  manchen M a ssen ,  b e s o n d e r s  a b e r  in  der S c h u l t e r b r e i t e .
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I h r e  M i t t e l w e r t e  b l e i b e n  in  d e r  U n t e r s c h e n k e l  und O b e r s c h e n k e l ­
b r e i t e  s o e i e  in  d e r  B e c k e n b r e i t e ,  im O b ersch en k elu m fan g  und im 
K ö r p e r g e w ic h t  z u r ü c k .

D ie  w i c h t i g s t e n  K o n s t i t u t io n s m e r k m a le  d e r  d e u t s c h e n  und 
u n g a r i s c h e n  K o r b b a l l s p i e l e r i n n e n  ä h n e ln  s i c h .  D ie  K örper- und  
Rumpfhöhe d er  D e u t s c h e n  i s t  K l e i n e r .  Auch i h r e  O b e r s c h e n k e l lä n g e  
und d e r  O b ersch en k e lu m fa n g ,  s o w e i e  d i e  S c h u l t e r -  und B e c k e n b r e i t e  
s in d  g e r i n g e r .

TÓTH, Ákos -  GÖMBÖCZ, János

E n tw ic k lu n g  der S c h w im m f e r t ig k e i t  und p ä d a g o g is c h e n  F ä h i g k e i t  
d er  S p o r t l e h r e r s t u d e n t e n  w ährend d e s  I I .  und I I I .  J a h res

D ie  V e r f a s s e r  p u b l i z i e r e n  d i e  e r s t e n  E r g e b n is s e  d e r  
im S c h u l j a h r  1 9 7 4 /7 5  b egonnenen  z w e i j ä h r i g e n  F o r s c h u n g s a r b e i t .  
S i e  f o r s c h e n  auf z w e i  G e b ie t e n :  d i e  V eränderung  d e r  Schwimm­
f e r t i g k e i t  und d e r  p ä d a g o g is c h e n  F ä h i g k e i t .  Der in  d ie sem  Band 
e r s c h i e n e n e  e r s t e  T e i l  b e s c h ä f t i g t  s i c h  m i t  d e r  E ntw ick lu n g  d e r  
S c h w i m m f e r t i g k e i t .

In d er  e r s t e n  P hase  d e r  F o rsch u n g  m a c h ten  s i e  d i e  
E r fa h r u n g ,  d a ss  d i e  E n tw ick lu n g  d er  S t u d e n t in n e n  w e s e n t l i c h  
s c h n e l l e r  und i n t e n s i e v e r  war a l s  d i e  d e r  S tu d e n t e n  / z .B .  25 m, 
50 m und 10 m n ach  dem S t a r t /  . D i e s e r  U n t e r s c h i e d  war b e i  d e r  
A u s d a u e r l e i s t u n g  n i c h t  sp ü r b a r .

B e i  den  a n d eren  P r o b e w e r te n  kann man d i e  V erän d eru n gen  
nur n a ch  1 -1  1 /2  J a h r e n  b e w e r tb a r  r e g i s t r i e r e n  / z . B .  Z u rü ck h a l­
t e n  d e r  L u f t ,  R e a k t i o n s z e i t ,  G l e i t e n / .

über d i e  E n tw ick lu n g  d e r  p ä d g o g is c h e n  F ä h i g k e i t  
s c h r e i b e n  d i e  V e r f a s s e r  im z w e i t e n  T e i l .

ARDAY, L á s z ló

Gr u n d f r a g e n  der s o m a t i s c h e n  E r z ie h u n g

Der V e r m i t t lu n g  v o n  G ru n d w issen  d i e n t  d e r  a lg e m e in e  
U n k o v ic h t .  I n n e r h a lb  d es  U n t e r r i c h t  h a t  d i e  E rz ie h u n g  i h r e  
s p e z i f i s c h e n  G e b i e t e ,  d i e  n i c h t  nur m i t  d i e s e n  oder  jen en  L eh r ­
g e g e n s t a n d  Zusammenhängen. B e i  d e r  V e r w ir k l ic h u n g  d er  Z i e l e  
e i n z e l n e r  E r z i e h u n g s g e b i e t e  haben a l l e  L eh r g e g e n s tä n d e  i h r e  
A u fg a b e .  Der h e u t i g e  u n t e r r i c h t s z e n t r i s c h e  U n t e r r i c h t  kann s e i n e  
A u fgab en  kaum b e w ä l t i g e n ,  wenn d i e  f ä l s c h l i c h  a l s  sekundär  
b e t r a c h t e t e n  E r z i e h u n g s a r b e i t e n  v e r n a c h l ä s s i g t  w erd en . D ie  
K ö rp ere rz ie h u n g  i s t  der  L e h r g e g e n s t a n d ,  d er  d e r  k ö r p e r l i c h e n  
E r z ie h u n g  am n ä c h s t e n  s t e h t .  I h r e  Bedeutung w ird  von  den S c h u le n  
nur d a n n  r i c h t i g  g e d e u t e t ,  w enn s i e  auch d i e  A ufgaben  der k ö r ­
p e r l i c h e n  E rz ie h u n g  r i c h t i g  v e r s t e h e n  und l ö s e n .
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Das Z i e l  und d i e  A u fg a b en  der k ö r p e r l i c h e n  E r z ie h u n g  
und i n n e r h a l b  d e r e r  auch d er  K ö rp e r e r z ie h u n g  m uss v o n  Z e i t  zu 
Z e i t  d e n  v e r ä n d e r te n e n  A n sprüchen  d er  G e s e l l s c h a f t  e n t s p r e c h e n d  
neu g e d e u t e t  und a b g e f a s s t  w e r d e n .  Es i s t  zu h o f f e n ,  d a s s  a l s  
E r g e b n is  d er  so  k o n k r e t i s i e r t e n  A ufgaben s i c h  auch d e r  I n h a l t  
a u f k l ä r t ,  durch  d en  d i e ,  d en  g e s e l l s c h a f t l i c h e n  Annsprüchen  
e n t s p r e c h e n d e  k ö r p e r l i c h e  E r z ie h u n g  und K ö r p e r e r z ie h u n g  v e r w i r k ­
l i c h t  w ir d .  M it  dem g l e i c h e n  I n h a l t ,  m it  dem g l e i c h e n  U n t e r r i c h t s ­
und B i ld u n g s m a t e r i a l  muss d i e  K ö r p e r e r z ie h u n g  e i n e  D o p p e l f u n k t i o n  
e r f ü l l e n .  In  g e w is s e r  B ez ie h u n g  f u n k t i o n i e r t  s i e  a l s  M i t t e l  und  
i n  a n d e r e r  B eziehung w ird  v o n  i h r  e i n  s p e z i f i s c h e s  Z i e l  v e r w i r k ­
l i c h t .  D ie  S tu d ie  s e t z t  d a s  V e s e n  d i e s e r  D o p p e l f u n k t io n  a u s e i n a n ­
d e r  .

BOGNÁR, Gábor

Q u e r s c h n i t t  d e s  u n g a r is c h e n  F e c h t e n s  auf Grund d e r  a u s g e f ü h r t e n  
A k t io n e n

Um e in e n  T r e f f e r  zu e r r e i c h e n ,  g i b t  e s  i n  d en  v i e r  
W a ffe n g a t tu n g e n  zw ei M ö g l i c h k e i t e n :  den A n g r i f f  und d i e  V e r t e i d i ­
g u n g .  I n n e r h a lb  d i e s e r  e r g e b e n  s i c h  aus dem A n g r i f f  s e c h s ,  aus  
d er  V e r t e i d i g u n g  v i e r  A r te  v o n  A k t io n e n .  Auf Grund e i n e r  
a n l ä s s l i c h  e i n e s  W ettkam pfes im H e r r e n f l o r e t t  d u r c h g e f ü h r t e n  
B eo b a ch tu n g  h a t t e n  d i e  d i r e k t e n  A n g r i f f e  d i e  m e i s t e n  und d i e  
K ontratem p os d i e  w e n ig s t e n  T r e f f e r  a l s  E r f o l g .  B e i  d er  V e r t e i d i ­
gung war d a s  P a r a d e - r i p o s t  d a s  e r f o l g r e i c h s t e  b e i  d en  w i e d e r h o l t e n  
Z w i s c h e n a n g r i f f e n .  M it  an deren  W a ffe n g a t tu n g e n  v e r g l i c h e n ,  bekommt 
man immer w ie d e r  e i n  n eu es  B i l d .  S c h l i e s s l i c h  u n t e r s c h e i d e n  s i c h  
d i e  W a ffe n g a t tu n g e n  a l s  D i s s i p l i n e n  n i c h t  nur i n  H i n s i c h t  auf  
d i e  T r e f f e r f l ä c h e ,  d i e  Form d e r  W affen  usw. v o n  e i n a n d e r ,  s o n d e r n  
auch i n  d e r  H i n s i c h t ,  w ie  v i e l e  v o n  den  s e c h s  bzw . v i e r  M ö g l i c h ­
k e i t e n  g e b r a u c h t  w erd en . Das h ä n g t  v o n  d er  i n n e r e n  L o g ik  und 
C h a r a k t e r i s t i k  d er  W a ffe n g a t tu n g e n  ab .

SÁKOVICS, J ó z s e f  -  APOR, P é t e r  -  ZSIDEGH, M ik ló s

Anwendung d e s  Panax G inseng  im S p o r t

D ie  b i s h e r i g e n  K e n n t n i s s e  über d a s  Panax G in sen g  w urden  
von d e n  V e r f a s s e r a  z u s a m m e n g e fa s s t .  Auf Grund i h r e r  e i g e n e n  
F o rsch u n g  s t e l l e n  s i e  f e s t ,  d a s s  d e r  a l k o h o l i s c h e  E x tr a k t  d e s  
Panax G in s e n g  in  dem d o p p e l t  b l i n d e n  E xperim ent m i t  S e l b s t k o n t r o l l  
d i e  V e r lä n g e r u n g  d er  R e a k t i o n s z e i t  und d as  N a c h la s s e n  d e r  
A u fm erk sam k eit  während d er  p h y s i s c h e n  B e la s tu n g  m in d e r t .  S i e  s i n d  
d er  M ein u ng , d a s s  d a s  Panax G in s e n g  in  e i n i g e n  S p o r t a r t e n  b e i  
W ettkäm pfen und beim T r a in in g  u n g e f ä h r l i c h  zu e r p r o b e n  i s t .
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RESUMES

FÖLDE S INÉ SZABÓ, G yöngyi

Les r a p p o r t s  e n t r e  l a  p er fo rm a n ce  du g r o u p e  e t  l e s  r e l a t i o n s  
s o c i a l e s  e n t r e  l e s  membres de l ' é q u i p e  d a n s  l a  s é l e c t i o n  n a t i o n a l e  
en a v ir o n

L 'a u t e u r  r e n d  compte d a n s  son  t r a v a i l  d 'u n e  p a r t i e  d e  s e s  
re ch erch es  e m p ir iq u e s  p o u r s u i v i e s  a v e c  l e s  s é l e c t i o n s  n a t i o n a l e s  
m a s c u l in e  e t  f é m in in e  d ' a v i r o n  c o n c e r n a n t  l e s  r a p p o r t s  e n t r e  l a  
p erfo rm a n ce  s p o r t i v e  c o l l e c t i v e  e t  l e s  r e l a t i o n s  i n t e r p e r s o n n e l l e s  
d e s  r a m e u r s .

E l l e  compare l e s  so c io g ra m m es  d e s  ra m eu rs ,  e n r e g i s t r é s  
a v a n t  l a  s a i s o n  de c o m p é t i t i o n  à ceux  d ' a p r è s .  E l l e  d ém on tre  
comment l a  c o h é r e n c e  s ' é v o l u e - t - e l l e  au c o u r s  de l a  s a i s o n  de  
c o m p é t i t i o n  à l ' i n t é r i e u r  d e s  é q u i p e s  m a s c u l i n e  e t  f é m i n i n e  e t  
d es  e m b a r c a t io n s  à q u a t r e .  E l l e  e x p o s e  l e s  év èn em en ts  de l a  dyna­
m ique du g r o u p e . a n a l y s e  l e s  ch a n g em en ts  i n t e r v e n u s  e t  l e s  r a p p o r ts  
e n t r e  l a  c o h é s i o n  du gro u p e  e t  l a  p e r fo r m a n c e  d 'e n s e m b le .

De s e s  c o n c l u s i o n s  on  p e u t  t i r e r  c e r t a i n e s  p r o p o s i t i o n s  
ou c o n s e i l s  p r a t i q u e s  p ouvan t c o n t r i b u e r  à d é v e lo p p e r  l e  t r a v a i l  
d es  d i r i g e a n t s  t e c h n i q u e s  de c e  s p o r t  e t  à l e  r e n d re  p lu s  e f f i c a ­
c e ,  t o u t  en  s e r v a n t  d e  b a se  a l ' o r g a n i s a t i o n  d ' é t u d e s  p lu s  é l a r ­
g i e s  .

SZÉCSÉNYI, J ó z s e f

Etude e x p e r im e n t a l e  d e  la  p r é p a r a t i o n  p s y c h o - to n iq u e  e t  de la  
p r é p a r a t io n  d e  m o t i v a t i o n  à d e u x  f a c t e u r s  pour l e x  mouvements  
a t h l é t i q u e s  en  s i t u a t i o n  de c o m p é t i t i o n

P ar  la  s é r i e  d ' e x p e r im e n t s  on d é s i r a i t  a v a n t  t o u t  
s o u t e n i r  l a  s u p p o s i t i o n  s e l o n  l a q u e l l e  l e s  p e r fo r m a n c e s  mesura­
b l e s  du mouvement -  l a  d i s t a n c e  du l a n c e r ,  l e  temps d ' a c t i o n  du 
m ouvem ent, c ' e s t  a d i r e  l e s  ch a n g em en ts  d e  lo n g u eu r  du m u sc le  e t  
s a  f o n c t i o n  d e  p r o d u ir e  un e f f o r t  -  p e u v e n t  ê t r e  i n f l u e n c é e s  
fa v o r a b le m e n t  par l ' e n t r a î n e m e n t  p s y c h o - t o n iq u e  e t  p a r  une m o t i ­
v a t i o n  co n fo rm e aux c o n d i t i o n s  e n  c a s  d 'u n e  o r g a n i s a t i o n  m o t r i c e  
v o l o n t a i r e .
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PHAN HONG, Minh

M o d e l l i e r u n g  der u nvo llk om m en en  e l a s t i s c h e n  S t ö s s e  am B e i s p i e l  
d e s  V o l l e y b a l l s p i e l s

I e Lors de l ' e x é c u t i o n  t e c h n iq u e  du v o l l e y - b a l l  nous  
a von s  c o n s i d é r é  l e s  c o n t a c t s  b a l l o n - c o r p s  humain comme une c o l l i ­
s i o n  d e  p o i n t s  m a t é r i e l s  d é c r i t e  par l a  p h y s iq u e .  L ' e s s e n t i e l  du  
c o n t a c t  b a l l o n - c o r p s  hum ain p e u t  ê t r e  e x p l i q u é  b ie n  c l a i r e m e n t  
à l a  b a s e  d e s  l o i s  p h y s i q u e s  d e  l a  c o l l i s i o n .

2e En e f f e t  l e  c o n t a c t  b a l l o n - c o r p s  humain p e u t  ê t r e  
com paré aux c o l l i s i o n s  s o u p l e s  e t  r a i d e s  con n ues  en  p h y s iq u e .
L ors d e  c e  c o n ta c t  i n t e r v i e n t  une p e r t e  d ' é n é r g i e  du s y s t è m e ,  d o n t  
l ' i m p o r t a n c e  dépend d e s  q u a l i t é s  du b a l l o n  e t  du c o r p s  hum ain.

3 e Le c o n t a c t  b a l l o n - c o r p s  humain p eu t  ê t r e  s o i t  d r o i t ,  
s o i t  o b l i q u e .  En g é n é r a l  c ' e s t  l e  p rem ie r  c a s  q u i  s e  p r o d u i t ,  
m a is  u n  c o n t a c t  o b l i q u e  e s t . é g a l e m e n t  p o s s i b l e .

4e Au moment où l ' o n  to u ch e  l e  b a l l o n ,  que c e  s o i t  u n e  
b a l l e  r a p i d e  ou l e n t e  que l ' o n  v e u i l l e  j o u e r ,  l e  p ro b lèm e  e s s e n t i ­
e l  r e s t e  d e  s a v o ir  c o r n e n t  l e  n iv e a u  "de s o u p l e s s e "  d e s  m u s c le s  
de l a  m a i n ,  c ' e s t  à d i r e  l e  d u r e t é  d e  l a  s u r f a c e  d e  c o n t a c t  
c h a n g e r o n t - i l s .  Lors d 'u n e  r é c e p t i o n  d é f e n s i v e  i l  c o n v i e n t  en  
g é n é r a l  l e  mieux de t o u c h e r  l e  b a l l o n  de l a  s u r f a c e  l i s s e  de  
l ' a v a n t - b r a s .

G5 Lors d 'u n  c o n t a c t  on d o i t  é g a le m e n t  c o n s i d é r e r  l e  
temps d e  c o n t a c t .  C e l u i - c i  dépend  é g a le m e n t  du th o n u s  d e s  m u s c l e s  
y i m p l i q u é s  .

NAGY, Tamás

Examen d e s  f a c t e u r s  m o t e u r s  e t  c o g n i t i f s  d a n s  l a  s o l u t i o n  d es  
s i t u a t i o n s  d e  jeu en b a s k e t - b a l l

L 'é tu d e  argu m ente  c o n t r e  l a  c o n c e p t i o n  r é p a n d u e  dans  
l ' o p i n i o n  p u b liq u e  s e l o n  l a q u e l l e  l e s  j e u x  s p o r t i f s  s o i e n t  t r è s  
s i m p le s  e t  d i s t r a c t i f s  e t  q u e  chacun p u i s s e  ap pren dre  à b ie n  
jo u e r  s ' i l  p o ssèd e  c e r t a i n e s  q u a l i t é s  f o n d a m e n t a le s .  L 'a u te u r  
exam ine l e s  rap p orts  p o s s i b l e s  e n t r e  l e s  f a c t e u r s  m o te u r s  e t  c e u x  
C o g n i t i f s  l o r s  de l a  r é a l i s a t i o n  d 'u n e  s i t u a t i o n  d e  j e u .

L 'é tu d e  c h e r c h e  à d o n n er  une r é p o n s e  à l a  q u e s t i o n :  
q u e l  e s t  l e  r ô l e  du f a c t e u r  m o teu r  e t  d e s  f a c i l i t é s  d e v e n u e s  
a u t o m a t iq u e s  de la  r é a l i s a t i o n  p r a t iq u e  notamment d ans  l a  r é a l i s a ­
t i o n  d e s  s i t u a t i o n s  d e  j e u  en  b a s k e t - b a l l  aux d i f f é r e n t s  n iv e a u x  
de l ' a p p r e n t i s s a g e  e t ,  q u e l  r ô l e  i n c o m b e r a - t - i l  à l a  c o n s c i e n c e ,  
à l a  r a i s o n .

L 'a u te u r  a f f i r m e  q u 'u n e  s e u l e  e n q u ê t e  ne p o u r r a i t  pas  
s u f f i r e  a é c l a i r c i r  s a n s  é q u iv o q u e  ce  p ro b lè m e  t r è s  c o m p le x e .
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L ' a r t i c l e  donne un a p e r ç u  s u r  l a  l i t t é r a t u r e  r e l a t i v e  
à ce  s u j e t  e t  s u r  l e s  r é s u l t a t s  d e s  r e c h e r c h e s  r é a l i s é e s .

MUTSCHLER, M átyás

Les p o s s i b i l i t é s  d e  l a  m u s c u l a t i o n  en  c y c l i s m e

L ' a u t e u r  t r a i t e  l a  p r é p a r a t i o n  de f o r c e  d e s  c o u r e u r s  
c y c l i s t e s .  A l a b a s e  d e  l a  l i t t é r a t u r e  d e  m é t h o d o lo g ie  r e l a t i v e  
au c y c l i s m e  e t  à l a  m u s c u l a t i o n ,  d e  même q u ' à  l a  b a s e  d e s  examens 
p o u r s u i v i s  d a n s  l e  D ép a r tem en t  d e  T h é o r ie  e t  d e  M é th o d o lo g ie  de  
L ' I n s t i t u t  d e  R ech erc h e  /TFKI/ i l  e x p o s e  l e s  p r i n c i p e s  m é th o d o lo ­
g i q u e s  d e  l a  m u s c u l a t i o n  g é n é r a l e  e t  s p é c i f i q u e  n é c e s s a i r e  à 
l ' e n t r a i n e m e n t  d e s  co u re u r s  c y c l i s t e s  d u r a n t  t o u t e  l ' a n n é e .  I l  
p r o p o s e  en. même temps -  b a s é  s u r  l e s  p r é c é d e n t s  e t  s i  l ' o n  peu t  
d i r e  en  t a n t  que p o i n t  de d é p a r t  -  d e s  e x e r c i c e s  s p é c i f i q u e s  
pour l a  m u s c u l a t i o n  r a t i o n n e l l e  d e s  c y c l i s t e s .

MOLNÁR, Sándor -  APOR, P é te r

Les e f f e t s  d ' e n t r a î n e m e n t  d e  l a  c o u r s e  amont

T r o i s  g r o u p e s  p o u v a n t  ê t r e  c o n s i d é r é s  comme hom ogènes,  
com posés  d e  g a r ç o n s  de 17 a n s  a v a i e n t  p o u r s u i v i  d e s  e n tr a în e m e n t s  
d i f f é r e n t s  d eu x  f o i s  par s e m a in e  d u r a n t  5 s e m a in e s .  Le prem ier  
gro u p e  e f f e c t u a i t  une c o u r s e  amont 12 x 50  m, l e  d e u x iè m e  4 x 150ra 
su r  une p e n t e  d e  même h a u t e u r .  Le t r o i s i è m e  gro u p e  e f f e c t u a i t  d e s  
c o u r s e s  p l a t e s  3 x  200 m. C hez c e u x  a y a n t  couru amont l e s  para­
m è tr e s  r e l a t i f s  à l a  c a p a c i t é  a é r o b iq u e  s ' é t a i e n t  a m é l i o r é s ,  m ais  
n i  l a  p e r fo r m a n c e  e r g o m é t r iq u e  t o t a l e  n i  l e  temps d e  c o u r s e  p l a t e  
ne m o n t r a i e n t  aucune a m é l i o r a t i o n .  L 'e n t r a în e m e n t  d 'u n  t e l  volume  
e s t  t r o p  p eu  p our p rovoq uer  u n  e f f e t  d ' e n t r a î n e m e n t  m e s u r a b le  
dans c e s  p a r a m è t r e s .

MOLNÁR, F e r e n c  -  OROS, F er en c

Examens de l a  f r é q u e n c e  e t  d e  l a  lo n g u e u r  d e  f o u l é e  d a n s  la  
ph a s e  d ' a c c é l é r a t i o n  en c o u r s e  d e  v i t e s s e

L es a u t e u r s  a n a l y s e n t  à l a  b a s e  d e  l 'ex a m e n  d e  p l u s i e u r s  
g r o u p e s  com posés  d e  c o u r e u r s  d e  v i t e s s e  d e  d i f f é r e n t s  â g e s  e t  de  
d i f f é r e n t s  n iv e a u x  d e  p e r fo r m a n c e  l e s  d i f f é r e n c e s  d a n s  l e s  p er ­
fo rm a n ces  r é a l i s é e s  dans l a  p h a s e  d ' a c c é l é r a t i o n ,  d e  même que l e s
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p a r a m è t r e s  de la  f o u l é e  q u i  i n f l u e n c e n t  c e s  p e r f o r m a n c e s .  De l a  
c o m p a r a is o n  des v a l e u r s  m oyennes d e s  g r o u p e s  ex a m in é s  s o r t a i e n t  
l e s  r é s u l t a t s  s u i v a n t s :

a / Dans l a  p h a s e  d ' a c c é l é r a t i o n ,  q u a n t  à l a  lo n g u e u r  
d e l a  f o u l é e  moyenne i l  n ' e x i s t e  p a s  d e  d i f f é r e n c e s  r e m a r q u a b le s  
e n t r e  l e s  groupes m a s c u l i n s  e t  f é m i n i n s ,  p lu s  p a r t i c u l i è r e m e n t  
e n t r e  l e s  groupes d e  s p r i n t e r s  d es  C ham pionnats d 'E u r o p e  à Rome, 
c e u x  d e s  Championnats d 'E u r o p e  ju n io r  a A th èn es  e t  ceu x  d e s  
j e u n e s  co u reu rs  h o n g r o i s .

b /  Les d i f f é r e n c e s  e n t r e  l e s  temps d e  c e t t e  p h a se  s o n t  
d é t e r m i n é e s  par l e  n iv e a u  d e  l a  f r é q u e n c e  d e  f o u l é e  с а й т е  l e  
p r o u v e n t  l e s  c a n p a r a i s o n s  f a i t e s  e n t r e  l e s  d i f f é r e n t s  g r o u p e s .

Les r é s u l t a t s  o b te n u s  s o n t  b a s é s  su r  l e s  d o n n é e s  de  
g r o u p e s  peu nombreux, c ' e s t  p ourquoi i l s  ne p e u v e n t  p a s  ê t r e  
g é n é r a l i s é s .  En a t t i r a n t  l ' a t t e n t i o n  s u r  l e s  p ro b lèm es  e s s e n t i e l s  
i l s  p e u v e n t  to u t  d e  même f o u r n i r  d e s  r e n s e ig n e m e n t s  u t i l e s  à l a  
p r a t i q u e  de l ' e n t r a î n e m e n t  a u s s i .

GRUBICH, V ilm os '

Le b e s o i n  en p r o t é i n e s  c h e z  l e s  s p o r t i f s

L 'a u teu r  a n a l y s e  d 'a b o rd  l e  r o l e  d e s  p r o t é i n e s  d a n s  
l ' a l i m e n t a t i o n ,  i l  p a s s e  e n s u i t e  aux p r o b lè m e s  d e s  q u a n t i t é s  m i n i ­
ma e t  o p t im a  de p r o t é i n e s .  I l  t r a i t e  l ' e f f e t  d e s  e f f o r t s  p h y s i q u e s  
sur  l e  b e s o i n  en p r o t é i n e s  d e  même que l e s  e f f e t s  d e  l a  l a t i t u d e  
g é o g r a p h i q u e ,  de l ' â g e  e t  d ' a u t r e s  f a c t e u r s .

I l  d é f i n i t  l e  b e s o i n  en p r o t é i n e s  d e s  s p o r t i f s  en  f o n c ­
t i o n  d e s  e x ig e n c e s  de l e u r  s p o r t .  I l  p a r l e  du r ô l e  d e s  p r o t é i n e s  
d ' o r i g i n e  v é g é t a l e  e t  a n im a le  e t ,  par r a p p o r t  aux a c i d e s  am inés  
du p r o b lè m e  du co m p lè te m e n t  d e  p r o t é i n e s ,  pour t e r m in e r  p a r  l a  
d é s c r i p t i o n  d é t a i l l é e  d e s  s o u r c e s  de p r o t é i n e s  v é g é t a l e s  e t  a n i ­
m a le s  .

FARMOSI, I s t v á n

La c o n s t i t u t i o n  p h y s iq u e  d e s  b a s k e t t e u s e s

L 'auteur  a é t u d i é  l e s  m e su r es  c o r p o r e l l e s  d e s  membres 
d e l ' é q u i p e  n a t i o n a l e  f é m in im e  de b a s k e t - b a l l .  I l  a comparé c e s  
r é s u l t a t s  aux d onn ées  r e p r é s e n t a n t  l a  p o p u l a t i o n  moyenne /E ib e n ,  
1 9 7 2 /  d e  même qu*aux d o n n é e s  d es  m e i l l e u r e s  s a u t e u s e s  en h a u t e u r  
e u r o p é e n n e s  /E ib en ,  1 9 7 2 /  e t  à c e l l e s  d e  q u e lq u e s  b a s k e t t e u s e s  
a l l e m a n d e s  / T i t t e l - W u t s c h e r k , 1 9 7 0 / .

Les b a s k e t t e u s e s  d i f f é r e n t  d e  l a  moyenne du p ays  a v a n t  
t o u t  p a r  l e u r s  m esures  l i n é a i r e s  e t  l e u r  p o i d s .  D es d i f f é r e n c e s
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c o n s i d é r a b l e s  p e u v e n t  ê t r e  c o n s t a t é e s  a u s s i  q u a n t  à l a  c i r c o n ­
f é r e n c e  t h o r a c i a l e  e t  à c e l l e s  d e  l a  c u i s s e  e t  du  m o l l e t .

Les s a u t e u s e s  e u r o p é e n n e s  d é p a s s e n t  l e s  b a s k e t t e u s e s  
h o n g r o i s e s  en  c e r t a i n e s  m e s u r e s ,  p l u s  p a r t i c u l i è r e m e n t  p a r  l a  
l a r g e u r  d e s  é p a u l e s .  L eurs v a l e u r s  m oyennes r e s t e n t  p o u r t a n t  
i n f é r i e u r e s  q u a n t  a l a  lo n g u e u r  d e s  membres i n f é r i e u r s ,  l a  longu eu r  
d e s  c u i s s e s ,  l a  l a r g e u r  du b a s s i n ,  l a  c i r c o n f é r e n c e  d e s  c u i s s e s  
e t  au p o i d s .

L es c a r a c t é r i s t i q u e s  e s s e n t i e l l e s  d e  l a  c o n s t i t u t i o n  
s e  r e s s e m b l e n t  c h e z  l e s  b a s k e t t e u s e s  a l le m a n d e s  e t  h o n g r o i s e s .
L es  A llem a n d es  s o n t  en  même tem ps p lu s  p e t i t e s  e t  l e u r  t r o n c  p lu s  
c o u r t .  Les H o n g r o i s e s  l e s  d é p a s s e n t  a u s s i  q u a n t  à l a  lo n g u e u r  e t  
à l a  c i r c o n f é r e n c e  d e s  c u i s s e s  e t  à l a  l a r g e u r  d e s  é p a u l e s  e t  du 
b a s s i n .

TÖTH, Ákos -  GOMBOCZ, Ján os

Le  d é v e lo p p e m e n t  d e  l a  m a î t r i s e  en  n a t a t i o n  c h e z  l e s  é t u d i a n t s  
d e  l ' E c o l e  Norm ale S u p é r ie u r e  en  I I e  e t  I I I e  a n n é e s  e t  l e  d é v e ­
l oppement d e  l e u r s  f a c u l t é s  p é d a g o g iq u e s

L es a u t e u r s  p u b l i e n t  l e s  p r e m ie r s  r é s u l t a t s  o b te n u s  
d a n s  l e u r s  r e c h e r c h e s  d e  deux a n s  commencées en  l ' a n n é e  s c o l a i r e  
1 9 7 4 / 7 5 .  L es r e c h e r c h e s  s e  p o u r s u i v e n t  d a n s  d eu x  d o m a in e s  d i f f é ­
r e n t s :  d a n s  c e l u i  d e  l ' é v o l u t i o n  d e  l a  m a î t r i s e  en  n a t a t i o n  chez  
l e s  é t u d i a n t s  e t  c e l u i  du d é v e lo p p e m e n t  d e  l e u r s  f a c u l t é s  p éd a ­
g o g i q u e s .  La p a r t i e  “l i e r e  p u b l i é e  d a n s  l e  p r é s e n t  v o lu m e  t r a i t e  
l e  p rem ier  d e s  d e u x  d o m a in e s .

Dans l a  p r e m iè r e  p h a se  d e s  r e c h e r c h e s  on a c o n s t a t é  
en  c e r t a i n e s  é p r e u v e s  un d é v e lo p p e m e n t  c o n s id é r a b le m e n t  p l u s  r a ­
p i d e  e t  p l u s  e f f e c t i f  ch ez  l e s  f i l l e s  que ch ez  l e s  g a r ç o n s  / p . e x  
s u r  25 m, 50 m, l e s  p r e m ie r s  10 m è tr e s  a p r è s  l e  d é p a r t / .  C e t t e  
d i f f é r e n c e  n ' e x i s t a i t  p a s  d a n s  l e s  p e r fo r m a n c e s  d 'e n d u r a n c e .

L es a u t r e s  é p r e u v e s  s o n t  t o u t e s  t e l l e s  que l ' o n  ne 
p o u r r a i t  e n r e g i s t r e r  un changem ent é v a l u a b l e  q u ' a p r è s  1 an ou 1 
an e t  demi /p a r  e x e m p le  l e  r e t i e n  du s o u f f l e ,  temps d e  r é a c t i o n ,  
g l i s s e m e n t / .

L es a u t e u r s  e x p o s e r o n t  l e s  r é s u l t a t s  du d é v e lo p p e m e n t  
d e s  f a c u l t é s  p é d a g o g iq u e s  d a n s  l a  d eu x ièm e  p a r t i e .

ARDAY, L á s z ló

La p a r t  d e  l a  c u l t u r e  p h y s iq u e  d a n s  l a  c u l t u r e  d e  b a s e

L 'e n s e ig n e m e n t  p u b l iq u e  a pour tâ c h e  d e  t r a n s m e t t r e  la  
c u l t u r e  d e  b a s e .  D es d om aines  s p é c i f i q u e s  d e  l ' é d u c a t i o n  s ' é t a i e n t  
fo r m és  d a n s  l ' e n s e i g n e m e n t  p u b l iq u e  q u i  ne p e u v e n t  p as  ê t r e
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a t t a c h é s  à l ' u n e  ou à l ' a u t r e  d e s  m a t i è r e s  e n s e i g n é e s .  Dans l a  
r é a l i s a t i o n  d e s  b u t s  d e  d i f f é r e n t s  dom aines  de l ' é d u c a t i o n  
c h a c u n e  des m a t i è r e s  a s e s  p ro p res  d e v o i r s .  M ais pour l ' e n s e i g n e ­
m e n t  p u b liq u e  a c t u e l  c e n t r é  s u r  l ' e n s e i g n e m e n t  i l  e s t  b i e n  
d i f f i c i l e  d é jà  d e  r é s o u d r e  l e s  p r o b lè m e s  d 'e n s e i g n e m e n t ,  par  
c o n s é q u a n t  ce s o n t  l e s  tâ c h e s  é d u c a t i v e s  c o n s i d é r é e s  comme s e c o n ­
d a i r e s  qu i s e  p e r d e n t .  La m a t iè r e  d ' e n s e i g n e m e n t  l a  p lu s  p ro ch e  

• d e  l ' é d u c a t i o n  c o r p o r e l l e ,  de l a  c u l t u r e  p h y s iq u e  e s t  l ' é d u c a t i o n  
p h y s i q u e .  Les é c o l e s  n e _pourront v r a im e n t  com prendre so n  impor­
t a n c e  que s i  e l l e s  i n t e r p r è t e n t  b i e n  l e s  f o n c t i o n s  d e  l ' é d u c a t i o n  
c o r p o r e l l e  e t  l e s  r e m p l i s s e n t  c o n v e n a b le m e n t .

Les b u t s  e t  l e s  f o n c t i o n s  de l ' é d u c a t i o n  c o r p o r e l l e  e t  
p l u s  p a r t i c u l i è r e m e n t  d e  l ' é d u c a t i o n  p h y s iq u e  d o i v e n t  ê t r e  p r é c i ­
s é s  e t  i n t e r p r é t é s  d e  temps à a u t r e  conform ém ent aux e x i g e n c e s  
v a r i é e s  de l a  s o c i é t é .  Nous pouvons e s p é r e r  q u 'e n  r é s u l t a t  d es  
f o n c t i o n s  a i n s i  c o n c r é t i s é e s  on a r r i v e r a  à d é f i n i r  l e  c o n te n u  par  
l ' i n t e r m é d i a i r e  d u q u e l  une é d u c a t io n  c o r p o r e l l e  e t  une é d u c a t i o n  
p h y s i q u e  conform es aux e x ig e n c e s  de l a  s o c i é t é  p o u r r o n t  ê t r e  
r é a l i s é e s .  L ' é d u c a t i o n  p h y s iq u e  d o i t  r e m p l i r  a v e c  un co n ten u  
a n a lo g u e  e t  av ec  u n e  m a t i è r e  d 'e n s e ig n e m e n t  e t  de fo r m a t io n  
a n a lo g u e  à la  f o i s  u n e  d o u b le  f o n c t i o n .  Dans un c e r t a i n  s e n s  e l l e  
f o n c t i o n n e  en t a n t  q u e  moyen t a n d i s  q u ' e l l e  r é a l i s e  un o b j e c t i f  
p r o p r e  e t  s p é c i f i q u e  d a n s  un a u tr e  c o n t e x t e .  Le t r a v a i l  d é s i r e  
e x p o s e r  l ' e s s e n t i e l  d e  c e l l e s - c i .

BOGNÁR, Gábor

Le p r o f i l  de l ' e s c r i m e  h o n g r o is e  vu a  t r a v e r s  l e s  a c t i o n s  
a p p l i q u é e s

En e s c r im e  i l  e x i s t e  deux  p o s s i b i l i t é s  de p o r t e r  une  
t o u c h e  v a la b le  à t o u t e s  l e s  q u a tre  arm es:  notamment l ' a t t a q u e  
e t  l a  d é f e n s e .  P lu s  p r é c i s é m e n t  d 'u n e  a t t a q u e  p e u v e n t  s e  f a i r e  
s i x  s o r t e s  d i f f é r e n t e s  d ' a c t i o n s ,  e t  de l a  d é f e n s e  -  q u a t r e .  
D ' a p r è s  l e s  données d ' u n e  en q uête  e f f e c t u é e  à un t o u r n o i  d e  f l e u ­
r e t  m a s c u l in  l a  p l u p a r t  d es  to u ch es  v a l a b l e s  s u i v e n t  un c o n t r e ­
t e m p s .  En d é fe n s e  l a  p a r a d e - r i p o s t e  é t a i t  l a  p lu s  e f f i c a c e  en  
d é p i t  d e s  a t ta q u e s  i n t e r m é d i a i r e s  r é p é t é e s .  En com parant c e s  
r é s u l t a t s  a ceux d e s  a u t r e s  armes nous  o b t i e n d r o n s  d es  im ages  
d i f f é r e n t e s .  En e f f e t  l e s  d i f f é r e n t e s  armes d i f f è r e n t  l e s  u nes  
d e s  a u t r e s  non s e u l e m e n t  par la  s u r f a c e  v a l a b l e ,  par l a  form e d es  
arm es  e t c . ,  m ais a u s s i  p a r  l e  nombre d e s  p o s s i b i l i t é s  a p p l i q u é e s  
d a n s  l e  canbat su r  l e s  s i x  ou q u a tr e  p o s s i b i l i t é s  e x i s t a n t .  C e la  
r é s u l t e  de la  l o g i q u e  i n t e r n e  des  arm es e t  de l e u r s  c a r a c t é r i s t i ­
q u e s .
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SÂKOVICS, J ó z s e f  -  APOR, P é t e r  -  ZSIDEGH, M ik ló s

L ' u t i l i s a t i o n  du panax g i n s e n g  dans l e  s p o r t

L es a u t e u r s  ré su m en t  l e s  c o n n a i s s a n c e s  a c t u e l l e s  su r  
l e  panax g i n s e n g ,  p u i s  i l s  c o n s t a t e n t  à l a  b a se  d e  l e u r s  p ro p res  
é t u d e s  q u 'e n  e x p e r im e n t s  d o u b lem en t  a v e u g l e s  un e x t r a i t  a l c o o l i q u e  
du p anax g i n s e n g  d im inu e  l a  d u rée  du tem ps de r é a c t i o n  e t  l e  r e l â ­
ch em en t de l ' a t t e n t i o n  p ro v o q u é s  par un ch argem en t p h y s iq u e .  I l  
n ' e x e r c e  au cu ne i n f l u e n c e  su r  l e s  v a l e u r s  e n r e g i s t r é e s  en r e p o s .  
I l s  c o n s i d è r e n t  que l e  g i n s e n g  p o u r r a i t  ê t r e  u t i l i s é  s a n s  aucun  
d a n g e r  aux c o m p é t i t i o n s  e t  aux e n tr a în e m e n t s  dans c e r t a i n s  s p o r t s .
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