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TESTNEVELESI TUDOMANYOS KUTATO INTEZET

A kilonb6z6 sportagak hatasa
10— 14 éves gyerekek pszichomotorikumanak
fejlédésére
Az Oseretzky-teszt magyar viszonyokra valé alkalmassaganak vizsgalata

irta : Bakonyi Ferenc dr. TTKI osztalyvezetd

I. A kutatas célja

A Testnevelési Tudomanyos Kutatd Intézet Iskolai Testnevelési Osztalya 1962-ben egynégy
évig tart6 kutatast inditott meg azzal a céllal, hogy lemérje az iskolai testnevelés keretében fel-
hasznalt kalénféle sportagaknak (atlétika, torna, kosarlabdazas, kézilabdazas, roplabdazas, lab-
darugas) hatasat az iskolai tanulok testi fejl6désére, fizikai képességének fejlesztesére, keringési
rendszerére és lelki életének alakulésara.

E kutatasok egyik feladata annak megallapitasa volt, hogy az emlitett sportagak hogyan
és mennyiben hatnak a 10—14 éves iskolai tanul6k pszichomotorikumanak fejlodésére.

Miel6tt azonban ezt megvizsgalhattuk volna, olyan moédszert kellett keresniink, amely
alkalmas a pszichomotorikumban tortént fejlédés leméresére. E cél elérésére Oseretzkynek kol-
lektiv adatfelvételre konstrualt tesztjét valasztottuk ki. Minthogy pedig nincsenek adataink
arra vonatkozolag, hogy az Oseretzky-teszt mennyire alkalmas a mai magyar gyerek pszicho-
motorikumanak vizsgalatara —mint ahogy mas ilyen jelleg( tesztre vonatkozoélag sincsenek, —
azért masoalagosan azt is célul tliztik ki, hogy erre a kérdésre is valaszt kapjunk. Ezek alapjan
tehat a kutatas célja kett6s:

1. A kollektiv Oseretzky-teszt magyar viszonyokra valé alkalmazasanak lemérése négy kor-
osztalyban végzett 6sszehasonlitd vizsgalat alapjan.

2. A fenti sportagak pszichomotorikus fejlédésre gyakorolt hatasanak vizsgalata.

I1. Irodalmi attekintés

A pszichomotorikum vizsgalatara Oseretzky121923-ban készitette el az els6 metrikus skalat.
Ezt 1926-ban atdolgozta. Az atdolgozott sem bizonyult teljesen megfelelének. Egyesek a probak
egyenlétlen kivalasztasat kifogasoltdk (Homburger6, Merkinl0, Szumannl5 Bassowl). Masok a
prébak kilonféle diagnosztikai jelenségeire hivtak fel a figyelmet (Kemal7, Kriinegel§. Voltak,
akik azt kivantak, hogy a gyerekek nemét a prébak kivalasztasanal erételjesebben vegyék figye-
lembe. (Borowikow2, Serebrowskajald)

Mindezek figyelembevételével készitette el Oseretzky a pszichomotorikum vizsgalatara szol-
gal6 harmadik tesztsorozatat.13

Ennek két fajtajat dolgozta ki: egy egyéni vizsgalatokra szo6lé és egy kollektiv vizsgalatra
szolgalo teszt-sorozatot. Ezek az alapelveket tekintve megegyeznek, csupan a felvétel médja — és
ez utdébbi folytdn néhany préoba anyaga — tekintetében kilonbéznek egymastol.

A teszt kritikai vizsgalataval tébben foglalkoztak. Homburger6 a tesztet igazan jol jarhat6
Gtnak tartja arra vonatkozoéan, hogy mérhetd attekintést kaphassunk a gyerekek motorikus
képességeirdl. Tobben gy talaltak, hogy a teszt kdvetelményei tal magasak, s e téren korrek-
ciokat ajanlanak. Liebert9 és Oppenheimerll a teszt segitségével a motorika és az intellektualis
képességek kozotti Osszefliggést vizsgalta. Gollnitz5224 gyereken ellen6rzg vizsgalatot végzett.
Ugy talalta, hogy a leghasznalhatébb teszt ezen a teriileten ez a mddositott Oseretzky-teszt. Az
egyes kdvetelményeket azonban tul magasnak talalta és ezek mérséklését ajanlotta. Bichler*
nem tartja ugyan az Oseretzky-tesztet mentesnek a tesztek ismert hibaforrasaitol, am a sziikséges
elméleti fenntartasok mellett alkalmasnak véli a mozgasos teljesitmények és a mozgasfejlédos
vizsgalatara. i

Gyakorlatilag hasznaltdk a tesztet az Allami Gyermeklélektani Intézetben. Az idegorvosi
vizsgalat Kkiegészitéjeként Dabas Erzsébet4 és Donath Blanka alkalmazta tic-es gyermekeken.
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Minthogy a teszt kdvetelményeit a magyar gyermekek szamara tal nehéznek talaltak, Dabas
Erzsébet 1947-ben dvodas és altalanos iskolas gyerekeken felméréseket végzett, s ezek alapjan
— az egyéni vizsgalatra szolgalé teszt-sorozat korrekcidjaként — (j standardokat allitott fel.
Ugyand végzett vizsgalatokat az Oseretzky-teszt segitségével a munkaérettség megallapitasara.

111. A kutatas modszere

Oseretzky-teszt sorozatabdl a kollektiv vizsgalatra szolgalé sorozatot alkalmaztuk 451 fian,
443 lanyon, tehat 6sszesen 894 10—11, illetve 13—14 éves altalanos iskolai tanulén. Két alka-
lommal vizsgaltuk meg a gyerekeket: 6tddik osztalyos korukban, amikor 10, illetve 11 évesek
voltak, és nyolcadik osztalyos korukban, amikor 13, illetve 14 évesek voltak. A vizsgalat lebonyo-
litdsa osztalytermekben tortént, s a kisérletvezetd mellé még nyolcan voltak beosztva, akik a
hozzajuk beosztott 3—5 gyerek munkajat figyelemmel kisérték és értékelték. A vizsgalatok le-
bonyolitasa altalaban zavartalan volt.

IV. Az adatok feldolgozasa

A kutatas célkit(izéseinek megfeleléen  elsé és masodik adatfelvétel dsszehasonlitasa-
a nyert adatokat kétféle szempontbdl dolgoz-  bdl azt vizsgaltuk, hogy a kiilonb6z6 sportagak
tuk fel: a) a teszt magyar gyerekekre valé6  milyen hatédssal vannak a gyerekek mozgés-
alkalmazhat6saganak szemszogébdl, és b) az  fejlédésére.

a) A teszt magyar viszonyokra val6 alkalmazhatésadganak vizsgalata

Erre Iényegében azért kerilt sor, mert a E kérdés keretében a kovetkez6k vizs-
magyar testnevelés és sport teriiletén nagyon  galatara térunk ki:
hianyzik egy olyan teszt, amely a mozgasfej- 1. Az Oseretzky &ltal felallitott korcso-
lettség lemérésére alkalmas. Felhasznélasara a port kévetelményeknek a magyar ki-
koévetkezd terileteken keriilhetne sor: sérleti személyek hany szazaléka tu-
— az iskolai testnevelésben a tanulok dott megfelelni ?
mozgasfejlettsége megfelel-e életko- 2. Oseretzky korcsoport kévetelményeit

ruknak,
— a sportoldk kivalasztasaban,
— a mozgassériltek defektusainak lemé-

véve alapul, Magyarorszag egyes Vi-
dékeit reprezental6 varosok kozott
milyen kilonbségek vannak ?

résében, L L
— mili§ hatasok mennyiségi értékelésé- 3. Oseretzky egyes mozgasosszetevokre
ben, stb. felallitott kovetelményeit a magyar
Egy teszt atfogo kritikai vizsgalata igen kisérleti szemelyek hany szazaleka
sokrétl feladatot jelent. Mi nem erre vallal- teljesitette, illetve nem teljesitette?
koztunk. Mostani vizsgalatunk — amely, 4. Osszehasonlitas Oseretzky kovetel-
mint emlitettilk, csak masodlagos célkit(izés ményei és a magyar gyerekek teljesit-
megvaldsitasara jott létre — igen korlatozott ményei kozott az egyes mozgasossze-
célu: csupan adalekot kivan szolgaltatni arra tevék tertletén.
vonatkozéan, hogy az Oseretzky altal készitett 1. Az Oseretzky 4ltal felallitott korcsoport-

kollektiv tesztsorozat kovetelményei az egyes
korcsoportokban megfelelnek-e a mai magyar
gyerekek vizsgalatara. (A probléma nem csu-
pan az esetleges faji, hanem bizonyos id&beli Arra vonatkoz6an, hogy Oserzetky kor-
kulénbségekre is vonatkozik: Oseretzky 1931-  csoport-kdvetelményeit a megvizsgalt 894 ta-
ben készitette a tesztet, ma pedig 1968-at  nul6 kozil mennyi teljesitette, illet6leg nem tel-

kdvetelményeknek a magyar kisérleti személyek-
nek hany szazaléka tudott megfelelni?

irunk.) jesitette, azalabbi tablazat nyudjt tajékoztatast
FIUK LANYOK OSSZESEN
gt- Nem . z . Z
Sﬁgﬁn Megfelelt  felelt meg Létszam Megfelelt fe|2fterr?1eg Létszam  Megfelelt fe@',f%eg
45 406 61 382 106 788
451 443 894
10% 00% 138 86,2% 11,8% 88,2%



Az a tény, hogy Oseretzky kdvetelményeit
véve alapul a fidknal csupan 10%, lanyoknal
pedig 13,8% érte el mozgaséletkorat tekintve a
normal életkorat, azt jelenti, hogy a magyar gye-
rekekre vonatkozdlag a teszt kovetelményei tilsa-
gosan szigortak. Ebben a vonatkozasban tehat
vizsgalataink hasonl6 eredményre jutottak,
mas, az irodalomban emlitett vizsgalatok ered-
ményeivel.

2. Oseretzky korcsoport-kovetelményeit vé-

ve alapul Magyarorszag egyes vidékeit reprezen-
talo varosok kozott milyen kilénbségek vannak?

Oseretzky e tesztet alkalmasnak tartja a
kornyezeti hatasok vizsgalatara is. Mi ilyen
természet(i vizsgalatokat nem végeztiink, azon-
ban 6sszehasonlitottuk azt, hogy Magyarorszag
kilénboz6 varosaiban a korcsoportjuknak meg-
felel6 kovetelményeket a gyerekek hany sza-
zaléka teljesitette, illetéleg nem teljesitette.
Ezt az alabbi tablazat mutatja:

FIUK. LANYOK
VAROS s Nem
Létszam Megfelelt  feje|t nieg Létszam Megfelelt fe|21|$w1eg
15 155 12 90
Budapest 170 102
8,8% 91,2% 11,8% 88,2%
4 96 5 80
Eger 100 85
4% 96% 5,9% 94,1%
16 69 21 58
Pécs 85 &
18,8% 81,2% 26,6% 73,4%
7 49 7 35
Szombathely 56 42
12,5% 87,5% 16,7% 83,3%
3 37 16 119
Szeged 40 135
7,5% 92,5% 11,9% 88,1%

Ha a fenti tablazat alapjan az egyes va-
rosokat rangsorba allitjuk, a kdvetkez6 ered-
ményt kapjuk:

FIUK : LANYOK:
1 Pécs 18,8% 1. Pécs 26,6%
2. Szombat- 2. Szombat-
hely 12,5% hely 16,7%
3. Budapest 8,8% 3. Szeged 11,9%
4. Szeged 75% 4. Budapest 11,8%
5. Eger 4,0% 5. Eger 5,9%

E két rangsorbdl kitlinik, hogy az egyes
varosok kozott elég nagy kulénbségek adod-
nak. Azt pedig, hogy ezek a kiilonbségek nem
véletlenek, bizonyitja az a kdriilmény, hogy a
lanyoknal és a fiuknal a rangsor teljesen azo-
nos. (lgaz ugyan, hogy a fiukkal ellentétben
a lanyoknal Szeged foglalja el a harmadik he-
lyet, Budapest pedig a negyedik helyre kerdlt,
azonban a kett6 kozotti kilénbség csupan

0,1%, amelyet semmiképpen nem lehet szig-
nifikdnsnak tekinteni; s lényegében a fiuk-
nal is igen kicsi a kilonbség e két varos ko-
z0tt.) Sajnos arra vonatkozo6an nincsenek tam-
pontjaink, hogy ezek a varosok szerinti killénb-
ségek milyen kornyezeti tényez6k befolyasara
jottek létre. Mindenesetre azonban a fentiek
alapjan Oseretzkyvel egyetértésben leszogez-
hetjuk, hogy o kornyezeti behatasok a gyerek
pszichomotorikumanak fejl6désére befolyassal
vannak.

3. Oseretzky egyes mozgasdsszetevbkre fel-

allitott kdvetelményeit a magyar kisérleti szemé-
lyek hany szazaléka teljesitette, illetve nem telje-
sitette?

Természetesen nem elégedhetiink meg
azzal, hogy kimutatjuk, hogy az egyes korcso-
port-kévetelményeknek a magyar gyerekek
hany szazaléka tudott megfelelni, hanem azt is
meg kell vizsgalnunk, hogy az egyes mozgés-
OsszetevOk viszonylataban miként all a telje-
sitések és nem teljesitések aranya. Ezt az
alabbi tablazat mutatja:
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A fentitablazat alapjanmegallapithatjuk,
hogy mind a lanyoknal, mind a fiuknal csupan
egy mo7gasosszetevo kdvetelményeinek tudtak
a magyar gyerekek tobbé-kevésbé elfogadhat6
szazalekban megfelelni. Ez a fiaknal a statikus
koordinécié, lanyoknal pedig a szimultan moz-
gasok. A tébbieknél Oseretzky el6irasai tulsago-
san nehéznek bizonyultak szdmukra.

4. Osszehasonlitds Oseretzky kévetelményei

és a magyar gyerekek teljesitményei kozott az
egyes mozgasosszetevok teriletén.

Minthogy az eddigiek folyaman arra a
megallapitasra jutottunk, hogy az Oseretzky
teszt kovetelményei az altalunk vizsgalt 4
korcsoportra vonatkozéan (10, 11, 13, 14 éve-
sek) tulsagosan magasak; szlikségesnek latszik
azt is megvizsgalni, hogy az Oseretzky-prébak
alapjan milyen kovetelményeket tamasszunk
a magyar gyerekekkel szemben a fenti 4 kor-
csoportban. Ennek érdekében az alabbi tab-
lazatban dsszehasonlitjuk az Oseretzky altal
felallitott kovetelményeket, s azokat az alta-
lunk talalt teljesitési atlagokat, amelyek vizs-
galati eredmenyeink alapjan szllettek. Ezek
természetesen csak a fenti 4 korosztalyra vo-
natkozéan nyujtanak tajékoztatast, valoszin(-
nek kell azonban tartanunk, hogy a tobbinél
is hasonlé jellegi korrekciora lenne sziikség.



LANYOK

. Dinamikus Mozgés- Szimultan N ;
, Statikus koord. Ikoorh.u gyorsgaség mozgasok lzumnezis
Eletkor
0 S 0 8 0 S 0 s o 8
10 éves 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2
11 éves 4 3 3 2 3 2 3 3 3 2
13 éves 4 3 4 3 4 3 4 4 4 3
14 éves 5 3 5 3 4 3 4 4 4 3
O = Oseretzky, S = sajat eredmény
FIUK
. i i Mozgés- Szimultan . .
, Statikus koord. D'ESQ}{K”S gyoégség mozgasok Szinkmézis
Eletkor
0 S 0 S 0 S 0 8 0 8
10 éves 3 4 3 2 3 2 2 3 2 2
11 éves 4 4 3 2 3 2 3 3 3 2
13 éves 4 4 4 3 4 3 4 3 4 3
14 éves 5 5 5 3 4 3 4 3 4 3

Mind a két tablazatot két szempont alap-

jan vizsgalhatjuk:

1. Milyen kilonbségek vannak életkorok
szerint az 03eretzky-féle kovetelmé-
nyek és a sajat vizsgalati eredmények
kozott.

2. Az életkorok ndvekedésével megvan-e
az a fejl6dés az egyes mozgasdsszete-
v6kndl, amelyet Oseretzky kovetel-
mény-tablazataban fellelhetiink.

ad 1. Lanyoknal a szimultan mozgasok ki-

vételével minden mozgasosszetevénél atlagban
eggyel magasabb a teljesitendd probak szama,
mint amennyit a mi vizsgalati személyeink telje-
siteni tudtak.

Fitknal a statikus koordinacioban egyez-
nek meg Oseretzky kdvetelményei vizsgalati ered-
ményeinkkel, mig a tébbi mozgasdsszetevknél a
lanyokhoz hasonloan Oseretzky kdvetelményei at-
lagban eggyel magasabbak.

ad 2. A 10—14 évig tart6 id6szakot véve
alapul megallapithatjuk, hogy Oseretzkynél a 10
éves kori magasabb szintbdl kiindulva 14 éves
korig fokozatosan emelkednek a kovetelmények
(s természetesen ez utdbbi korosztalynal is
magasabbak, mint a mi vizsgalati eredménye-
ink esetében), ezzel szemben a magyar kisérleti
személyeinknél nem talalhaté meg az a fokozatos
fejlédés, ami Oseretzkynél megvan.

Ezt az alabbi két kis tablazat illusztralja:

LANYOKNAL
. Dinamikus Mozgas- Szimultan .
Statikus koord. 4 4 Szinkinézis
E letkor koord. gyorsasag mozgasok
0 S 0 S 0 S 0 S 0 8
10 éves 3 3 3 2 3 2 2 3 2 2
14 éves 5 3 5 3 4 3 4 4 4 3



Tehat sajat vizsgalatunk esetében 10 és
14 éves korban a statikus koordinacio terén a
lanyok ugyanazt a teljesitményt nyuUjtottak.
A dinamikus koordinaci6 terén a 14 évesek
csak eggyel tudtak tobb probat teljesiteni,
mint a 10 évesek; Oseretzkynél itt a kilonbség
2. A mozgasgyorsasagra vonatkozéan mind
Oseretzkynél, mind a sajat vizsgalati szemé-

lyeinknél egyarant 1 a kilonbség 10 évesek és
14 évesek kozott. (Kulonbség tehat csak ki-
indulé és végsé értékek nagysagaban van.)
A szimultan mozgasokat nézve Oseretzkynél
2 a kilonbség a 10 és 14 évesek kozott, sajat
eredményeinknél pedig 1. Ugyanaz a helyzet a
szinkinézis esetében is.

FIUKNAL
. Dinamikus Mozgés- Szimultan L
3 Statikus koord. 4 A Szinkinézis
Eletkor koord. gyorsasag mozgasok
0 8 (0] S 0 8 0 S 0 S
10 éves 3 4 3 2 3 2 2 3 2 2
14 éves 5 5 5 3 4 3 4 3 4 3

(O = Oseretzky .8 =sajat eredmény)

A statikus koordinaci6 esetében Oseretz-
ky kdvetelményeinél a két korcsoport kozott a
kilonbség 2, sajat vizsgalatainknal 1. A dinami-
kus koordinacié esetében Oseretzkynél a ki-
16nbség 2, nalunk 1. A mozgasgyorsasagnal
Oseretzky kovetelményei esetében 1, sajat

vizsgalatainknal szintén 1 a kilonbség. A szi-
multan mozgasok kdvetelményei tekintetében
Oseretzkynél a kulonbség a két korcsoport
kozott 2, ndlunk egyaltalan nem mutatkozott
kilénbség. Szinkinezis esetében Oseretzkynél
a kilonbség 2, nalunk 1.

b) A kulonboz8 sportadgak hatdsa a 10—14 éves gyerekek pszichometrikumanak fejl6désére

Legjobban ugy kaphatunk képet a kiilon-
b6z6 sportagaknak a gyerekek mozgasfejlédé-
sére gyakorolt befolyasat illetéen, ha kildn-
kilén megvizsgaljuk, hogy azok 4 év lefolyasa
alatt milyen valtozast idéztek el6 az egyes
mozgasosszetevék probainak teljesitésében.
Tehat el6szor nemenként a kulonbozé sport-
agaknak az egyes mozgasosszetevékre gyako-
rolt hatasat tessziik vizsgalat targyava.

Ez uagy torténik, hogy minden egyes
mozgasosszetevénél sportaganként tablazat-
ban kdzoljiuk az els6 és a masodik adatfelvétel
eredményeit. Majd variancia-analizist végziink
annak megallapitasara, hogy a sportagak ko-
z0Otti eltérések minek kdvetkeztében jottek 1ét-
re. A sportagak kozotti variancia ugyanis ma-
gaban foglalja az egyes sportagakon beluli
véletlen ingadozast, és a sportagak kozotti
kilonbségbdl eredd eltéréseket. Amennyiben a
sportagak kozott nincs eltérés, akkor a két

variancianak azonos nagysagrendlnek kell

lennie. Ha viszont van, akkor a sportagak ko-

é(‘j;(til_ variancia nagyobb, mint a sportagon
elili.

Azt, hogy milyen kulénbség van a kiilon
féle sportagaknak az egyes mozgasosszetevok
fejlédésére gyakorolt hatasaban, az F-préba
mutatja. Ennek alapjan allapitjuk meg a szig
nifikanciat az F-tablazat segitségévella

Tovabbi eljarasunk: minden sportagnal
a masodik felvétel atlagabél kivonjuk az elsd
felvétel atlagat. Majd a 10, illetve 13 éves és a
11, illetve 14 éves tanuldk atlagainak sulyozott
atlagat vessziik, s a sulyozott atlagok alapjan
rangsort allitunk fel a sportagak kozott. Ez
mutatja a sportdgak egymashoz viszonyitott
mozgasosszetevlire gyakorolt hatasat.

Végezziik el most mindezt minden moz-
gasosszetevére vonatkoztatva, mind a fitknal,
mind a lanyoknal.



FIUK

Statikus koordinacié

10, ill. 13 évesek 11, ill. 14 évesek
Fel- Kisérleti . Kisérleti .
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ; szama 3
0 1 2 3 4 5I1Atlag 0o 1 2 3 4 5 lAtIag
Torna 1 7 0 0 0 1 2 4 44 25 0 0 0 1 11 13 45
2 7 0 0 0 0O 3 4 46 25 0 0 0 2 10 13 44
Kilénbs. 0,2 0,1
Atlétika 1 6 0 0 0 0 1 5 48 20 0 0 0 4 5 11 43
2. 6 0 0 0 0 2 4 47 20 0 0 0 0 3 17 48
Kulénbs. 01 0,5
Komplex 1 3 0 0 0 0 2 L 43 13 0 0 2 2 8 1 36
2 3 0 0 0 1 0 2 43 13 0 0 0 O 3 10 48
Kilonbs. 0 1,2
Kosari. 1 3 00 0 0 2 1 43 19 0 0 0 0 7 12 46
2 3 0 0 0 0 1 2 47 19 0 0 0O 0 O 19 50
Kulénb«. 0,4 0,4
Kézil. 1 5 0 1 0 1 1 2 36 13 0 0 0 4 3 6 42
2 5 0 0 0 1 1 3 44 13 0 0 0 O 3 10 48
Kulénbs. 0,8 0,6
Labdar. 1 16 0 0 2 2 6 6 40 28 0o 1 2 8 7 10 38
2. 16 0 0 0 2 4 10 45 28 0 0 0 0 3 25 49
Kilénbs. 0,5 14
Variancia-analizis
Q Szabadsagfok s2 F-préba
Sportagak kozott 18,35 5 3,67 4,25
Sportagon beliil 131,09 152 0,86 P<0,01
er@sen szignifikans
0sszes 149,44 157

Tehat erésen szignifikans kilénbség van a kilénbézé sportagaknak a statikus koordinacio fejlédésére
gyakorolt hatasaban.

Az egyes sportagaknak a statikus koordinacio fejlédésére gyakorolt hatasanak rangsora
a sulyozott atlagok alapjan:

1. Komplex testnevelés 0,9 4. Kosérlabda 0,4
2. Labdarugas 0,8 5. Atlétika 0,3
3. Kézilabda 0,7 6. Torna 0,0

Ezek alapjan megallapithatjuk, hogy a statikus koordinacio fejlédését a fiaknal legkedvezdb-
ben a komplex-testnevelés befolyasolta, s legkevéshé kedvezd hatast a torna érte el.



Dinamikus koordinacio6

10 W 13 évesek 11. UL 14 évesek
Fel- Kisérleti o o Kisérleti
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ; szama 3
0 1 2 3 4 5 Atlag 0 1 2 3 4 5 1Atlag
Torna 1 7 0 1 3 2 1 0 24 25 0 2 9 6 8 0 28
2 7 0 0 2 3 2 0 30 25 0 0 6 10 8 1 32
Kuldnbs. 0,6 0,4
Atlétika 1 6 0 2 2 2 0 0 20 20 0 4 5 8 3 0 25
2 6 0 0 & 1 5 0 38 20 0 1 2 9 7 1 33
Kilénbs. 18 0,8
Komplex 1 3 0O 1 0 2 0 0 23 13 0 2 6 4 1 0 23
2 S 0O 4 1 0 2 0 33 13 0 0 5 6 2 0 28
Kildnbs. 1,0 0,5
Kosarl. 1 3 0 0 3 0 0 0 20 19 0 014 4 1 0 23
2 3 0 0 0 2 1 0 33 19 0 0 411 4 0 30
Kilénbs. 13 0,7
Kézil. 1 5 0 0 4 1 0 0 22 13 0 3 5 5 0 0 22
2 5 0 0 2 3 0 0 26 13 1 3 6 2 1 29
Kilonbs. 0.4 0,7
Labdar. 1 16 0O 5 7 4 0 0 19 28 0 619 2 1 0 19
2 16 0 1 3 3 8 1 33 28 0 3 411 9 1 30
Kulénbs 14 10
Variancia-analizis
Q Szabadséagfok 8 F-préba
Sportagak kozott 14,36 5 2,87 2,79
Sportagon belil 156,68 152 1,03 P < 0,05
szignifikans
0sszes 171,04 157

Tehat szignifikans kilonbség van a kiilonboz6 sportdgaknak a dinamikus koordinacio fejlédé-
sére gyakorolt hatasaban.

Az egyes sportadgaknak a dinamikus koordinaci6 fejlédésére gyakorolt hatasanak rangsora
a stlyozott atlagok alapjan:

1. Labdartgas 14 4. Kézilabda 0,6
2. Atlétika 1 5. Komplex 0,5
3. Koséarlabda 0,8 6. Torna Vv 0,4

Legel6nydsebb befolyasa van tehat a labdaragasnak és legkevésbé el6nyds a tornanak.
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Mozgasgyorsasag

10, 11 13 évesek 11, ill, 14 évesek
Fel- Kisérleti o Kisérleti o "
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama B szama B
0 1 2 3 4 51Atlag 0 1 2 3 4 5 lAtlag
Torna 1 7 0 0 4 2 1 0 26 25 0 313 7 2 0 23
2 7 0 0 3 2 2 0 29 25 0 215 5 3 0 24
Kilénbs. 0,3 0,1
Atlétika 1 6 0o 1 1 2 1 1 30 20 0 610 8 1 0 19
2 6 0 0 1 2 2 1 35 20 0 012 5 0 3 27
Kulénbs. 0,5 0,8
Komplex 1 3 0 2 1 0 0 0 13 13 1 0122 0 0 0 18
2 3 0 1 0 2 0 0 23 13 0 0 5 4 4 0 29
Kilonbs. 1,0 11
Kosarl. 1 3 0 0 2 1 0 0 23 19 0 412 2 1 0 20
2. 3 0 0 1 2 0 0 27 19 0 2 7 8 1 1 26
Kulénbs. 0,4 0,6
Kézil. 1 5 0 5 0 0 0 0 10 13 0o 4 7 1 1 0 19
2 5 0 0 1 3 1 0 30 13 0 1 5 4 2 1 28
Kulénbs. 2.0 0,9
Labdar. 1. 16 2 5 6 3 0 0 16 28 4 710 5 2 0 18
2 16 0 0 7 5 4 0 28 28 1 0 12 12 3 0 26
Kilonbs. 12 08
Variancia-analizis
Q Szabadsagfok 8 F-préba
Sportagak kozott 20,66 5 4,13 2,71
Sportagon beltl 231,94 152 1,53 P<0,05
Szignifikans
0sszes 252,61 157

A kilénboz6 sportagak tehéat szignifikansan eltéré befolyast gyakorolnak a mozgasgyorsasag
fejl6désére.
Az egyes sportagak rangsora a sulyozott atlagok alapjan:

X Kézilabda 1,2 4. Atlétika 0,7
2. Komplex 1,08 5. Kosarlabda 0,57
3. Labdarugas 0,94 6. Torna 0,14

Legkedvez6bb tehat a kézilabda, és legkedvezbtlenebb a torna befolydsa a mozgasgyorsasag fej-
16désére.
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Szimultan mozgasok

10, ill. 13 évesek n, ill. 14 évesek
Fel- Kisérleti o " Kisérleti
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama . szama i
0 1 2 3 4 51Atlag 0 1 2 3 4 5 Atlag

Torna 1 7 00 2 2 °0 1 33 25 0 0 7 9 7 2 32

2. 7 0 1 1 3 2 0 29 25 0 2 3 810 2 33
Kilonbs. 0,4 0,1
Atlétika 1 0 0 0 0 1 3 2 42 20 0 2 2 7 7 2 33

2. 6 0 0 1 0 3 2 40 20 0 1 4 5 7 3 33
Kilonbs. 0,2 0
Komplex 1 3 0 1 1 1 0 0 20 13 0 2 3 6 2 0 26

2. 3 0o 1 0 0 1 1 33 13 0 0 3 2 5 3 36
Kulénbs. 13 1,0
Kosari. 1 3 00 0 2 1 0 33 19 0 0 5 6 8 0 32

2 3 o 0 1 0 1 1 37 19 0 0 2 4 9 4 38
Kulénbs. 0,4 0,6
Kézil. 1 5 0 2 1 2 0 0 20 13 o 1 3 7 2 0 28

2 5 0 0 0 2 1 2 40 13 0 0o 2 3 7 1 35
Kulénbs. 2,0 0,8
Labdar. 1 16 0 6 0 5 2 0 22 28 0 411 8 5 0 25

2 16 0 0 3 5 6 2 34 28 0 1 11 13 2 35
Kulénbs. 12 1,0

Variancia-analizis
Q Szabadsagfok s* F-préba
Sportagak kozott 38,34 5 7,67 4,80
Sportagon belil 242,63 152 1,60 P<0,01
erdsen szignifikans

0ssze« 280,97 157

A kulénféle sportagaknak tehat szignifikdnsan eltér6 befolydsa, van a szimultdn mozgasok
fejl6désére.
A sportagak kozotti rangsor e téren a kovetkez6 :

1. Kézilabda 1,13 4. Kosérlabda 0,57
2. Labdarugas 1,07 5. Atlétika 0,04
3. Komplex 1,05 6. Torna 0,09

Szimultan mozgasok esetében tehat legkedvezdbb befolyast gyakorolja a kézilabda, és legkevéshé
kedvez6 a torna.
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i Fel-
Sportag vétel
szama
Torna 1
2.
Kulénbs.
Atlétika %
Kilonbs. '
Komplex 2|
Kilonbs. '
Kosari. i
2.
Kilénbs.
Kézil. L
2
Kulénbs.
Labdar. 1
2.
Kulénbs.

Sportagak kozott

Sportagon belil

Osszes

Szinkinézis

10, ill. 13 évesek 11, ill. 14 évesek
Kisérleti Kisérleti o o
személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama ) szama 3
1 2 3 4 5|Atlag 0 1 2 3 4 5 lAtlag
7 0 1 1 4 0 1 29 25 0o 1 7 8 4 33
7 0 2 1 0 3 1 30 25 0 0 O 3 11 11 43
0,1 1,0
6 1 0 1 3 1 0 25 20 1 3 6 8 2 0 23
G 0 0 0 3 0 3 40 20 0o 1 1 3 8 7 39
15 1,6
3 1 0 1 0 1 0 20 13 0 3 5 2 3 0 24
3 010 0 2 0 30 13 0o 3 1 2 7 0 30
1,0 0,6
3 0 0 2 1 0 0 23 19 0 2 4 8 5 0 28
3 0 0 0 0 0 3 50 19 0o 0 1 6 9 3 37
2,7 0,9
5 1 0 0 3 1 0 26 13 0 3 4 4 2 0 24
5 0 1 1 1 2 0 28 13 0 0 3 4 3 3 35
0.2 11
16 1 4 5 > 2 2 24 28 1 611 5 3 2 23
16 0 0 2 O 8 4 39 28 0 3 6 9 8 36
0,5 13
Variancia-analizis
Q Szabadsagfok 82 F-préba
15,41 5 3,08 1,52
307,53 152 2,02 P>-0,05
nem szignifikans
322,94 157

A kilonféle sportagak tehat nem gyakorolnak szignifikansan eltérd befolyast a szinkinézis

fejl6désre.

A sportagak kozotti rangsor:

1. Atlétika
2. Kosarlabda
3. Labdaruagas

15 4. Kézilabda
11 5. Torna
1 6. Komplex

0,85
0,8
0,6

E rangsort annak hangsulyozasaval kézoljik, hogy ez anyagon szignifikans kilénbség nem

mutathaté ki.
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LANYOK
Statikus koordinacio

10 ill. 13 évesek n, ill. 14 évesek
) Fel- Kisérleti Kisérleti
Sportag vétel  szemelyek Teljesitett probak személyek Teljesitett prébak
szdma szama 3 szama 3
0 1 2 3 4 5 Atlag 0 1 2 3 4 5 lAtlag
Atlétika 1 16 1 0 2 9 3 1 30 48 0 1 6 3 10 1 31
2. 16 0 0 1 3 1 1 38 48 0 0O 4 16 23 5 36
Kildnbs. 0,8 0,5
Komplex. 1. 17 0 0 6 8 1 2 29 48 0 114 23 9 1 29
2. 17 0 0 0 10 5 2 35 48 0 0 4 14 29 1 36
Kuldnbs. 0,6 0,7
Torna 1 22 0 1 4 6 7 4 34 50 0 2 9 20 13 6 32
2. 22 0O 0 1 7 13 1 36 50 0 0 120 25 4 36
Kuldénbs. 0,2 0,4
Kézil. 1 7 0 0 3 4 0 0 26 20 0 0 4 12 3 1 30
. 2 7 00 2 2 2 1 33 20 0 0 1 710 2 36
Kulonbs. 0,7 0,6
Variancia-analizis
Q Szabadsagfok 8 F-proba
Sportagak kozott 3,70 3 1,23 1,24
Sportagon belil 223,09 224 1,00 P>0,05
nem szignifikans
0sszes 226,79 227

Lanyoknal tehat a kilénbdz6 sportagak nem gyakorolnak szignifikansan eltéré hatast a statikus
koordinacio fejlédésre.
A sportagak kozotti rangsor:

1. Komplex 0,67 3. Atlétika
2. Kézilabda 0,6 4. Torna

oo
wo

lgaz ugyan, hogy a jelen vizsgalati anyagunkndl lanyok esetében nem mutathaté ki szig-
nifikans kiilonbség az egyes sportagaknak a statikus koordinacioé fejlédésére gyakorolt befolyasa-
ban, azonban, ha ésszehasonlitjuk a lanyok és a filk rangsorat a statikus koordinacional, azt lat-
juk, hogy azok teljesen megegyeznek. (A filk rangsorabol az dsszehasonlitasnal ki kell hagyni a
labdarugast és a kosarlabdat, mert e két sportag a lanyoknal nem szerepel.) Tehat a tendencia
azonossaga feljogosit annak megallapitasara, hogy minden val6szin(iség szerint lanyoknal is a komp-
fIe_>|<"tgsltnltiveIés a legkedvez6bben, atorna pedig a legkevéshé kedvezéen befolyasolja a statikus koordinacio
ejl6dését.
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Dinamikus koordinaci6

11, ill. 14 évesek 11, 11 14 évesek
Fel- Kisérleti o " Kisérleti o o
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ; szama B
0 1 2 3 4 51Atlag 0 1 2 3 4 5 Atlag
Atlétika 1 16 0 111 3 1 0 23 48 0 73 8 2 0 21
2. 16 0 0 2 6 8 0 34 48 0 211 2411 0 29
Kulénbs. 11 0,8
Komplex 1. 17 0 1 9 3 4 0 26 48 0 126 18 2 1 25
2. 17 0 0 2 9 6 0 32 48 0 0 916 23 0 33
Kilénbs. 0,6 0,8
Torna 1 22 0 1 8 8 3 2 29 50 0 316 21 6 4 28
2. 22 0 0 4 6 10 2 35 50 0 0 10 12 23 5 35
Kilénbs. 0,6 0,7
Kézil. 1 7 0 0 4 3 0 0 24 20 0 3 8 7 1 1 24
2 7 0 1 1 2 3 0 30 20 0 0 1 6 13 1 37
Kilénbs. 0,6 1,3
Variancia-analizis
Q Szabadséagfok 8a F-préba
Sportagak kozott 521 3 1,74 1,55
Sportagon belil 251,26 224 1,12 P>0,05
nem szignifikans
Osszes 256,47 227

A kulonboz6 sportagak tehat nem gyakorolnak szignifikansan eltérd befolyast a dinamikus
koordinécio fejlédésére.
A sportagak kozotti rangsor:

1. Kézilabda 11 3. Komplex 0,7
2. Atlétika 0,87 4, Torna 0,62

A filk dinamikus koordinacios rangsoraval val6 ésszehasonlitas alapjan olyan tendencia
érvényestilését allapithatjuk meg, hogy legkedvezébb befolyasa van a kézilabdanak és az atlétikanak,
mig legkevéshé kedvez6 a tornanak.

Mozgéasgyorsasag
10, ill 13 évesek 11, ill. 14 évesek
Fel- Kisérleti o " Kisérleti
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ) szama 3
0 1 2 3 4 5 |Atlag 0 1 2 3 4 5 1Atlag

Atlétika 1. 16 1 7 6 1 1 0 16 48 1 6 22 13 5 0 23
2. 16 0 1 3 9 2 1 29 48 0 115 14 17 1 30
Kilonbs. 1,3 0,7
Komplex 1 17 0 112 1 3 0 24 48 012 3 5 1 0 19
2. 17 0 2 9 5 1 33 48 0 3 81916 2 31
Kilonbs. 0,9 1.2
Torna 1 22 1 5 7 7 2 0 22 50 0 22419 5 0 25
2. 22 0 0 7 4 9 2 33 50 0 21023 12 3 31
Kulénbs. 14 0,6
Kézil. 1 7 0 1 6 0 0 0 19 20 0 11 2 2 0 23
2 7 0 1 3 0 3 0 27 20 0 0 3 » 6 2 33
Kilonbs. 0,8 1,0

=
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Variancia-analizis

Q Szabadsagfok 82 F-préba
Sportagak kozott 7,28 3 2,43 1,71
Sportagon beldl 317,30 224 1,42 P>-0,05

nem szignifikans

0sszes 324,58 227

A kiliinbdz6 B-portagak tehata mozgasgyorsasagra nem gyakorolnak szignifikans eltéré be-

folyast.
Sportagak kozotti rangsor:
1. Komplex 11 3. Atlétika 0,85
2. Kézilabda 0,9 4. Torna 0,75

Itt is csak tendenciat allapithatunk meg, amely szerint a mozgasgyorsasagra legkedvezébb hatasa
van a kézilabdanak és a komplex testnevelésnek, legkevéshé kedvezd befolyasa a tornanak.

Szimultan mozgasok

10 ill. 13 évesek 11, Ul 14 évesek
) Fel- Kisérleti . Kisérleti
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ) szama
0 1 2 3 4 5JAtlag 0 1 2 3 4 5 1atlag
Atlétika 1 10 0 3 5 4 4 0 26 48 0 6 11 14 13 4 30
2. 16 0 0 0 3 9 4 4 48 0 0 1 12 18 17 41
Kilénb«. 1, 11
Komplex 1 17 0 2 3 7 3 2 30 48 0 4 11 19 10 4 30
2. 17 0 0 0 4 7 6 41 48 0 1 1 13 21 12 39
Kulénbs. 11 0,9
Torna 1 22 0 1 112 8 0 32 50 0 3 5 22 17 3 32
2. 22 o0 2 7 7 0 38 50 0 1 5 924 11 38
Kilénbs. 0,0 0,0
Kézit. 1 7 0 1 3 1 2 0 26 20 0 2 3 8 5 2 31
2, 0 1 0 4 2 0 30 20 0 0 0 O 5 9 41
Kilonbs. 7 0,4 41
Variancia-analizis
Q Szabadséagfok 8 F-préba
Sportagak kozott 15,27 3 5,09 3,19
Sportagon belil 357,76 224 1,00 P<0,05
szignifikans
0sszes 373,03 227

Tehat a szimultan mozgasok fejl6désére a kilonbozd sportagak szignifikansan eltéré befolyas
gyakorolnak.

Sportagak kozotti rangsor:
1. Atlétika 1,2 3. Kézilabda 0,8
2. Komplex 0,9 4. Torna 0,6

Lanyoknal szimultan mozgasok esetében legkedvez6bb hatasa van az atlétikanak és legkevéshé
kedvezd befolyasi gyakorol ra a torna.
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Szinkinézis

10 ill 13 évesek 11, W 14 évesek
Fel- Kisérleti ) Kisérleti .
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ; széma 3
o 1 2 3 4 BGlatag 0 1 2 3 4 Huag

Atlétika 1 16 2 6 4 4 0 0 16 48 0 8 13 15 7 5 28

2. 16 0 2 3 5 4 2 31 48 1 113 14 12 7 32
Kilonbs. 15 0,4
Komplex 1 17 1 3 6 5 1 1 23 48 4 10 12 13 4 5 24

2. 17 0 4 4 5 2 2 26 48 1 5 6 13 12 11 33
Kilonbs. 0,3 0,9
Torna 1 22 1 2 8 3 7 1 27 50 2 917 13 7 2 24

2. 22 0 1 2 6 10 3 35 50 0 2 8 11 17 12 36
Kilonbs. 0,8 1,2
KézU. 1 7 2 1 3 1 0 0 14 20 0 112 5 1 1 24

2 7 0 2 1 3 1 0 24 20 0 1 2 3 9 5 38
Kildnbs. 10 14

Variancia-analizis
Q Szabadsagfok s* F-préba
Sportagak kozott 9,06 3 3,02 1,40
Sportagon beliil 484,41 224 2,16 P>0,05
nem szignifikans

0sszes 493,47 227

A szinkinézis fejlédésére a kiilonbdz6 sportagak nem gyakorolnak szignifikansan eltéré be-
folyast.
Sportagak kozotti rangsor:

1. Kézilabda 1,2 3. Atlétika 0,8
2. Torna 1,0 4. Komplex 0,7

Minthogy sem szignifikancia nincs, sem pedig a fiuk rangsoraval valé 6sszehasonlitasbol
tendencia érvenyesiilése nem mutathato ki, a fenti rangsor nem tekintheté mértékadonak.

Az egyes mozgasosszetevok kulon-kilon tortént megvizsgalasa utan nézzilk meg most mind
a lanyoknal, mind a filknal az 6t mozgasosszetevére dsszesitetten a kiilonboz6 sportagaknak a
befolyasat.

17
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FIUK

10 ill. 13 évesek n, W 14 évesek
Fel- Kisérleti . Kisérleti
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ; szama 3
01 912 IMS 1D 25 1Atlag 00 91 i3I0 17D 25 1Atlag
Torna 1 7 0 2 2 3 0 15,6 25 0 4 1011 0 16,0
2. 7 0 0 4 3 0 16,3 25 0 0 9 13 3 17,6
Kilonbs. 0,7 1,6
Ati. 1 6 0 0 3 3 O 16,5 20 0 5 9 6 0 14,4
2. 6 0 0 0 5 1 20,0 20 0 1 5 10 4 18,1
Kulénbs. 3,5 3,7
Kompi. 1 3 1 0 2 0 O 12,0 13 1 4 6 2 0 12,8
2 3 1 0 0 1 1 16,3 13 0 1 4 6 2 17,1
Kulénbs. 4,3 4,3
Kosral. 1 3 0 0 3 0 O 14.3 19 0 312 4 0 14,9
2 3 0 0 0 2 1 19.3 19 0 4 13 2 18,1
Kulénbs. 5,0 3,2
Kézil. 1 5 1 2 2 0 O 11,4 13 2 3 5 3 0 13,4
2. 5 0 0 2 3 0 16,8 13 0 0 6 6 1 175
Kilonbs. 5,4 41
Labdar. 1 16 010 5 1 0 12,1 28 3 816 1 0 12,4
2. 16 0 1 310 2 17,9 28 0 1 6 20 1 17,6
Kilonbs. 58 52
Variancia-analizis
Q Szabadsagfok s* F-préba
Sportagak kozott 332,40 5 66,48 7,60
Sportagon beliil 1329,28 152 P < 0,001
igen er@sen szignifikans
0dsszes 1661 68 157

Fitknal tehat a kilonbdzé sportagak igen erésen szignifikansan eltéré befolyast gyakorolnak a
pszichomotorikum fejlédésére.
A sportagak kozotti rangsor:

1. Labdarugas 54 4. Atlétika 3,6
2. Kézilabda 4,4 5. Koséarlabda 34
3. Komplex 4,3 6. Torna 1,4

Ennek alapjan megallapithatjuk, hogy fidknal az egész pszichomotorikum fejl6désére legkedve-
z6bb befolyast gyakorolja a labdaragas, s legkevéshé mozditja el6 afejl6dést a torna.
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LANYOK

10, ill. 13 évesek 11, ill. 14 évesek
Fel- Kisérleti o " Kisérleti o o
Sportag vétel  személyek Teljesitett probak személyek Teljesitett probak
szama szama ) szama 3
N 9 BOTD2A5 |Atlag 0892 BB D 25 |Atlag
Atl. 1. 16 310 2 1 0 111 48 11824 5 0 13,2
2. 16 0 0 511 0 17,2 48 0 4 18 21 5 16,8
Kilénbs. 6,1 3,6
Komplex. 1 17 0 611 0 O 13,2 48 02 23 3 0 12,6
2. 17 0 0 7 10 O 16,8 48 1 314 21 9 17,2
Kilonbs. 3,6 4,6
Torna 1 22 1 51 4 1 14,4 50 3 11 27 6 3 14,3
2. 22 0 1 512 4 17,7 50 0 216 25 7 175
Kulénbs. 33 3,2
Kézil. 1 7 2 3 2 0 O 10,9 20 0 910 0 1 13,3
2 7 1 1 3 2 0 144 20 0 0 312 5 18,6
Kilénbs. 35 53
Variancia-analizis
Q Szabadsagfok sB F-préba
Sportagak kozott 65,69 3 21,90 2,08
Sportagon belul 2362,24 224 10,55 P>0,05
nem szignifikans
dsszes 242793 227
Sportagak kozotti rangsor :
1. Kézilabda 4,8 3. Atlétika 4,2
2. Komplex 4,3 4. Torna 3,0

E kisérleti létszam mellett lanyoknal a matematikai-statisztikai feldolgozas folyaman a
kilonboz6 sportagak kdzott nem mutatkozott szignifikans kilénbség a pszichomotorikumra gya-
korolt befolydst illetéen; azonban ha #sszehasonlitjuk a lanyokndl kapott sportdgi rangsort
a filk sportagi rangsoraval, (s ez utdbbiak kozul kivessziik a labdaragast és a kosarlabdat, mint
amely sportagak a lanyoknal a Kkisérlet folyaman nem szerepeltek) akkor azt latjuk, hogy a két
rangsor teljesen megegyezik egymassal. Ez pedig azt jelenti, hogy a lanyokndl is erds tendencia
mutatkozik abban az iranyban, miszerint az egyes sportagak eltéré befolyast gyakorolnak a pszicho-
motorikum fejlédésére. Espedig legkedvez6bb befolyasa van a kézilabdanak és legkevéshé kedvezé a

tornanak.

OSSZEFOGLALAS

1. Magyar gyerekekre vonatkoztatva az Oseretzky-
teszt kovetelményei til magasak: fiiknal 10%, lanyok-
nal 13,8% tudta az életkoranak megfelel§ probakat tel-
jesiteni.

2. Magyarorszag egyes varosai kozott mutatkozé
teljesitménybeli kilénbség arra enged kovetkeztetni,
hogy a kdrnyezeti behatasok a gyerek pszichomotoriku-
manak fejlédésére befolyassal vannak.

3. Mind a lanyoknal, mind a fitknal csupan egy
mozgasosszetevd kovetelményeinek tudtak a magyar
yerekek tobbé-kevéshé elfogadhatd szazalékban meg-
elelni. Ez fidknal a statikus koordinacié, lanyoknal
pedig a szimultan mozgasok.

4. Mind a lanyoknal, mind a fiuknal egy-eg
gasosszetev6t kivéve atlagban 1-gyel magasabbal

moz-
Ose-

2x

retzky kovetelményei, mint a magyar gyerekek teljesit-
ményei.
y5. A filk esetében a kilénboz6 sportagak szignifi-

kansan eltéré hatast gyakorolnak a 10—14 éves gyerekek
pszichomotorikumanak fejlédésére. Espedig a sportagak
rangsora:

1. Labdarugas
. Kézilabda
. Komplex testnevelés
. Atlétika
. Kosarlabda
Torna.

0. A lanyoknal nem mutathat6 ki szignifikans k-
16nbség a kilénb6z6 sportdgaknak a pszichomotorikum-
ra gyakorolt befolyasa vonatkozasaban, azonban tenden-
ciajat tekintve a fiakéhoz hasonlé rangsort kapunk.

SIS ENATNY
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MAGYAK TESTNEVELESI FOISKOLA
A mozgasfajtak osztalyozasanak problémai
a pszicholégiai irodalomban

Irta : Buchler Rébert dr. féiskolai tanar

A motorikus megnyilvanulasok korszer(i, tudomanyos érték(i felosztasaval, rendszerezésé-
vel maig is ados a pszicholdgiai szakirodalom. A napjainkban hasznalatos megjeldlések, mozgés-
iam terminustechnikusok legtébbje — tébbségében elavult és egymassal keveredd rendszerezd
elvek terméke. Kilondsen terméketlennek, hasznalhatatlannak bizonyulnak sportmozgasok le-
irdsaban.

A legtobb tankdnyvben mindmaig azon felosztasok talalhatok, amelyeket elsének mintegy
fél évszazada Frihes klasszikus tankoényve ismertetett. Mint ismeretes, ez az osztalyozas minde-
nekel6tt az 6nkéntelen és az Gn. akaratlagos mozgasokat kiloniti el. EI6bbiek kdzé nyilvanvaléan
azokat a mozgasfajtakat sorolja, melyeknek kivaltédasa és lefolyasa fiziologiai feltételekkel elég-
ségesen magyarazhatok, mig az utobbi csoportot azok a mozdulatok alkotjak, amelyek létrejot-
tében és kivitelezésében pszichikus folyamatok (,,akarat”) hatnak kozre. Latszolag tehat pszicho-
légiai szempontu ez a felosztas. Val6jaban azonban ez a csoportositas az anatomia és fizioldgia
korabeli eredményein alapszik, amely a mult szazadban kimutatta a két motorikus palyat — az
extrapiramidalis es piramidalis rendszert. Mind az anatémiai, mind a fiziolégiai — pszichologiai
kutatas adataibdl ugyanis azt a kdvetkeztetést vontak le, hogy az extrapiramidalis az énkéntelen,
a piramidalis palya viszont a szandékos, ,,akaratlagos”, ,,cortikalisan indukalt” mozgasokat
szervezi.

Ujabb kutatasi eredmények alapjan ez a szemlélet mar nem tarthat6 fenn. A két palya
miikodestanilag egységet alkot, egybehangzé adatok szerint mindkét palyanak egyarant szerepe
van minden cselekvé mozgas szervezésében. Igy megingott a tudomanyos jogosultsaga az dnkéntelen
és szandékos mozgas ilyen rendszertani megkiilonboztetésének is. Objektiv ismérvek alapjan nem is
lehet a két mozgasfajtat elktloniteni. Minden dnkéntelennek nevezett mozgas, mint ez ismeretes,
akaratlagosan is kivitelezhet6, a hatar a két mozgasfajta kdzott gyakorlatilag sem éles. Pontat-
lan a megkulonboztetés tovabba azért is, mert egyarant utalhat akivaltas és a kivitelezés (vezérlés)
onkéntelenségére is.

Végs6 fokon a két mozgasfajta eltérése csupan a kivaltas, helyesebben a kivalthatdsag kortl-
ményében rejlik. Fiziologias feltételek kozott az Onkéntelen mozgas exteroceptiv ingerekkel
kivalthaté, mig a masik, az ,,akaratlagos” mar nem. Eppen ezért mas nomenklattraban, kifejezés-
modban az el6z6t szenzomotoros, az utébbit pedig pszichomotoros megnyilvanulasként jeldlik.

Ugyanezek az érvek felhozhatok az ugyancsak Frilhes munkaja nyoman elterjedt négyes
felosztas ellen is, amely a reflex, az 6szténos, az akaratlagos és az automatikus elnevezéseket vezette
be. Latszdlag az az osztalyozas is lélektani szempont szerint alakult. A reflexek lefolyasaban a
lelki jelenségek epifenomenok, mellékes kisérék ugyan, az 6sztonds milveletek létrejottében
azonban mar emocionalis tényez6knek is van szerepik. Az automatikus mozgasok pedig éppen
az érzékleti vezérlés, a pszichikus iranyitas lassu kiesésével, lecsokkenésével jellemezhetdk.

Val6jaban azonban a reflex és 6szténmiikddés kozott sem vonhato éles hatar, mint ahogy
— mint utaltunk ra — az onkéntelen és automatikus mozgasok is észrevétleniil mennek at egy-
masba. Felhozhaté-e klasszifikacio ellen tovabba, hogy az 6szton kifejezés — elfogadott sz6hasz-
nalat szerint — voltaképpen valamilyen mdveletet, cselekvést jelol, amelyet a kivitelez6 motorikus
struktdra nem jellemez eléggé. A legtobb dsztoncselekvés eltéré mozgasvariaciokkal is végrehajt-
haté (,,tokéletlen 6sztonok™). Kilénben éppen az izommikddés, a mozgas és a cselekvés fogalmi
megkilénboztetésének a hianya a hibaforrasa tovabbi felosztasi kisérleteknek.

Féleg a mikodési cél alapjan felallitott rendszerekben mutathatok Ki ilyen tipust pontat-
lansagok, fogalmi zavarok. Kulondsen a biolégiai irodalomban megkilonboztetik a vegetativ
mozgasokat (nyelés, ragas, légzés stb.), tovabba védelmi, helyvaltoztato stb. mozgasokat.
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Ourewitsh is ezen az alapon osztja kiilén csoportba

1. a lokomdciét (helyvaltoztatast),

2. a kifejez6 és abrazol6 mozgasokat (mimikat) és ennek finomabb valtozatait,

3. atagolt kdzlémozgasokat (beszéd, iras),

4. a mindennapos mozgasokat,

5. a munkamozgasokat.

Lényegében csak terminolégiaban kiilonbozik e felosztas Ziehen széles korben elterjedt rend-
szerezéseit6l, amely

1. a reflex,

2. az automatikus és

3. a cselekvd mozgasokat valasztja szét.

Szerinte az utébbi mozgasok megint négy alcsoportra bonthatdk :

1. dsztonszer(i mozgasok (pl. tamadas),

2. affektiv mozgasok (pl. indulati reakcio),

3. intellektudlis (pl. cselekv6) mozgasok, amelyeket mérlegelés, belatas el6z meg,

4. expressziv mozgasokra (pl. beszéd, taglejtés).

| Ugyanezek a hibak ismerheték fel a biologiai irodalomban elterjedt masik rendszerben,
amely

1. vegetativ,

2. lokomotorikus (helyvaltoztato),

3. kifejez6 és

4. munkamozgasokat foglalja magaban.

r Mindezekben a felosztasokban dsszekeverednek a mozgasfajtak az egyes cselekvésformakkal.
Azonos rendszerbe keriilnek a molaris és molekularis jelenségek. Tovabbi elemzés, részletezés
nélkdl is nyilvanvalo, hogy a kozlések, indulati megnyilvanulasok, vagy munkamozgasok nem
motorikus alapjaikban, végrehajtasuk mechanizmusaban kilénbéznek egymastol, hanem a moti-
vacidkban stb. Fenti osztalyok tehat nem motorikus jelenségeket, hanem cselekvésformakat fog-
lalnak magukba.

Neurofiziologiai szempontbdl Gjabban a holokinetikus és idiokinetikus mozgasokat kilon-
béztetnek meg. (Horanyi.) El6bbiekhez a fejl6édéstanilag koraibb, egyszerre tobb izomcsoportra
kiterjedd, finomabban nem organizalt mozgasformakat soroljak, amelyek az extrapiramidalis,
féleg a pallido-olivo-cerebello-spindlis palyahoz kotottek. Idiokinetikus terminust pedig a
magasabb fejlédési fokon megnyilvanulo, finoman iranyitott, pontosan koordinalt, targyi felté-
telekhez alkalmazkodd motorikus teljesitményekre tartjak fenn. Valamennyi ilyenfajta mozgas
szervez6désében a piramispalya funkcioja mutathato ki.

Rubinstein ismert kézikonyve Tolcsin osztalyozasat kovetve 6 mozgasfajtat tintet fel:

1. a testtartas mozgasai (pl. statikus reflexek),

2. lokomadcio, azaz helyvaltoztatdé mozgasok,

3. kifejez6 mozgasok (mimika, pantomimika),

4. szemantikai mozgasok (fejbolintasok, kozlések),

5. beszédmozgasok,

. munkamozdulatok.

Ez a felosztas, amely nyilvan a mozgas intencionalitasat, iranyulasat veszi a rendszerezés
qlz&p&éul — praktikusan kitinének bizonyul. A sportmozgasok valtozataira azonban nem ter-
jed ki.

Kizarolag pszicholdgiai szempont érvényesiil Griinbaum rendszerében, amely mechanikus,
fiziogén, pszichotikus, pszichogen és automatikus mozgasokat vesz fel. Ezen tal még két fajta
(akarati, és akarat ellenére végzett) tudatos mozgast is megkulénboztet. Az elsé csoportba sorolja
a kuls6 er6hatasra (pl. lokésre) bekovetkezé dnkéntelen mozgast. Fiziogén reflexnek viszont az
oly motorikus folyamatot nevezi, amelyet nem Kisér atélés, amelyrél még szenzorikus visszajelen-
tés sincs. (Pupillasziikulos, -tagulés.) Ezzel szemben a pszichogen reflexek ismérvének éppen az
atélhetdséget, a folyamatot kiseérd érzékletet tartja. Ujszer( beallitasban pszichotikus mozgasok
korébe foglalja a tovabbiakban azokat a motorikus megnyilvanulasokat, amelyek ugyan 6nkén-
telenek, de ,,akaratlagosan” gatolni lehet (pl. védekezés). Mivel az e fajta mozgasok is kapcsola-
tosak valamiképpen az akarattal, egyben az akarati mozgasok egyik tipusaként is szerepelnek
Grinbaum nomenklatirajaban. Mas szerzékkel egybenhangzéan az akaratlagos mozgas masik
tipusanak az akaratlagosan meginditott és vezérelt mozgasokat tartja. Ugyancsak a szokvanyos
értelmezésében hasznalja az automatikus mozgas fogalmat is.

A pszicholégiai kutatasban leginkabb Seashore rendszere alkalmazhat6. Ezt a felosztast
tartalmazza Stevens nagy pszicholdgiai kézikonyve is.

Az ismert kutato a durva koordinaciéju, pontatlan és a finom koordinaciéju, pontos moz-
gasokat kuloniti el. El6bbiek kdzé a nagyizmokkal végzett mozgasok tartoznak, amelyekben
nagy szerepe van az erének. Mindenesetre ebben a mozgasban a gyorsasag és pontossag nem éri
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el a finom koordinacioji mozgasok nivéjat. Pszicholdgiai vizsgalatok adatai szerint az 6sszes durva
koordinécids er6t igényl6 nagyizmokkal folytatott mozgasteljesitmények kozott pozitiv interkor-
relaci6 mutathatd ki; — ami ezen mozgasfajtak elkilonithetéségének tovabbi indokaként sze-
repel.

P A finom koordinaciés mozgasok legnagyobb teljesitménye a pontossadg és a gyorsasag.
Kivitelezésiikben a térzsizmok szerepe vagy csak az allandé helyzet fenntartasaban, vagy csak
a mozgast végz6 tag, vagy tagok megfelel6 iranyitasaban all.

Mindkét mozgéasfajta tovabb is tagolhaté aszerint, hogy az idébeli, térbeli pontossag, vagy
az er6-e a legnagyobb kovetelmény. Elméletileg mind a harom tényez6 mlndenfajta kombinacigja
lehetséges; pl. az 6kdlvivasban mind a haromnak egyarant jelent6sége van, az asztaliteniszben
pedig csak a pontossagnak és gyorsasagnak.

Keresztezhetd ezzel a felosztassal a mozgas szerkezetének, dsszetettségének a szempontja.
Egyes mozdulatok és a folyamatos mozgaslancolatok szervezédése szintén eltéré. Meg tovabbi
alosztalyra tagolhatok a folyamatos mozgasok is, aszerint, hogy azonos mozdulatok lancszemei-
bél, sorozataibdl allnak (mint pl. a kalapacsutes) vagy valtozo kilénbézé elemekbél (pl. irés,
rajzolas)

Seashore rendszerét kivéve, a legtdbb felosztas csupan formai értékd, Gn. mesterséges osz-
talyozas. Egyikili sem bizonyult termékenynek a mozgasoktatasban.

A sportmozgasok rendszerezésében a szakirodalom altalaban Farfelj rendszerezését ko-
veti, aki

1. ciklikus mozgéasokat,

2. egyszeri aciklikus mozgéasokat,

3. Osszetett aciklikus mozgasokat,

4. nem allando jelleg(i mozgasokat
vesz fel.

Farfelj felosztasaban nyilvan a szerkezeti, strukturalis nézépont kertl el6térbe : az els6 harom
csoport legalabbis az elemek, a mozgast alkot6 részek kapcsolédasdnak maédja szerint kalonil el.
A negyedikként emlitett; nem allandé jellegl mozgast azonban mar a kilsé feltételekhez valo
igazodas modja szerint jellemzi.

Az alabb kdvetkez6 felosztasi kisérletlink alapvet6 szempontja a mozgas tanulasanak, illetve
a tanult mozgasok reprodukci6janak azok a kdvetelményei, amelyeket az egyes sportagak els6-
sorban tdmasztanak. Ennek a szempontnak alapjan a mozgasos megnyilvanulasok olyan kérei,
osztalyai kilonitheték el, amelyek mindegyikének alapjellege, belsd strukturaja is kulénbozik
egymastol.

A szertorna legtobb agaban a mozgastanulas legfébb kévetelménye pl. a pontossag, a moz-
dulatok lehet6 tokéletes idd- és térbeli dsszerendezettsége, csakigy mint megfelelé tagolédasa
egyarant. Valéjaban tehat a mozgasformak e csoportjaban a szenzorikus vezérlés teljesitményei
allnak el6térben.

Ezzel szemben mas sportagakban; gerelyhajitasban, dobasban nem a mozgéas tékéletes,
pontos Kivitelezése, hanem meghatarozott teljesitmény (pl. a gerely minél tavolabbra hajitasa)
az elsé kovetelmény. Pszichologiai vizsgalatok adatai alapjan itt els6dleges jelent6sége van az
Onszabalyozasnak a motorikus szervez6désben. Elsésorban az alakpszicholégusok mutattak ki,
hogy a produkcié ismétlései soran automatikusan képz6dik ki mind kedvez6bb mozgasszervezd-
dés, ,,mozgasalak” a teljesitmény szempontjabadl.

Mar lényegesen eltéréek a mozgasszervezédés bensd sajatossagai a sportjatékokban és a
klizd6sportokban (vivas, 6kdlvivas sth.). Mindezekben sem a mozgas ,,6ncélian” tokéletes végre-
hajtasa a kdvetelmény, hanem valamilyen teljesitmény a legfébb cél: ezt azonban valtoz6 feltéte-
lek kdzott, szinte kiszamithatatlanul alakulé helyzetekben, konstellaciékban kell elérnie a spor-
tolonak. A mozgasnak tehat a mindenkori kérnyezet (terepviszonyok, az ellenfél allasa, a hely
sth.) kiszamithatatlan alakulasahoz kell igazodnia. E mozgasos teljesitményben a tanult mozga-
soknak valtozo6 alakban végtelen formagazdagsagban, a legkilénboz6bb valtozatban, a kiszamit-
hatatlan helyzeteknek megfelel6 médon kell lefolynia. Az ilyen fajta teljesitményeknek a sikere is
(agyorsasagon, s erén kivil) elsésorban a vezérlésen mulik. A vezérlés teljesitménye azonban sok-
kal differencialtabb, mint az els6 csoportba sorolt mozgasok esetében. Mig a tornamozgasoknak
statikus feltételekhez kell igazodnia, addig a sportjatékok mozgasait a valtozo feltételekhez kell
mindenkor alkalomrdl alkalomra hozzahangolni. Az els6 féként a proprioceptiv érzékietek finom-
sagan mulik, mig a masodikban az exterocepcio teljesitményei emelkednek Kki.

Ki kell emelniink egy tovabbi és Iényegesebb mozzanatot is az 6sszehasonlitasban. A sport-
jatékokban nemcsak az érzékileg megragadhat6 kilsd feltételek determinaljak, szabjak meg a
mozgast. A sportol6 mozgasos akcidiban mar taktika is érvényesil: a mozgasos aktivitasnak al-
kalmazkodnia kell az ellenfél ,,természetéhez”, kiizd6 modorahoz is. A mozgas vezérlése tehat
kib6vil: az érzékeléses iranyitason tul az anticipacid is kodeterminalja, meghatarozza még a moz-

23



gas lefolytatasat: a sportold az ellenfél bekdvetkez6, tovadbbi mozgasahoz is ,.el6relatassal r
hozzaigazitja mozgasat.

A tdbbi sportagban a mozgastanulasban mar csak specialis mozzanatok jatszanak szerepet,
pl. gyorsasag, er6 stb., amelyeknek fejlesztése tilmutat a mozgastanulas problémain.

Ilyen mddon tehat a mozgasorganizacié sajatos formai, belsd jegyei ismerhet6k fel: amelyek
valéban kiindulépontjai és alapjai lehetnek egy immar természetes felosztasnak.

OSSZEFOGLALAS

Az ember motorikus funkcidinak rendszerezésében (felosztaséban, osztalyozasaban) részben elavult, meghala-
dott, részben pedig elégtelen, tudomanytalan szempontokkal taldlkozunk. Nagyrészt ez az oka a motorikus funkciokkal
kaﬁcsolatosterminoléglai z(irzavarnakis. Sok elterjedt osztalyozashan, pl. a mozgasfajtak cselekvésforméakkal kevered-
nek. Tobbszor hibaforras ezen til a mozgéas moldris és molekularis szemléletének az 6sszekeveredése is. Mas kielé
gitébb osztalyozasi kisérletek (Seashore) nem alkalmazhatdk termékenyen a sportmozgasok leirasdban (oktatdsaban),
amelyeknél a tanult mozgasok reprodukci6janak a jellege kinalkozik természetes, funkcionalis érték( felosztasi alap
nak. Eszerint négy fajta alapmozgast killénbdztethetink meg.

Szerkeszt@séguink rommel adott helyet a fenti tanulmanynak, amely témajanal fogva a gyakorlati szakemberek érdekl6-
désére is szamot tart. Jelent6snek tartjuk az osztalyozasi kisérleteknek a dolgozathan foglalt kritikajat. A sportmozgasok vazolt
osztalyozasi kisérletének ismertetésével azonban vitat kivanunk elinditani e kérdésben. Varjuk az érdekeltek gyakorlati és
elméleti szempontl észrevételeit, megjegyzéseit, hozzaszolasat csakigy, mint 6nall6 javaslataiig elgondolésait. (Szerkeszt6i

megjegyzés.)
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

A kalapacsvetés technikajanak fobb valtozatai

irta : Kapcsos Lajos testnevel§ tanar

DOBASTECHNIKA AZ 1890-ES EVEKIG

Két jellegzetes vonasra utalunk : egyik a helybd6l dobas, masik a fordulatbél torténé dobas.
A fordulatbdl torténé dobast kombinaltak alkalomadtan nekifutassal is.

HELYBOL DOBAS TECHNIKAJA

Jobb oldalrdl felfelé lenditették a kalapacsot. A hajlitott térdek a lenditést erételjes nydj-
tassal és a dobas iranyaba torténd fordulassal segitették. A helybdl dobasoknal meg is forgattak
a kalapéacsot. Ilyen esetben a dobdsirannyal ferdén szembe alltak és a fej felett, de inkabb a fej
mellett forgatott kalapacsot a dobas iranyaba val6 teljes szembefordulassal dobtak el.

FORGASSAL DOBAS TECHNIKAJA

A helybdl dobas szerint forgattak meg a kalapacsot és amikor a kalapacs a mell elé kerlt,
akkor az egyik lab koril toporzékolasszerien korbe ugraltak a masik labukkal. (Sok vitara adott
okot a kiilonboz6 kendcsok alkalmazasa. Ezeket a fanyél tapadasa miatt hasznaltak.)

Néhany eredményt érdemes megemliteni: 1869-ben H. Lecke 31,69-et, 1877-ben a tiz
éven kérészil angol bajnok S. S. Brown 42,17 métert dob.

Bizonyos visszaesés mutatkozik az eredményekben a kalapacs sllyanak, hosszanak és a
dobdhely méretének szabalyozasa utan. 1875-ben Anglidban 7,25 kg-ban és 107 cm-ben hataroz-
tak meg a kalapacs méreteit. 213,5 m atmérdjd kort jeldltek dobohelynek. Ezek a kotottségek
rendet teremtettek és egységesitették a kalapacsvetést. 1885-ben ismét szabalyoztak a szerek
méreteit és 122 cm-ben allapitottdk meg a versenyszer hosszat. 1892-ben J. Mitchel, az USA Ki-
lencszeres bajnoka 42,98-at dob helybdl, egy forgassal pedig 45,22 m a legjobb eredménye. 1895-
ben Irorszagban feltinik John Flanagan, aki 43,23-mal nyer angol bajnoksagot. 1896-ban Ki-
vandorol az USA-ba.

Egyes forrasmunkak szerint J. Plaw, masok szerint Flanagan személyéhez f(iz6dik a topor-
z€kolo jellegi forgas helyett a viszonylag folyamatos forgas alkalmazasa, a bal talpon végzett
forgas. Flanagan két forgassal 1897-ben 45,80 m-t, 1899-ben 50,99 m-t, 1900-ban pedig 51 m-t
dobott Parizsban és ezzel ott olimpiai bajnoksagot nyert. 1901-ben attért a harom forgasra.
1904-ben St. Louisban olimpiai bajnok lett 51,23 méterrel. A kdvetkez6 négy évben honfitarsai
kdzul a szintén Amerikaba vandorolt Mc. Grath és H.D. Gillis tébbszor tildobja, de 1908-ban, a
londoni olimpian ismét Flanagan gy6z 51,92 m-rel. 6 az elsé dobodatléta, aki olimpian haromszor
gy6z egymas utan. 1909-ben Flanagan haromforgasos technikajaval 53,12, 53,30, majd 56,17
méterre javitja a vilagrekordot. Nagy vetélytarsaiaz Amerikaba kivandorolt irek. Me.Grath 1911-
ben 57,10 meéterrel elhdditja t6le a vilagrekordot.

A FLANAGAN-FELE KALAPACSVETO TECHNIKA

A Flanagan-féle forgasos technika — melyet a hatalmas termet( ir dobok egymaskozti
vetélkedésiikkel tokéletesitettek — a kdvetkez6. Harom-négy meredekivi el6lengetést végeztek,
széles terpeszallasban. Amikor a kalapacs ,,fentrél szallt a kanyarban” megkezdték a bal labon
valo forgast. A meredek ivben futé kalapacsot korbe forgattak es kdrbe vonszoltak, mikdzben az
enyhén hajlitott bal 1ab korul a jobb labbal egyszer kérbe ugrottak. Mindig Ggy, hogy a bal lab
egy labfejnyit haladt az el6z6 allastél. Amikor atfordult a kalapacsvet6 és a jobb labat letette a
talajra, a bal labat mindig egy labfejnyit utana hazta. ,,A dobé azon faradozik, hogy a kalapacsot
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eldl siettesse és megnyUjtsa a test hlzasat.” Az egész test lendiiletét kihasznalva haj'tottak végre
a szer eldobésat.

1890-t6l Svédorszagban is foglalkoztak kalapacsvetéssel. Mint népi sportot Gzik. Az 1900-as
évek elején amerikai edz6t is foglalkoztattak, 1912-ben a stockholmi olimpian a vilagrekorder
McGrath gy6z6tt 54,74 méterrel. Ebben az id6ben tobb amerikai kerilt 50 méter folé.

H. H. Bayley 52,91, B. E. Scherman 52,50, T. Cample 51 métert dobott. 1913-ban Pat Ryan
(USA) elhdditja McGrath-tél a vilagrekordot 57,77 méterrel. (Ez a csucs 25 évig fennall.)

Europaban 50 méter felett el6szér egy Flaksman nevi{ angol dobott. Az ir kivandoroltak
ugyanis mar amerikaiaknak szamitottak. Az antwerpeni olimpian Pat Ryan gy6zott 52,87 m-rel.
Technikaja jé eredményei ellenére rendkivil bizonytalan volt. Az igazan nagy dobasoknal rend-
szerint Kilépett.

Az 1924-es parizsi olimpian az amerikai F. Tootell nyert, 53,29 méterrel. Az eurdpaiak is
nyerhettek volna, mert az angol Nokes — aki harmadik lett — 54 méter felett dobalt, kilépve és
a svéd Skidld 1923-ban 53,89 m-t, C. Lind pedig 52,02 métert dobott.

A huszas években egyre jobban terjed a kalapacsvetés. Sok jo dob6 tlinik fel. Kiegyenlit6d-
nek az erdviszonyok és a nagy kiizdelemben, a szoros mezényben mar nem sziiletnek nagyon
nagy eredmények. Az amszterdami olimpian egy ir mérnok, P. O’Callaghan gy6z 51,39 méterrel a
svéd Skioldt (51,29) és az amerikai Black (49,03) el6tt. A Los Angeles-i olimpian is Callaghan gy6z
53,92 méterrel. A finn Pérhoéla (52,72) elétt.

Uj fejezetet nyit dr. Patrick O’Callaghan a kalapacsvetés torténetében. Szamos technikai
Gjdonsaggal gazdagitja_a kalapacsvetést. Mérnoki precizitisa sokat segit a szer, a ruhazat és a
technika javitasaban. O dolgozta ki és alkalmazta az ugrald forgas helyett a sarok-talp forgast.
Emellett specialis dobéeipéket hasznalt.

CALLAGHAN TECHNIKAJA

Valtozatlan az igen meredek iv( el6lengetés és a kalapacs kdrbevonszolasa. A sarok-talp
forgas azonban lehetdvé tette a viszonylag folyamatosabb gyorsulast és a térdek nagyobb mérté-
kd behajlitasat. Rendkivil nagy erejl és nagy emelési volt a kidobas. S. Christmann, aki kivalé
versenyz6 és edz6 volt, elemezte és tovabbfejlesztette Callaghan technikajat.

A kalapéacs ivét jobban ellapositja és a vonszolas helyett beddléseket alkalmaz a német
doboknal. Az ir dobo megfigyelése és technikaja alapjan mar arrdl ir és tart el6adasokat, hogy
milyen szerepe és jelentésége van a szer minél szélesebb Uton torténd korbeforgatasanak, atamasz-
helyzeteknek, az egylabas helyzeteknek és a kilonbozd specidlis képességek kialakitasanak. Igy
.alakul ki a német kalapacsvet6 iskola.

A NEMET KALAPACSVETO ISKOLA

Az 1934-es atlétikai Eurdpa Bajnoksag nagy lendiletet adott a kalapacsvetés fejlédésének
Europaban. A német dobok bizonyultak a legképzettebbeknek. Kialakitottak az eré-edzés elmé-
letet, a dobasaik technikai kivitelezése pedig csiszolt és folyamatos. T6bb 56 méter feletti dobdval
rendelkeztek. Erdekességként meg lehet emliteni, hogy Argentindban is feltlint egy Cleger nev(
53,57 m-es dobd.

A berlini olimpian teljes az europai siker. A német Karl Hein gy6zétt 56,49 m-rel, Il. Ervin
Blask (német) 55,04 m-rel. A sériilt Callaghan nézéként vett részt az olimpian. 1938-ban E. Blask
59 méteres vilagcsucsot dobott. Storch és Hein 58 méter folé kerdlt.

A német iskola klasszikus képvisel6je Storch, aki 15 éven keresztiil dobott 58 méter felett és
40 éves koraban ért el 60 méter feletti eredményeket.

Az egész vilagon, igy Magyarorszagon is, a Christmann-féle német kalapacsvetd technika
terjed el. A mechanika torvényszer(ségeit vették figyelembe, alkalmaztak a szer gyorsitasat a le-
felé szall6 szakaszban. Mig Callaghannal a szer gyorsitasa, a test el6tt és felfelé tortént, a hazast
beliléssel — szinte betantorodasokkal — ellenstlyoztak, addig itt a forgasi tengely és a test suly-
pontja kulonvaltak egymastdl. Folyamatos kérmozgas alakult ki azzal, hogy a jobb oldalt lefelé
meghajtott kalapacsot a test el6tt balra felengedve, minden esetben a bal vallal bed6ltek a dobas
iranyaba. Igyekeztek minél révidebb Gton és gyorsabban atlépni a jobb labbal, ennek érdekében
a térdeiket befelé forditva tartottak. Storch esetében kiilondsen figyelemre mélté a szernek a bal
vallal és karral tértén6 folyamatos hizasa.

A német kalapacsvetd iskola eredményessége nemcsak a technika tékéletesitésében rejlik.
Nem elégedtek meg a sziiletett 6serével, hanem céltudatosan fejlesztették az erét és gyorsasagot.

Ennek a kalapacsvetd iskolanak a kovetdje 1948-ig Németh Imre is, aki Balogh Lajos és
Pétiké Lajos segitségével jut 56 méter folé, és lesz ezzel az 1948-as londoni olimpian gyo6ztes.
(56,07 m.) Az olimpiarol készult filmben is vilagosan felismerhetd Storch és Németh Imre azonos
technikdja, a folyamatos, sima, egyenletes gyorsitas és a kalapaccsal val6 szembedllas. A ,,ma-
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gyar” technikat Németh, Balogh, Pétiké harmas fejleszti ki, majd ezt csiszolja a vilagrekordig
Zsivotzky Gyula.

A Szovjetunioban is megindult a kalapacsvetés fejlédése. 1938-ban Ljahov 53,08 métert
dobott. 1943-ban egy birkéz6 (Kotkasz) ért el j6 eredményt (53,88 m-t).

A haborua utan sokan foglalkoznak a kalapacsvetéssel. 1949-ben Kanaki 58,59 métert dobott,
Németh Imrét is legy6zte. A szovjet kalapacsvet6k mozgasa ekkor még nem olyan csiszolt,
mint a tébbi élvonalbeli dobdké. Rangatjak a kalapacsot és erébél dobnak. Hatalmas fizikumu
és er6s emberek. Kanaki 110 kg stlya volt és képes pl. szaltét ugrani. Mozgasuk darabos, de
lenduletes.

A magyar edz6ket és versenyz6ket tobbszor is meghivjak az 50-es években versenyekre és
edz6taborba. 1950-ben tobb ezer példanyban sokszorositjak a magyar dobdk, igy Németh Imre
mozgasardl készitett képsorozatot. A képeket a Szovjetunié valamennyi atlétikai szakosztalyaba
eljuttattak. 1950—1954 k6zott nagyiramu fejlédésnek indult a szovjet kalapacsvetés. Krivono-
szov 1952-ben 60,51 métert dobott. Két év alatt tovabbi 6t szovjet kalapacsvetd kerilt 60 méter
folé.

MAGYAR KALAPACSVETOK

A fejlett sportélettel rendelkezd orszagokban 50 méter feletti kalapacsveték voltak. Magyar-
orszagon sokaig meg sem rendezték az orszagos bajnoksagot kalapacsvetésben. Egyetlen szami-
tasba jové dobonk; Mudin Istvan, az 1906-os rendkivili olimpia 6tproba szamanak masodik
helyezettje 1912-ben 39,70 méteres kalapacsvetd rekordot dobott. (Mellékesen: 59,12 m-t haji-
tott svéd gerellyel, végénfogassal.) Kalapacsvetd technikaja igen egyszerd volt.

1936-ban Kemény Gabor 43,87 m-re javitja a kalapacsvet6 csucsot. 1937-ben 45,03 m, 1938-
ban 47,52 m, 1939-ben 47,88 m az altala megjavitott kalapacsvetd rekord.

1940-ben mar tébb jonak mondhat6é kalapacsveténk van. Még mindig messze elmaradunk
azonban a vilagszinvonaltol. Biré Gyérgy 48,84 m, majd Németh Imre 49,37-re és 1931-ben
Biré Gyorgy 50 méter folé emeli a magyar csucsot. (51,29 m.)

Fordulatot jelent kalapacsvetdink technikdjaban az, hogy német dobdedzék szakel6adaso-
kat és bemutatokat tartottak Magyarorszagon.

A diszkoszvetésrél kalapacsvetésre attért Németh Imre 1942-t6l 1951-ig tartotta a magyar
rekordot. 1942-ben 53,04 m-t dobott, 1943-ban 55,48 métert. 1948-ban 56,07 méterrel olimpiai
bajnoksagot nyert. 1949-ben 59,57-tel, 1950-ben 59,88-eal vildgrekordot javitott. A német dobo-
technika tovabbfejlesztésével és tokéletesitésével vivta ki a vilagels6séget.

NEMETH IMRE-FELE TECHNIKA LENYEGE

Lényeges jellemz6 a kalapacs szakaszos gyorsitasa az el6z6 technikak vonszolasaval szem-
ben. Tovabba torekvés a kalapacsnak minél szélesebb palyan toérténé korbevitelére és a hosszabb
ideig tarto kétlab tamaszos helyzetre. A kétlab tamaszos helyzetet azért alkalmazzak, hogy hosz-
szU Uton tudjak a kalapacsot lefelé és korbe gyorsitani. A kidobasnal a kalapacs Gtjat igyekszenek
kissé lerdviditeni gy, hogy a mélyponton magafelé és folfelé meghuzzak. Ennek kdvetkezménye,
hogy keresztbe csavarodott labakkal szinte megmerevedik a dob6 a kidobas befejezésének hely-
zetében, mikdzben a szer elhagyja kezét. A dobas jo végrehajtasanak jellemzéjeként a kidobas
utani, elébb leirt helyzetet tartjak fontosnak. (,,Beleallas a kidobasba™.)

A német kalapacsvet6 technika és Németh Imre technikéja koézotti &tmenet megtestesit§je
az 54—55 m kozott dobo Pétiké Lajos, tovabba Bonyhadi Adam (55,61 m) technikaja. Az el6bbi
testneveld tanar, az utébbi mérnok. Ok Németh Imrével egyiitt, Balogh Lajos mérnok-edzéjik-
kel kizosen alakitottak ki elméletben azt a masik dobotechnikat, melyet Németh Imre részben,
és Csermak Jézsef — kedvezd fizikai adottsagai folytdn — teljes mértékben elsajatitott.

A KORSZERU KALAPACSVETO TECHNIKA

A Csermak altal végrehajtott technika Iényege az, hogy rendkivil nagy szerepet juttat a
lab és a torzs erejének. Meghatarozo az indulas, ettdl teszik fliggévé az egész mozgas sikeres vég-
rehajtasat.

Harom elcsavarodasi helyzetet tartanak fontosnak :

— az alatdmasztasi pont és a medence vonala,

— a medence és a vallvonal,

— a vallvonal és a kalapacs helyzete kdzotti elcsavarodas.

Az elcsavarodas alulrol vezérelt és a kalapacs gyorsitasara szolgal. Harom fordulaton keresz-
tdl a gyorsitast egyre erdsitik gy, hogy a jobblabas talajfogassal egyid6ben lefelé és a test el6tt
keresztbe hlzzak a kalapacsot. A dobd igyekszik a harom forgas alatt a lehet6 legmélyebb hely-
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zetbe forogni. A kidobasnal olyan erésen emeli a kalapacsot, hogy szinte beleflrja a labait a dobé-
korbe. A leggyorsabb a harmadik forgas. A kidobasnal a dobé hirtelen leall és emelés kdzben hatra,
feszlilve dohja el a szert.

Ennek a mozgasnak a kialakitéi ésszehasonlitasokat tesznek a régi, ugynevezett német
kalapacsvetd iskola és az ,,0j” technika kozott. Ez az sszehasonlitas jellemzi a legjobban mindkét
mozgastechnika lényegét. A régi és az Uj kozott alapjaban az a kiilénbség, hogy a kalapacs lehet6-
leg toretlen, egyenletes gyorsitasaval szemben az Gj mozgas fordulatonként ritmikus gyorsitaso-
kat alkalmaz. Az indulas abban kilénbézik, hogy az Gj mozgasndl az indulaskor lehagyjak a
kalapéacsot, a régi egyltt-befordulassal szemben. A régi mozgasnal a két kar meréleges a vallvo-
nallal forgas kozben. Az Gj mozgasnal a karok atlos irdnyban vannak a test el6tt. A réginél a
test gyors mozgasara torekedtek és ezzel a kalapacs siettetésére, az Ujnal a gyorité huzasokkal
a szer felgyorsitasa a cél.

A felsorolt kilonbségek nagyon jol megfigyelheték Pétiké Lajos, Németh Imre és Csermak
Jozsef mozgasfelvételeinél. (TF. Filmarchivum.)

JELENLEGI TECHNIKAI MEGOLDASOK ES PROBALKOZASOK

Csermak Jdzsef 60,34 méteres eredményével Uj korszakot nyitott a kalapacsvetés torténe-
tében. Az edzésmodszer és technika, melynek segitségével Csermék utan rovid idén beldl igen
sokan 60 méter folé keriltek, Németh Imrének és tarsainak koszonhet6. A régi kalapacsvet6k
szivossaga o0tvoz6dik a kultdralt és sokoldalt ismerettel, tudatos edzéshatasok kialakitasaval.
A jobb technikai megoldasok keresése ma mar minden edz6 és doh6 szdmara természetes. Terv-
szer(ség, elemzés, értékelés, dnfegyelem, kitartas a legfontosabb ebben a munkaban.

Bar a kalapacsvet6 technikaban tébb iranyzat érvényesil, a lényeg azonban azonos. Minél
hosszabb Uton kell forgatni és gyorsitani a kalapacsot.

Egyik iranyzat a sok forgas. Gubian 1948-ban négy forgassal dobott (6 is 60 méter folé
keriilt kés6bb). Asplund szintén négyet forgott, az els6t talpon. igy dobott 1960-ban 66,19 métert.
A Kkistermet( Méca és Nyenasev is négyet forgott (1954-ben).

Az 1960-as években tdbb szovjet és europai dob6 forog négyet, vagy tébbet, koztiik tobb
magyar dobo is.

A masik iranyzat nem a forgasok szamaban, hanem a labak, a térzs és a vallak helyzetében,
a gyorsitas moédjaban mutatkozik. Ezeknek az eltéréseknek a valtakozasaval, kisebb-nagyobb el-
téréssel, megkozelitéen azonos technikaval dobnak a vilagklasszis dobdk. Eltérések vannak az
el6bb emlitetteken Kivil abban is, ahogy az egyéni képességek és alkati tvdajdonsagok azt be-
folyasoljak és amennyiben ezeket a tulajdonsagokat a technika kialakitasanal figyelembe veszik.

A legnagyobb eltérést a szovjet dobok és a tobbi kalapacsvetd technikaja kozott figyelhet-
juk meg. Krivonoszov, Szamocvetov, Rugyenkov és Krivonoszov-féle ,,csovalasos” technikat
alkalmaztak és fejlesztették tovabb.

A magyar torzios kalapacsvet6 technikat, mellyel Csermak elészor dobott a vilagon 60 mé-
ter felett, a magyar valogatott dob6 edz6i (Harmati, Csermak) fejlesztették tovabb. Ezzel a
technikaval dobott Zsivétzky Gyula 71 métert, majd 73 méter feletti rekordot.

A legtobben ilyen technikat alkalmaznak. Lényegében Connolly és a tébbi amerikai is igy
dob. Connolly talan egy kissé ,,csermakosabban” végzi a mozgast. Pillanatnyilag a legjobban a
vildgon Zsivotzky Gyula alkalmazza a torziés technikat.

Az emlitett harom technikai iranyzatot érdemes részletesebben megvizsgalni. Ezt tették a
szovjet edzdk is, akik most talan egy negyedik kalapacsvetd iranyzatot alakitanak ki, a ,,szuper
torzi6s” mozgast.

1. A magyar torziés technika

Ennek Iényege az, hogy a szélesen jobbra kihajtott és lefelé korbe csapott kalapacsot a test
kdzépig engedi a dobd balra kifutni, majd az el6feszitésbdl felszabaduld energia perdité erejét
kihasznalva, gyorsan a kalapacs elé 1ép és a lenyomott jobb talpon térddel, csip6vel becsavar a
testkozép felé. A kalapacsot szélesen lefelé és kdrbe hajtja. Ezt ismétli egyre nagyobb sebességgel
a kidobasig, ahol nagy centralis hlzassal kéti 6ssze az emelé-befordulast a kidobasba.

2. A négyforgasos technika

Tobb edz6 elveti a haromnal tobb forgas sziikségességét. Talan elhamarkodott ez a véle-
mény, mert sokan csak a négy forgasra attérve dobtak igazan nagyot. Pl. Eckschmidt igy ért el
68 méter feletti eredményt. Szamocvetov, Connolly, Jobs, a négyforgast rossznak tartja. ,,Nagy a
kilépés veszélye”, ,,Foldsleges erépazarlas”, ,,Minden forgassal ng a hiba lehetésége” — mondjak.

28



Ellentmondasok is akadnak ezekben az érvelésekben. Lassu, erés dobonak jo a négy forgas, de
nagyobb Ugyességet kivan.

A négy forgasnal nagyobb lehet6sége van a dobonak a Kiszélesitésre és a gyorsitasokra.
Szubjektiv megjegyzések szerint jé négyet forogni, még a kulondsen nehézkesen mozgo kalapacs-
vetének is van ideje megérezni a helyzeteket.

Az els6 forgast — Harmati Sandor szerint —talpon kell végezni, egyrészt a tulzott bedélés,
masreészt a kilépés elkeriilése végett, illetve megel6zése miatt.

A tulajdonképpeni gyorsitas csak a masodik forgasnal kezdédik, az els6, mintegy rahangold
jellegl. A dob6 megérzi igy a szer ,,kiakadasat”. A mérések is azt igazoljak, hogy egyes dobok
esetében jelent6s az eredményjavulas a negyedik forgasra. Ez Harmati véleménye. Val6ban a
magas, erds labu és derek( dobok alkalmazzak f6ként ezt a technikat. Az alacsony, kisebb sulyu
kalapacsveték is (japanok, a kistermetd, sok stulyemel6 edzést tarté szovjet dobok) tobbnyire
négyet forognak.

A nagy erejd dobok elég nagy valliak és anégy forgas alatt a kiszélesitést csip6ben megtorve
és nem vallbél kilégatva oldjak meg. Ha ezt a radélést meg tudjak tartani, akkor mar sikertlhet
a dobés.

3. A szovjet iskola

El6szor a Krivonoszov altal megvalositott ,,csévalasos” technikaval hozott Ujat. Lényegé-
ben az elérelendiléssel és vonszolassal kiszélesitett és lerdviditett mozgastechnikat nevezik igy.
A fej és a torzs bedontdgetésével igyekeznek meghosszabbitani az erékozlés atjat, megrdviditeni
az egylab tamaszos helyzetet. A magas, hosszl torzs(, erds, robosztus alkatu dobok alkalmazzak
els6sorban. A magyar dobdk koziil tobb, viszonylag gyenge fizikumu dob0 is 60 méter folé kertlt
ezzel a technikaval. (Lovasz, Encsi stb.)

Ugy latszik, hogy a szovjet dobdiskola nem ragaszkodik a hagyomanyos mozgastechnikai
megoldasokhoz. Az a térekvés, hogy az egyéni adottsagoknak megfeleléen, kiilénlegesen kialaki-
tott mozgast dolgozzanak ki, eredményesnek mutatkozik. Klim és Kondrasev mozgasaban a
kalapacs gyorsitasa, mélypontja eltér az eddigi technikaktél. A dobé sulypontja is joval mélyeb-
ben van. Jobban sikeril ezzel a sUlypont sillyesztéssel a laberd kihasznalasa. A laber6 jobb ki-
hasznalasaban lehet6ség adodik intenzivebb centralis hiuzasokra és tengelydontésekkel valo
tovabbi gyorsitasokra. Igyekeznek viszonylag nagy ritmuskilonbségekkel (atlépések és gyorsi-
tasok mellett a balra kiszélesités) maximalis fesziileseket elérni. igy gyorsitjak a mozgast.

Az (j Ut ezek szerint — az altalanos erénlét emelésével — fokozni a specidlis terhelhet6séget
a mélyebb helyzetekben alkalmazott torzidéknal.

ime, mindségi szintkilonbséggel —mmintegy spiralisan emelkedd kérben —mvisszajutottunk
P. O’Callaghan elképzeléséhez, a ,,szélesen kdrbe” mozgas elvéhez. Nincs lezarva tehat a kalapacs-
vetés tovabbfejlédésének az Gtja. Az egyéni képességek és adottsagok figyelembevétele és tovabb-
fejlesztése, a megfelel6 egyéni technika kidolgozasa minden dob¢ el6tt szabad terét nyujtja a
fejl6désnek.
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

A nekifutas es felugras szerepe a tavolugrasban

Irta: Pinkdsty Huba testnevel6 tanar

A tavolugrast — barmennyire is bonyolult mozgaskomplexus — tényez@ire bonthatjuk.
Azt tudjuk, hogy a tavolugras eredményét a nekifutas sebessége, a felugras és a gazdasagos talaj-
fogas hatarozzak meg. Annak a megallapitasa azonban, hogy ezek milyen mértékben befolyasol-
jak a tavolugras eredményét, mar sokkal nehezebb feladat. Ezt megallapitani helyesen csak Ggy
lehet, ha a tavolugras egész folyamatat nemcsak megismerjik, hanem annak minden tényezéjét
a maga fontossaga szerint értékeljik.

Vizsgaljuk meg tehat elészor a legeredményesebb ugrok mozgassorozatat — feltételezve,
hogy a technikai végrehajtas naluk a leggazdasagosabb. Minden élvonalbeli tavolugré roham koz-
ben maximalis sebességét 30 m koril mar megszerzi. Ezutan sebességét megtartva, altalaban
harom 1épés alatt felkészil a felugrashoz. (Sulypontja lejjebb, fels6 teste az elébbi helyzetéhez
viszonyitva Kissé hatrabb kertl.) A felugrast az ugro a kitamasztassal kezdi meg s folytatja a kar
és 1ab lenditésével és az elrugaszkodassal. A felugras utan megfeleld Iégmunkat végez a gazdasa-
gos talajfogas és egyensulya megtartasa érdekében. A sulypont parabolikus réppalyajat a neki-
futas ,,C” és a felugras ,, V"’ sebességének ereddje hatarozzak meg.

Ha a fizikai torvényekbdl indulunk ki, akkor az ugras tavolsaga akkor lesz maximalis, ha
a C ésa V ereddje és avizszintes kozotti szog, gamma=45 fokkal. Ezek szerint a nekifutas ener-
gidjabél, a lenditésbdl és elrugaszkodasbol Ugy kellene részesiilni az ered6 FO-nak, hogy ennek
flggbleges komponense minél jobban megkdzelitse a vizszintes értékét. Ez egy idealis eset, mely
gyakorlatilag nem jon létre. Elvonalbeli tavolugrék ugrasanal ez a szdg joval kisebb mint 45 fok.
A legjobb ugréknal is csak 15 fok koril van. Egy 8 méteren fellili ugrasnal a tavolugrok 60—70
cm-rel emelik sulypontjukat, ami megfelel egy 170—180 centiméteres magasugrasnak.

Miért nem ebben az irdnyban fejlesztik tehat az ugras technikajat, az eddiginél sokkal
nagyobb gondot forditva a felugras a V értékének novelésére, vagyis a sulypont emelésére.

A tavolugré egyensulyat megtartani (maximalis sebeségnél) és stlypontjat megfelel6 ma-
gasra emelni csak Ggy tudja, ha a silypontjanak a vizszintes iranybdl val6 felemelését a kitamasz-
tassal kezdi meg s folytatja azt a lenditéssel és elrugaszkodassal. A kitamasztassal a vizszintes
sebesség lecsokken. Ennek egy részét az ugré a lenditéssel és az elrugaszkodassal visszaszerzi.
Az ugras fuggbleges sebességét azonban a vizszintes mozgas energiajanak rovasara lehet csak
novelni. Nem lehet tehat aC és F értékét gy kezelni, mint két vektor mennyiséget. Nem lehet
ezeket Osszeadni. A stlypontemelés folyamatat az ugras belsé ballisztikajanak nevezhetjik. Ez
azonban biomechanikai torvényeknek engedelmeskedé mozgas, mely sok energiaveszteséggel jar.

Az ugras ballisztikdjanak lehet&ségei hatarozzak meg tehat a felugras leggazdasagosabb
végrehajtasa melett is azt, hogy egy bizonyos nekifutd sebesség mellett a legeredményesebb
ugrashoz mekkora sulypontemelésre van sziikség. A legeredményesebb ugrasnak tehat alapvetd
feltétele az optimalis felugras, stulypontemelés. Ezt az ugré adottsagaihoz mérten alakitsa ki.
A sulypontemelést nem lehet tehat csak a kitdmasztas, vagy csak a lendités és elrugaszkodas alap-
jan kiszamitani. Ezenkivil figyelembe kell venni a sulypont roppéalyajanak utjat a nekifutas
magassaga alatt is, valamint azt, hogy az elrugaszkodassal a vizszintes sebességet nem néveljik,
mert a ,, F” merdleges a ,,C”-re. Ezt az élvonalbeli versenyz6k ugrasairol készitett filmfelvételek
is bizonyitjak. (Amikor a tavolugré az elrugaszkodast lényegében befejezi, a lab és a test vonala
merdleges a futas iranyara.)

Ezek utan, ha a tavolugras eredményét ki akarjuk szamitani, figyelembe kell venni, hogy
a roppalyanak, mely tulajdonképpen egy ballisztikus gorbe, van egy nekifutd6 magassag feletti
szakasza, AB és egy rovidebb BC, mely ez alatt van. A szamitasok egyszerdsitése végett a légel-
lenallast nem vessziik figyelembe, mert gyakorlatilag elhanyagolhatd a stlypont ballisztikus gor-
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béje és a parabola kozotti kiulonbség. A nekifutdsebesség sulypont magassagat 110 em-nek, a
.07 -1 10 m/see-nak, a nekifutdsebességet (,,C’) 10 m/sec-nak, gamma szoget 15 foknak vettik.
Az AB tavolsagot szogfliggvénnyel ki tudjuk szamitani: (Lasd az 1. dbrat)

AB
—2- =65 « ctg 15=2425; AB=485cm.

AB=S max=2CV/g. Ha (7= 10, akkor V= 2,4 m/sec.

Miel6tt a BC szakaszt kiszamitanank, ismerniink kell a stlypont helyzetét a talajfogas pil-
lanatdban. Minden szamottevd tavolugronal fenndll ugyanis egy kb. egyméteres stulypontesés a
nekifutas magassaga és a talajfogas pillanata kozott. A sulypont a nekifutas magassagarol a talaj-
fogas pillanataig 50—60 cm-rel kerdl lejjebb. A lab azonban még 70—80 cm-rel a sulypont
eldtt fog talajt (ott, ahova keriilne a sulypont, ha a tavolugré a talajjal val6 érintkezés pillanata-
ban 6sszezsugorodna és csak a stlypontja repiilne (lasd a 2. abrat). Ezt a nagyon fontos tényez6t
figyelembe véve helyezziik a sulypontot egy koordinata rendszer origéjaba.

Az ugras utan a sulypont y koordinataja= —1-gyel. A ferdehajitas fliggvényének hasz-
nalataval pontosan meg tudjuk kozeliteni az egész ugras hosszat. y=V t—g/2t2 Rendezve:
5i2Fi—1=0. Ebb6l a masodfoku egyenletbdl a t értéke kiszamithat6. Az ugras hossza: X=Ct.
Tehat, ha F=2,4és0= 10, akkor X = 750 cm. Ez nagyon megfelel a gyakorlati tapasztalatoknak
is. Az aladbbi tablazatot a gyakorlati tapasztalatok alapjan allitottuk 6ssze. A maximalis sebes-
ségre az ugrok 100 m-es eredményei alapjan kdvetkeztettiink. Természetesen a 30—40 m kozotti
sebesség lemérése alapjan lenne pontosabb.

Ha (7= 9 mi/sec (100 m Kkb.11,6 mp), akkor X =670 cm. (F = 2,35 m/sec.)
Ha <7= 10 m/sec (100 m kb.10,8 mp), akkor A =750 cm. (F=2,4 m/sec.)
Ha <= 11 m/sec (100 m kb.10,4 mp), akkor A =830 cm. (F = 2,45 m/sec.)

Ezek csak megkozelité atlageredmények, mégis megegyeznek az elméleti szamitasokkal és a
tavolugroknak tampontul szolgalhatnak annak megallapitasara (ismerve sebességiiket), hogy hol
tartanak technikai felkésziltségben.

A nd6k sulypont magassaga atlagban 10 cm-rel kisebb. igy a sulypont y koordinataja csak
—0,9 m. A nék igy is lemaradnak azonos C sebesség mellett eredményben a férfiakt6l 5—6%-kal.
Ennek okat els6sorban a gyengébb technikai végrehajtasban kell keresni, ami bizonyos mértékig
a mas anatomiai és fiziologiai felépitésiiknek is kdvetkezménye. Mégis jelenleg a né6knél nagyobb
fejlédési lehetdségre van Kilatas, mint a férfiaknal.

Osszegezve az eddigieket a kovetkez6ket allapithatjuk meg:

1. Van tehat egy optimalis stlypontemelés, melynek F értéke maximalisan 2,4 kordl van.
A tavolugronak a lehetdsége megvan ahhoz, hogy sulypontjat magasabbra emelje (a F értéket
novelje). Ez el6 is szokott fordulni egy-egy nem jol sikertlt ugrasnal. Ez azonban mar olyan nagy
megterheléssel, olyan sok energiaveszteséggel jar, hogy ilyen esetekben az ugras eredménye lénye-
gesen csokken. A legeredményesebb sulypontemeléshez igy a tavolugré nem veszi igénybe a ki-
tdmasztasnal a lab maximalis teherbiro képességét. A lab maximalis teherbirasat nem lehet tehat
egyértelmien konstansnak venni.

2. Az ugras eredményének kiszamitasakor nem lehet elhanyagolni a tavolugro sulypontja-
nak Gtjat a nekifuto sebesség magassaga alatti szakaszban (BC), mert ez jelent6s része, 25—30%-a
az egész ugrasnak!

A Sportélet 1965. jaliusi szamanak mellékletében megjelent ,,Gazdasagos mozgas — na-
gyobb teljesitmény” cim( cikkben és a ,,Kozépiskolai matematikai lapok” 1967. 1. szamanak
34. old. talalhat6 szamitasok és eredmények a fentieket nem vették figyelembe. Ezért nem alkal-
mazhatdk a tavolugras eredményének a kiszamitasara és tévesek a tavolugras tovabbi eredmé-
nyének fejlesztésére vonatkoz6 megallapitasok is. Ha az ott talalhatdo elméleti képletbe:

= E-E}{-f—;zbehelyettesitjuk az el6bbi értékeket, akkor 750 cm helyett X 508 cm (!) lesz az
eredmény, amely tehat az ugrasnak csak 66%-at adja.

3. Tekintettel arra, hogy az ugré az ugras fliggbleges sebességét a vizszintes sebesség rova-
sara, tehat a vizszintes mozgas energiaja egy részének felhasznalasaval kapja, az ugras eredmé-
nyét a nekifutas sebesség hatarozza meg elsésorban. Meghatarozza tovabba a sulypont megfelel§
emelése, vagyis, ha az ugras ballisztikajahoz igazodik. Végil akkor helyes a légmunka, ha a talaj-
fogas pillanataban kb. 1 méteres a stlypont esése.
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

Az el6relendil6 lab és a karok munkajanak
szerepe a futasban

Irta: EOrdégh Jozsef testnevel6 tanar

A futas az ember természetes mozgdasai kozé tartozik. Természetessége azonban nem jelenti
egyuttal azt is, hogy egyszer(i — s6t a legbonyolultabb mozgasok egyike. Talan éppen az emli-
tettek miatt az eddigi szakirodalom inkabb csak a futas technikajanak leirdsaval és oktatasa
maodjaval foglalkozott, mig a mozgas behatobb vizsgalatat mell6zte. Nem kutatta a kilénbdz8
mozgaselemek csodalatosan harmonikus és gazdasagos Osszekapcsolédasanak okat és modjat,
igy az el6relendiil6 1ab és a karok szerepér6l sem talalunk bévebb okfejtést. Pedig a futas teljes
ismeretéhez ez is hozzatartozik.

Tanulmanyom megirasahoz az adott inditékot, hogy a futas elméletébdl még hianyzé is-
meretek egy részét pétoljam. Valamely sportdg technikajat ugyanis annal eredményesebben
tudjuk oktatni, mennél tobb és alaposabb elméleti ismerettel rendelkeziink.

Az értekezésben Kifejtettek bizonyitasat féként ot fizikai torvényre alapozom. Ezek a
kdvetkez6k:

1. Minden test megtartja nyugalmi allapotat vagy egyenesvonali mozgasat mindaddig, mig
meglevd allapotanak megvaltoztatasara kilsé er6 nem kényszeriti. (Newton 1. térvénye.)

2. Eré —ellenerd. (Newton I11. térvénye.)

3. Egymassal szoget bezaré erdék ereddje kisebb, mint az egyiranyda parhuzamos eréke.

4. Rovidebb inga ugyanolyan szogl utat révidebb, hosszabb inga hosszabb idé alatt tesz
meg. Kilondsen fontos szerepet jatszik az inga szaranak a hossza, mely a lengési id6 négyzetével
aranyos.

5. A forgdbmozgas térvénye.

A felsorolt fizikai torvényeken kivil érveimet olyan ésszehasonlitasokkal is alatdmasztom,
amelyek mar elfogadott megallapitasok mas atlétikai agakban, pl. ugrasoknal.

AZ ELORELENDULO LAB SZEREPE

A jarasnal és futasnal a végtagok nemcsak mint emel6k szerepelnek, hanem ezeknek tehe-
tetlenségi nyomatékai is befolyasoljak a mozgast. Tehat a tehetetlenség térvénye rajuk is vonat-
kozik, akar rogzitve, akar mozgasban van felfiiggesztési pontjuk. Ugyanis mindkét végtagpar
mozgas kozben kettds ingahoz hasonld kettds eré- és teherkart alkothat. A gyakorlatban azonban
a fels6 végtagnal a konydkben csak a kozonséges jarasnal mikodik a masodik er6- és teherkar,
mig kifogastalan technikaju gyaloglasnal és futasnal nem. Ezzel ellentétben az als6 végtagnal
mind a jarasnal, mind a futasnal térdben miikddik a masodik eré- és teherkar is, vagyis amelynek
felfliggesztési pontja is lengésben van.

A futé tovahaladasat az elrugaszkodé er6 hozza létre, az el6z6 1épésekbdl szarmazd tehetet-
lenségi er6t nem szamitva, mely tulajdonképpen szintén elrugaszkodasokbdl szarmazik. Hogy
azonban elrugaszkodasunk folyamatos lehessen, als6 végtagjaink egyikét az elrugaszkodas ideje
alatt ingaszerGen el6relenditjik, és hogy ez az el6relendités futas alatt gyorsan menjen végbe, a
teherkar szarat megroviditjuk, vagyis térdiinket behajlitjuk. A hajlitds mértéke és a térdemelés
magassaga szandékos emeléstdl eltekintve ugyananndl a futondal a futas sebességétdl fligg, mert
nagyobb sebesség eléréséhez nagyobb elrugaszkodas sziikséges, ami a futas mechanizmusabdl ki-
folyolag magasabb térdemeléssel jar. Ugyanis erds elrugaszkodasnak és fokozottabb karmunka-
nak a kiegyenlitése, illetve kdvetkezménye a magasabb térdemelés. A 1ab lenditési sikja jofutasnal
nagyjabdl megegyezik afutas iranyaval. Erdsebb eltérés mar kimondottan technikai hiba, mert a
kés6bbiekben targyalt segit6 er6k egy része szoget zar be az elérehaladéas iranyaval, vagyis gatlo-
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lag hat. Az el6relenditést aktiv izomm(kodés hozza létre. Tehetetlenségi eré az el6relenditésnél
csak az alszar mozgasanal nyilvanul meg. Ennek részletesebb targyalasa el6tt azonban nézzik
meg, hogy az elérelendiil§ lab hogyan segit az elrugaszkodasban.

A comb el6relenditése kdzben a mélypont felé valé kozeledéskor a terhelés csokken, majd a
mélyponton val6 athaladas utan mindaddig névekszik, mig gyorsitas torténik felfelé, s azutan
a lassulas idején kovetkezik ismét a terhelés csokkenése. Ha most idében 6sszehasonlitjuk az
elrugaszkodo lab helyzetét az elérelendiilé 1ab helyzetével, akkor azt latjuk, hogy az elrugaszkodo
labon éppen atgordilink, vagyis tamaszkodunk a talajon, mikor az el6relendil6 lab eléri a leg-
nagyobb terhelést. Azon athaladva pedig cs6kkenti a talajra nehezedé nyomast, tehat megkony-
nyiti az elrugaszkodd labnak a munkdjat, vagyis az egyik testrésziinket mintegy el6rekildjik,
mialtal az elrugaszkodé labnak mar csokkent sullyal kell elrugaszkodnia. A haladas szempont-
jabol az iziletek ujbdli hajlitasan kivil, amellyel Gjabb erdékifejtést tesziink lehetévé, ily médon
fejtiink ki az el6relendiil6 labbal is aktiv mozgast.

Az el6relendiilé 1ab elérehozasa a combemeld izmokkal indul meg, és vele egyidejlileg a
combhajlitok az alszarat emelik, azaz a térdet hajlitjak. Ez utobbi mozgasnal jelentékeny szerepe
van a tehetetlenségi erének, mely harom részbdl all. Ennek az erének elsé és legfontosabb részét
az als6 végtag hatrafelé iranyulé forgbmozgasabdl szarmazd tehetetlenségi erd alkotja, mely a
sarok felcsapddasanak megindulasaban nyilvanul meg. Ugyanis az elrugaszkod6 lab mozgasat
forgébmozgasnak vehetjiik, amelynek forgaspontja a csip6. A mi szempontunkbél lényegtelen az,
hogy a forgdmozgas alatt a labfej végének a csipéizilettdl valé tavolsdga mozgas kdzben valto-
zik, avagy a forgdmozgéssal a f6ldon megtamaszkodva testiinket lenditjik el6re. Minket témank-
kal kapcsolatban csak az az egy érdekel, hogy az elrugaszkodas befejezése, vagyis a lab teljes ki-
nyulasa és talaj elhagyasa pillanataban milyen irany( mozgast végzett az egész als6 végtag a csi-
pében, mert a talajelhagyas pillanataban ugyanolyan iranyu tehetetlenségi eré fog érvényesilni.
Ez a mozgasirany pedig a sarok irdnyaban hatrafelé mutat, és a valésagban is arrafelé érvényestil
az alszar felcsapodasa utjan.

Ez a felcsapodas két ok miatt tud érvényesilni:

— mert a csip6izilet hatrabb mar csak igen er6ltetetten volna feszithet6, tehat a comb
rogzitédik,

— a kifeszitett térd pont a behajlithatésag iranyabdl kapja a tehetetlenségi erét. Ennek a
tehetetlenségi er6nek rendkivil nagy erémegtakarité jelent6sége van, mert pontosan a kinyujtott hely-
zetb6l mozditja ki az alszarat. Ugyanis az izommechanika tdrvényei szerint a nyudjtott iziletbdl
valé mozgasmeginditashoz kell a legnagyobb erd, mert akkor a legkisebb az izomtapadas szdge,
mely a hajlitas mértékével mind kedvez6bbé valik egészen addig, mig el nem éri a 90 fokot.
Tehat ez a tehetetlenségi er6 els6sorban a térd hajlitasat végz6 combhajlitoé izmok és rajta keresz-
tul a comb emelését végzd csipdizmok munkajat is megkonnyiti. Nem szabad azonban elfelejte-
nink, hogy a tehetetlenségi er6 nem végezheti el teljesen az alszar teljes felcsapasat, mert az
elérelendtilé 1ab olyan gyors mozgast végez, ami késébb gyorsabb atehetetlenségi erénél, s amit
ennélfogva csak a mozgas kezdetén — mint mar emlitettik — a legfontosabb szakaszban tud
hasznositani.

A tehetetlenségi er6 masodik része, melynek az alszar, illetve a sarok tovabbi emelésében
van jelentékenyebb szerepe, mar nem a hatrafelé iranyulé forgdmozgasbol szarmazik, hanem a
comb elérerantasabol, amit a szévegben kés6bb emlitett kisérlettel is be lehet bizonyitani. Ugyan-
is a comb el6rerantasaval jon létre a térdben felfliggesztett masodik erd- és teherkar, és miutan
ennek felfliggesztési pontja (combvég) is erds, rozsut lefelé iranyuld lengésben van, a masodik
teherkar szara, vagyis az alszar elmarad, térdben behajlik és kissé felcsapddik, majd a harmadik
részben ugyancsak a tehetetlenségi er6é kovetkeztében a combvég (térd) emelkedésének lassulasa
idején el6relendil, ami szintén megkonnyiti az aktiv izommuakodést.

A tehetetlenségi eré masodik részének mikddését nagyon szépen szemlélteti a kovetkez6
kisérlet. Spargaval, laza csuklémozgassal kdssiink dssze két darab 40—60 cm hosszu botot, és
azutan fektessiik le dket egyvonalba. Ezzel a nyujtott térdet szemléltetjik. Most a combnak
kinevezett botot a csip6t helyettesit6 kilsd, rogzitett vége korul 90 fokkal hirtelen forditsuk el,
ami a}g_okmb elérerantasat helyettesiti, és 1atni fogjuk, hogy az alszarat képvisel6 facska a combhoz
csapodik.

Latjuk tehat az eddigiekbdl, hogy az elérehaladas létrehozasaban az elrugaszkodo labon kivil
az el6relendiild labnak is tevleges szerepe van, csak a kettének a munkaja annyira egymasba folyo
és egymast kiegészitd, izlleti helyzeti energiat is teremtd, (feszitéssel végzendé munkahoz el6bb
hajlitani, hajlitassal végzendé munkahoz pedig el6bb nyujtani kell, vagyis energiat szolgaltatni
tudé helyzetbe kell hozni az izlleteket), hogy eddig elsiklottak felette és a fent kifejtett fontos
segitd szerepét eddig nem méltattak emlitésre.

Nem kicsiny érték(i az el6relendtlé labnak az a szerepe sem, hogy testlink témegét minden
egyes elrugaszkodas alkalmaval a hatéer6 vonalaba nyomja.

Az el@relendiilé labrdl irtam el6szér, mert a futas munkajanak legnagyobb része a labakra
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esik; tovabba azért, mert az el6relendiil6 lab szerepének a megértése a masik lab munkajaval
kapcsolatban kdnnyebb; és végll, de nem utolsésorban, mert a karok mozgasa bizonyos fokig
rokon az el6relendiilg 1ab mozgéasaval, minek folytan a karok munkajanak megértését ebbdl mar
kénnyebben levezethetjuk.

A KAROK SZEREPE

El6ljaréban érdekes dsszehasonlitasul kinalkozik, hogy mig a labak szerepe lépésenként
valtozik, (az elérelendiil6 labbdl elrugaszkodo lab lesz és forditva), addig a karok szerepe mindig
azonos csak annyi kiilonbség van mozgasukban, hogy mig az egyik kar elérelendil, addig a masik
hatralendil. A karok korulbelll 80 fokig behajlitott konyokkel a labakkal ellentétes oldalon inga-
szer(ien mindig ugyanabban az iranyban lendilnek elére és hatra, mint a labak. Pl. ha a jobb lab
elérelendil, akkor a bal kar is elérelendil, a jobb kar pedig hatra. A labakkal azonos oldali kar
pedig mindig ellenkez6 iranyba lendil, mint a sajat oldali laba. E puszta tényallas utan nézzik
meg most ezeknek okait.

Lassu jarasnal egészen nyuUjtott és alig leng6 karral jarunk, ahogy azonban elkezdiink sietni
— és még inkadbb a futasnal — a karokat kezdjuk kényokben behajlitani, vagyis a teherkart kezd-
juk roviditeni, hogy gyorsabb mozgasra tegyik alkalmassa. A futas egy bizonyos gyorsasaganal
azonban a karokat mar egészen 80 fok tajaig behajlitjuk. Ennél tovabb hajlitani felesleges, mert
a teherkart a félkar hosszanal nem tudjuk rovidebbre venni. Tehat mind a térdek, mind a karok
behajlitasanak egyik célja az, hogy a gyors és gazdasagos mozgasfeltételét megteremtsék. Innen ered az,
hogy a futas sebességének megfeleléen a kar és lab mozgasa oldalnézetben mozgastechnikai eltérést
mutat.

A karok forgémozgasara jellemz6, hogy forgaspontjuk a vall, erékarjuk igen révid, mig a
teherkar viszonylag hosszu, s ezen a teherkaron alkalmasint még egy forgaspont keletkezhetik a
kényodkben, ha az alkart is mozgatjuk. A karok forgémozgasara is érvényes az a tétel, hogy hosz-
szabb teherkar mellett kisebb, révidebb teherkar mellett nagyobb lesz a sz6gsebességik, ami fu-
tasnal dontéen esik latba. Azért hajlitjuk be karjainkat, hogy az elére-hatra iranyuld lenditéseket
rovidebb id6 alatt és kisebb energiaval tudjuk végrehajtani. Az elérheté nagyobb sz6gsebesség csak
a gyorsfutasra nézve jelentds, mig az energiamegtakaritas a futas minden fajtajara érvényes.

Ezek szerint a karlendités szogsebességének és gazdasagossaganak szempontjabol az alkar
hajlitasanak optimalis mértékét elméletileg az alabbiakban hatarozhatjuk meg. Az alkart leg-
feljebb addig hajlitjuk, amig als6 széle (nem vége) nyugalmi helyzetben a hajlitott kar stlypont-
jan atmend fiiggbleges egyenesen a konyok lengé ivének metszéspontjat el nem éri, vagyis a
teherkar szara a felkar hosszara nem csokken, ami a konyokben korulbeliil 80 fokos szognek felel
meg (lasd a rajzot!). A kar fabol készitett sémajaval végzett kisérletek is ezt igazoljak.

Ha csak a szogsebesség szempontjabdl néznénk a karhajlitas optimalis mértékét, akkor az
alkar teljes behajlitasa lenne az optimalis, azonban a fizikdnak itt engedményt kell tennie az élet-
tan és az anatomia javara. Ugyanis, ha teljesen behajlitanank az alkart, akkor ilyen allapotban
igen hamar bekodvetkezne a hajlité izmokban a kifaradas, masrészt ugyancsak ebben az allapotban
az izmok erds megrovidulése miatt a kar lenditgetése is korlatoltabb lenne és talan még ezeknél
is fontosabb érv, hogy mint a labak szamara nyajtand6 bels6 ellenerd és egyensulyozé er6 tul
kicsiny lenditd erét képviselne. Tehat a harom
szempont dsszehangolasa alapjan mégis csak a
80 fok kordli behajlitast mondhatjuk optima-
lisnak. Ez a sz6g azonban él6ben csak meg-
kozelité pontossaggal hatarozhaté meg, és ki-
16nb6z6 anatémiai felépitésiink miatt egyénen-
ként valtozo lehet. Sok neves futonal mértem
meg fényképen karjuk tartasszogét és mind 80
fok koril mozgott, ami igazolni latszik elméleti
megallapitasomat.

Az optimalisnal nagyobb szégnek mind a
rovid, mind a hosszabb tavokon a képzetlen-
séghb6l szarmazd hibas beidegzés lehet az oka.

A kelleténél nagyobb tartasszog rendsze-
rint az elégtelen felkarmunkanak a kovetkez-
ménye, mert a felsé végtagokra harul6 ellen-
kez6 iranyru er6 kifejtése csak igy dsszegezddik
a kivant mértékre. Viszont ez a méd nem teszi
lehet6vé az elméletileg megkivant legnagyobb
sebességet a karmunkaban, sem a leggazdasa-
gosabb erdkifejtést.
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Az alkar tartasszogével kapcsolatban meg kell jegyezni, hogy az optimalis foknal nagyobb
tartasszog esetén a karok elérelenditése alkalmaval annal nagyobb lesz az alkar tehetetlenségi
nyomatéka a tartasszog novelése tekintetében, azaz annal nagyobb eré igyekezik az alkar szogét
tovabb nagyobbitani, minél nagyobb az alkarnak a felkarral bezart szdge el6relendités kdzben.
Ez az oka annak, hogy az ilyen tartassal futok rovid tavon az el6re-hatralendités kdzben erésen
valtoztatjak az alkar tartasszogét. Tehat ezek a futok jelentékeny izomeré pazarlassal futnak,
azonkivil nem tudjak elérni az egyébként szamukra elérheté optimalis szdgsebességet a karmun-
kadban, ami a szoros kapcsolat miatt a labak munkajaban, vagyis a futas sebességében is meg-
nyilvanul. Helyes tartasszdég mellett aranylag kis erdvel biztosithaté az alkar kivanatos allando
tartasszoge, mert a lenditd erd az alkar hossztengelyének iranyaban hat.

A karok munkdja négyes agazatéi:

1. Egyensulyozéas. (Félreértések elkertlése végett meg kell jegyeznem, hogy futas kézben a
karokon Kivil még igen sok izom végzi atest egyensulyban tartasat. Ezekrél azonban nem szélok,
mert nem tartoznak ehhez a témahoz.)

2. A torzson keresztil bels6 ellenerd szolgaltatasa a labak mozgatasahoz.

3. A labak elrugaszkodé munkajanak a megkdnnyitése.

4. 6nmagukat és a térzset a hatderé vonalaba nyomjak az elérelendilésnél.

Az ellenerd szolgaltatasa két részre bonthato :

a) az elrugaszkodo labbal azonos oldali kar szerepére és
b) az ellenoldali kar szerepére.

Az azonos oldali kar és vall szerepe az, hogy a labbal ellentétes iranyban elmozdulva vele
egyensulyt tartson és a lab mozgatasanal a torzs belsé ellenhatd erejét ndvelje, azaz visszahatd
eroként makodjék, az eléremozdulasnal pedig ezenkivil a térzset és sajat magat a hatéeré vona-
laba nyomja.

Minthogy a jobb kar és jobb vall a bal karral és bal vallal ellentétes irany( mozgast végez,
ezért egymast kiegdszitéleg is tamogatjak azzal, hogy ellentétes oldalon dolgoznak és ellenkez6
iranyban ugyanazon tengely koril (gerincoszlop) mozognak. Pl. : az egyik kar lefelé hazo erejét a
masik kar lefelé hizo ereje kiegyenliti, illetve a stlypont fligg6leges vonalaban (gerincoszlop)
érvényesiti. Az egyik kar és vall eléremozdulasat ugyanannak az er6- és teherkarnak masik végén
levé kar és vall ellenkez6 iranyd elmozdulasa megkdnnyiti és egyuttal egyensulyt is tart vele.

Az ellenoldali karnak és valtnak a test hossztengelye koruli elfordulasoknal van ellenstlyozé
szerepe. Az el6relendiilé 1ab mozgéasaval egyidejlileg keril el6re az ellenkezd oldali kar és vall, de
nem azért, hogy vele tartson egyensulyt, mert ha a lab el6relendiil, akkor a karnak és vallnak
hatra kell lendilnie, hogy egyensulyuk megmaradjon. Tehat az eddigi megallapitasoktdl eltéréen
az ellenkezd oldali kar és vall elGrevitele csak masodlagosan kapcsolédik az el6relendilé 1ab
munkajahoz éspedig Ugy, hogy a csipéket 6sszekotd tengely elfordulasaval ellentétesen mozog a
vallakat dsszekotd tengely, vagyis a mozgasok befejeztével (holtpontok) ily médon egyenlitik ki
egymast az ellenkez6 iranyu tehetetlenségi erék, azaz a térzson egymas szamara teremtenek bels6
visszahatd er6t.

Ebbdl a szempontbol nem hiba az, ha a karok el6l kissé befelé dolgoznak ; tovabba nem mi-
nésul hibanak azért, mert a vallov természetes befelé allasa és az izmok elhelyezkedése kovetkez-
tében a karok mozgéasa is kissé befelé tér. Ugyanezt igazolja az is, hogy az elrugaszkodd labat
mozgat6 erd bels ellenerejeként is miikddik az azonos oldali kar és vall. Az az erd pedig testiink
kis mértékd oldaliranyu, 1épésenkénti jobbra-balra kitérésénél kifejtettek szerint (lasd hatrabb!)
nem teljesen parhuzamos az elérehaladas iranyaval. De nem is lehet parhuzamos, mert akkor
testlink nem végezne kitéréseket oldaliranyban. Nem hiba azért sem, mert a vallakat 0sszekot6
egyenes végei vizszintes iranyban el6re-hatra kériven mozognak, tehat az el6remozgasnal az emli-
tetteken Kivil még ezért is kissé befelé térnek a karok.

Az ellensilyozé mozgasra tehat azért van sziikség, mert csak a labak mozgatasaval meg-
bomlana egyensulyi helyzetink, illetve tokéletlenebb és eredménytelenebb lenne mozgasunk,
amit a karok és vallak ellentétes iranyd mozgasaval akadalyozunk meg, ugyanakkor a torzs-
izmokkal karéltve munkavégzésre alkalmas szilard bazist teremtiink a labak szamara. (Er6 —
ellenerd térvénye.)

A karok egyensulyoz6 szerepénél eddig csak az ellenoldali labbal kapcsolatban keresték és
hangsulyoztattak az 6sszefliggést, pedig sokkal erésebb kapcsolat all fenn a sajat oldali lab moz-
gasaval, semmint hirmék. Ugyanis a végtagok nemcsak fels6-fels6, als6-also, tovabba also és
ellenoldali fels6 parositasban képeznek mozgat6 egységeket, illetve parokat, hanem egyoldali als6-
fels6 parositasban is szoros egységet képeznek a mozgas szempontjabdl. llyen parositasban a test két
oldalan a vall- és csip8izileteken atmend két egyenes, illetve két er6- és teherkart képzeljink el,
amely er6- és teherkarok a csip6ket 0sszekotd vizszintes tengely korul el6re-hatra elmozdithatok.
Ha az also szarat, vagyis a labat mozditjuk el6re, akkor a fels6 szar, vagyis a kar és a vall hatra-
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keril és forditva. Ezzel a mozgassal kapcsolatban jon aztan létre a vallak és csipdk izlleteit
0sszekotd vizszintes tengelyeknek a test kdzépvonalan athalado fliggéleges tengely korli ellen-
tétes iranyu elfordulasa. De ha jol megfigyeljik, akkor nem a test hossztengelye koruli, tehat viz-
szintes iranya elmozdulassal egyenstlyozunk, hanem forditva, mert a nagyobb er6k a csip&ket
0sszekotd vizszintes tengely koril mikoédnek. (Elrugaszkodd er6, labak eldre-hatra mozgatasa,
karok és vallak el6re-hatra mozgatasa az azonos labakkal ellentétes iranyban, amivel a térzset
csak kovetkezményesen forgatjuk — hozzatehetjik, hogy csak kis mértékben —, nem pedig
a forgatas kovetkeztében jonne Iétre a karok és vallak mozgatasa, el6re-hatravitele.)

A karmunka egyik f6 feladata még az, hogy a torzset segitse a belsd visszahatd er6 Iétrehozasaban
a labak mozgatésa idején. Ugyanis az iziletek hajlitasa alkalmaval az izmok az altaluk athidalt
két tapadasi pontot kdzelitik egymashoz. A munka sziikségéhez mérten rendszerint az egyik tapa-
dasi pontot régzitjik, mig a masikat kozelitjik. Pl. mikor fliggésben hdzodzkodunk, akkor az
alkart régzitjik és a felkar behajlitasaval emeljuk fel testiinket. Ha meg valamilyen terhet eme-
link fel, akkor a felkart rogzitjuk és az alkart hajlitjuk. Ehhez hasonl6 torténik a futasnal is.
A combemeld izmok a medence belsd falan tapadva kozvetve a torzset is hlizzak el6re, mert a me-
dence meg a torzshoz rogzitédik, hogy azonban az jobban ellenalljon a hidzasnak, azaz a combot
eredményesebben tudjuk emelni, az azonos oldali kart és a vallat hatramozditjuk. Ezzel nemcsak
a torzs fog szilardabb tdmaszt nyudjtani a labak emeléséhez, hanem az el6relendiilé labnak a
csip6kon atmend vizszintes tengely koruli eléremozditasat is jobban fogja elésegiteni.

Szoval a végtagok mindenféle parositasban nemcsak egyensulyt tartanak, hanem igen tevé-
kenyen mozditjak el egymas munkajat. Ez a munka egyaltalan nem lekicsinylend6, mert a tor-
zset is és a végtagokat is pillanatok alatt kell valtakoz6an mindig az ellenkezé iranyba mozditani,
s ugyanakkor és ugyanannyiszor hatalmas tehetetlenségi erét is le kell kiizdeni, amely erémarad-
vany mindig az ellenkez6 iranyban akar érvényesilni. Ez az oka annak, hogy a futas alkalmaval
nemcsak a labak faradnak ki, hanem Ggyszélvan az egész testlink kiveszi reszét a munkabol.

A karok masik fé szerepe az elrugaszkodasban vald segédkezés. Ugyanis a karoknak nemcsak
egyensulyozo és bels6 ellenerét ado szerepiik van, hanem aktiv résziikk van a haladés létrehozasa-
ban. Ezt a karok ingaszerd forgdbmozgasaval hozzuk létre ugyanolyan moédon, mint az el6re-
lendiil6é labbal. Minthogy a két kar egymassal ellentétes iranyban dolgozik, viszont sulyuk, len-
gésiik nagysaga, gyorsasaga és sebessége is egymassal megegyezik, munkatdbblet egyik oldalon és
egyik iranyban sem jelentkezik. Tehat hidaba dolgozunk velik a futas irdnyanak sikjaban, ezen
az alapon nem segitenek benniinket az el6rehaladasban. A segitést mas alapon kell keresni.

Akar el6refelé, akar hatrafelé lendiilnek a karok, a mélyponton valé athaladaskor afelfelé ira-
nyulé gyorsulas visszahatd erejeként sulyuknal nagyobb erével nehezednek a felfliggesztési pontra,
azaz lefelé hizzak a testet, a test pedig ebben a pillanatban megtamaszkodik a foldon, (atgorddilés id6-
szaka). Ezt kovetbleg pedig a lassulas idején a mozgas alaptdrvényénél fogva sulyuknal kisebb erdvel
nehezednek afelfliggesztési pontra, azaz a torzsre, s igy az elrugaszkodas idején a test csokkentett sullyal
nehezedik a féldre, vagyis a labak inunkaja megkonnyebbil, masszdval a test stlyanak egy részét a
karok emelték meg. Tehat aktiv munkat végeztek.

I1tt sz6lnom kell arrdl is, hogy a karokat tgy kell mozgatni futas kézben, hogy oldalnézetben
a karok hatrafelé lendil6 Gtja ne legyen rovidebb az el6relendilésnél, vagyis ne csak eldl dol-
gozzunk a karjainkkal, mert ebben az esetben az emlitett segit6 hatas az el6zékben kifejtettek
szerint csak csokkentett mértékben fog érvényesilni. Ez a hiba kiilondsen kezdd futoknal gyakori.

Végul a futas elméletének teljességéhez tartozik a test stlypontjanak oldaliranyu, 16pésen-
kénti kitérésének megokolasa is, mert a szakirodalomban err6l sem esett még sz6. A test kis mér-
ték( oldaliranyq, Iépésenkénti jobbra-balra kitérésének az az oka, hogy az elrugaszkodas nem a
test k6zépvonalabdl, hanem annak egyik oldalarél torténik, és bar az elrugaszkodas elején a suly-
pont az elrugaszkodd csip6 folé tolodik, az elrugaszkodas befejezése alkalmaval mar erdsen érvé-
nyesil a kézépvonalon kivdli helyrél val6 elrugaszkodas, azaz a sulypont az ellenkez6 oldalra
kitér. De ez a kitérés sem karbaveszett energia, mert ezzel kertl a stlypont nyomban az (j ala-
tamasztasi pont folé. Pl. jobb labbal rugaszkodunk el, ami kisfok( balra térést jelent, viszont a
bal labbal vald lelopéskor a testsuly teljes atvételekor a sulypont kisfok( balra tolédasara van
szUkségink, amit mar készen kapunk az el6z6 elrugaszkodasboél. A test oldaliranyu kitérésében a
karok nem részesek, viszont megakadalyozni sem tudjak, de az elmondottak szerint nem is szlikséges.

A karok és labak 6sszmunkajaval kapcsolatban meg kell emliteni, hogy a labak izomzata
az elrugaszkodas pillanata el6tt fejti ki a legnagyobb mérték( megfeszilést, mert a testnek moz-
gasenergiajaval megnovekedett sulyat kell a foldreérkezés pillanatdban a zuhandsszer( esést6l
megovnia. Nos, ebbe a terhelési pillanatba kell beleolvadni és bele is kapcsolodik a karok terhelé-
se, hogy mint a kifeszitett ij, annal nagyobb erével tudjon a lab elpattanni a foldrél. Ezt az e pat-
tanast konnyitik meg a karok akkor, amikor a testre hat6 terhelés csokken a karlendités befejez6
szakaszaban, amikor a karok lassulni kezdenek, mert amig felfelé mend gyorsitas van, addig a
terhelés is névekszik. (Er6 — ellenerd térvénye.) 3

Az el6bb mondottakat igazolja a kdvetkez6 kisérlet is. Alljunk mérlegre korilbelil 80
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fokos futdtartassal gy, hogy egyik karunk el6l, a masik hatul legyen a felsé holtponton, és ebbél
a helyzetb6l végezziink kartartas cserét, vagyis végezzik el egy 1épés karmunkajat. A karmunkat
ne végezzik tal hirtelen, hogy jol megfigyelhessiik a mérlegnek a jatékat. Lefelé torténd gyor-
sulasnal sulycsokkenést tapasztalunk, és valahanyszor athaladunk a mélyponton (amikor a koé-
nyok a torzs mellett van), ugyanannyiszor lebillen a mérleg, és valahanyszor felfelé lendiilnek és
lassulni kezdenek a karok, a mérleg ismét sulycsokkenést mutat, mert a visszahat6 erd csokken.
Nos, a csdkkenés idején torténik az elrugaszkodas!

Osszehasonlitassal is igazolom allitisomat, amit kilénben bevezetémben is jeleztem. Ma
mar nincs olyan képzett edzd, aki kétségbe vonna azt, hogy pl. : a magasugrasnal a lendit6lab és
a karok aktiv szerepet toltenek be a test emelésénél, vagy hasonlé szerepet toltenek be a tavol-
ugrasnal; amott a magasba, emitt meg tavolba segitik ellokni a testet. Innen megtalaljuk a
futadshoz az atmenetet a harmasugrasban. Tehat végeredményben a futas sem mas, mint ellokd-
dések, elrugaszkodasok vagy ugrasokhoz hasonld6 mozgasok sorozata, és ha az ugrasoknal elfo-
gadjuk a karok lenditésére vonatkoz6 fizikai megokolast, akkor a futasra vonatkozolag is el kell
fogadnunk. A karok hasonl6 szerepét kiilonben tébb atlétikai agnal is megtalaljuk, csak nem olyan
kittk6z6 mddon, mint a magasugrasnal vagy a helybdl tavolugrasnal.

De példat is nézzink. Probaljunk karlendités nélkil helybdl tavolt ugrani, s azutan kar-
lenditéssel, vagy probaljunk karmozgas nélkil futni és azutan karmozgassal. Az eredmény lénye-
gesen jobb lesz a karmozgas javara.

A halterek hasznalata is a karok aktiv szerepét bizonyitja, mert a lendité erén keresztil
szintén noveli az eredményt.

Tehat — noha ,,csak” labbal ugrunk el a talajrol és ,,csak” labbal rugaszkodunk el afutasnal —
az eredmény mégis azt mutatja, hogy a karral is noveljik a teljesitményt, azaz a karral is tev6legesen
részt vesziink az ugrasban, illetve a futasban.

A felhozott elméleti és gyakorlati példak élénken bizonyitjak, hogy az el6relendiild labbal és a
karokkal nemcsak ellensulyozunk, hanem hasznos segit6 munkat végziink, azaz testlinket tovamozgato
er6 egyrészét az el6relendild 1ab és a karok szolgaltatjak. Ennek bizonyitott volta pedig szinte paran-
csolja, hogy az el6relendlil6 1ab és a karok helyes munkajara nagyobb gondotforditsunk. Ne elégedjiink
meg a karok passzivjellegd mozgatasaval, hanem a karokat és a vallovet mozgat6é izmok alaposabb ki-
képzésével az erbteljesebb karmunkara épiilé eredményesebb futétechnikat tanitsuk.

Az értekezésben kifejtett elmélet alapjan a lendiletes karmunkaju futast kell a legeredménye-
sebbnek elfogadnunk. A munkanak az izmok kdzotti aranyosfelosztasan épilfel, vagyis a cél érdekében
mindert izmot olyan mértékbenfoglalkoztatunk, amennyire csak lehetséges. Ezzel az erdkifejtés mértékét
is a legnagyobbra tudjuk ndvelni. Természetesen az er6s karmunkahoz erds, de laza izmozatu és
gyakorlott fels6test szlikséges, amit az edzések alkalmaval éppen olyan gonddal kell kiképezni,
mint pl. a labakat.

Minthogy a végtagok a toérzshéz vannak rogzitve és a végtagokat mozgatd izmok jelenté-
keny része is a térzson ered, illetve a torzson helyezkedik el, a jo futas elsajatitasahoz az egész
test célgimnasztikai atdolgozasa és a futas igen sok gyakorlasa sziikséges ahhoz, hogy ne csak a
labunkkal, hanem a karunkkal, illetve az egész testiinkkel is tev6legesen és eredményesen tudjunk
részt venni a futasnal mikodd el6remozgaté erdk létrehozasdban. Nagy eredményeket csak az
elmélet alapos ismeretével és annak tlizetes, maradéktalan gyakorlati megvalésitasaval lehet
elérni. A futas elméletének bévitésével ehhez a térekvéshez dhajtok hozzajarulni akkor, amikor
tanulmanyomat kozreadom.
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

A ruganyossag fejlesztése a kosarlabdazasban

irta: ifj. Kerezsi Endre testneveld tanar

A korszer(i dobasforma, a tempddobés kialakulasa és szinte egyeduralma, valamint ennek
kovetkeztében a lepattand labdaért vald palank alatti kiizdelem, a gy6zelem megszerzésének don-
t6 tényezdivé tette az ugrasokat. A védekezés agresszivitasanak fokozasa, a védekezési technika-
taktika fejl6dése miatt a tamadok csak vizszintes mozgassal (elfutas, befutas) kevés eséllyel
tudjak a védelmet atjatszani és a dobast végrehajtani. A kialakitott dobohelyzetek értékesitésé-
nél (vagy éppen a megakadalyozasanal) az a jatékos gy6z, aki nagyobbat ugrik, igy ugyanis ideje
marad a dobas el6tti cselezésre, az eredményes befejezésre, vagy éppen a szerelésre. A nagy és jol
id6zitett felugrasok tehat a gy6zelem megszerzésének fontos eszkozei. A hazai élmezény — néhany
jatékos kivételével —elmarad att6l az ugras tudastol, amelyet mas orszagok jatékosainal lathat-
tunk. E terileten az elmult években nem fejlédtiink, s ez nemzetkdzi téren tortént lemaradasunk
egyik oka. Edz6ink ezt atényt tébbé-kevésbé elismerik, beszélnek rdla, csak igen keveset tesznek.

Szakdolgozatom témajaul ezért valasztottam a ruganyossag fejlesztését. Az elmaradas
okainak elemzésével és a ruganyossag fejlesztés néhany elméleti és gyakorlati kérdésének tiszta-
zasaval szeretnék hozzajarulni a probléma megoldasahoz azzal, hogy az edz6k részére a ruga-
nyossag fejlesztésének modszereit 0sszegy(ijtottem. Emellett szeretném az emlitett eljarasokat
»-megkedvelteim”, alkalmazasukra, felhasznalasukra észtonozni, s ehhez a munkahoz minél tébb
gyakorlati tanacsot, gyakorlatot nydjtani.

Néhany altalanos érvény( ismerettel kezdem. Ezek alapjat jelentik a ruganyossag fejleszté
eljarasoknak.

Mindenekel6tt feltehet6 az a kérdés is, hogy mi a ruganyossag? Kit neveziink ruganyos ja-
tékosnak ? Anélkil, hogy definiciéra tartanank igényt, ezt valaszoljuk :

Ruganyos az a jatékos, aki magasra tud felugrani. Ruganyossagon pedig azt a képességet
értjuk, amelynek segitségével minél nagyobb magassagra, vagy minél nagyobb tavolsagra tud a
jatékos elszakadni a talajtol. A fizika torvényeinek értelmében annal magasabbra emelkedik a
sportold, minél nagyobb az elrugaszkodas ereje és gyorsasaga. A ruganyossag tehat déntéen két
alapvetd fizikai képesség, az erd és a gyorsasag dsszetevbje. Az, hogy ruganyossagat a jatékos
hogyan tudja a kosarlabda jatékban felhasznalni, tobb tényez6tdl fiigg, melyek k6zott fontossagi
sorrendet megallapitani nagyon nehéz. Fiigg példaul az alloképességtol, mert a palank alatti kiiz-
delemben a maximalis erejl felugrast egymas utan tdbbszér kell tudni végrehajtani. A mérkdzé-
sek végére sem szabad, hogy jelentésen csdkkenjen az emelkedés magassaga.

Az emelkedés magassaga azonban az elrugaszkodas erején és gyorsasagan Kivil nagymérték-
ben fligg az ugras helyes technikajatdl is.

A koséarlabda jatékban a felugras erejét, gyorsasagat, technikajat, idejét a jatékhelyzet
(labda, ellenfél stb.) hatarozza meg. A felugrast tehat megfeleléen id6ziteni kell. Hiaba tud a
jatékos nagyot ugrani, ha nem idéziti megfeleléen az ugrasat, a labda az esetleg alacsonyabbat
ugrd, de jol helyezkedd, ugrasat a labdahoz jobban id6zit6 jatékosé lesz. Megfelel6 helyezkedéssel
és jo idozitéssel bizonyos mértékig kompenzalni lehet a ruganyossagot. Nagy ruganyossaggal
viszont az id6zit6 érzék hianyat kis mértékben lehet feledtetni.

Nem kell azonban kiléndsebben ramutatni, indokolni, hogy a ruganyossag, az id6zit6 érzék
és a helyezkedés a kosarlabda jatékos, vagy csapat tudasaban (mas tényez6k mellett) egyforman
fontos. Ezek egyikének hianya sebezhet6é pontot rejt, ami oka lehet mind az egyén, mind pedig a
csapat gyenge szereplésének.

A kosarlabdazas kozben ezek'kozil a ruganyossagnak a kosarra dobasoknal (tempo-
dobas, horogdobas, rafordulasos dobas), dobasok szerelésénél, lepattand labda megszerzésénél és
kosarra Gitésénél van szerepe. A felsorolt technikai elemek végrehajtasaban, eredményes alkalma-
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zasaban valamennyi ugrasfajta — helybdl, nekifutas utan egy labbal, vagy paros labbal —isme-
rete egyarant fontos. Ezeknek az ugrasoknak mechanikai, technikai és taktikai elemzésével nem
kivanok foglalkozni. Ezeket csupan érintem, elsésorban az ismertetésre keriil§ gyakorlatanyag
csoportositasa és felhasznaldsa szempontjabdl. A ruganyossagot fejleszt6 eljarasok megtervezésé-
nél, a gyakorlatanyag kivalasztasanal ezeket az dsszefliggéseket figyelembe kell venni.

A ruganyossag fejlesztése

A ruganyossag tehat két alapvetd fizikai képességbdl, az erébdl és a gyorsasagbol tevédik
Ossze. A képességek fejlesztésének torvényszeriségei alapjan megallapithatd, hogy a ruganyossag
fejleszthetd képesség. Az erd viszonylag gyorsan és jol fejleszthetd, a gyorsasag fejlesztésének
lehet6ségei azonban korlatozottabbak, mert sok benne az drokletes tényezd. Mivel a test mozga-
tasahoz izomerdre van sziikség, az er6é végeredményben feltétele, alapja a gyorsasagnak is. igy az
erd fejlesztése a gyorsasag novelését is eredményezi.

A ruganyossag fejlesztése a kosarlabdaban tulajdonképpen nem mas, mmt eréfejlesztés,
amely 6sszhangban van az elrugaszkodas gyorsasagaval és az ugrassal kapcsolatos technikai-
taktikai kdvetelményekkel.

E komplexumban az er6 fejlesztése az alap, amelyre a jatékosok ruganyossaga fejlesztését
és az ezzel kapcsolatos technikai-taktikai alapelemeket dpitbetjiik. Ezt bizonyitja az atlétikai
ugrasok edzésmodszere is, ahol az eredményesség egyik legfontosabb feltételenek az ugré-erd
mind magasabb szintre torténd fejlesztését tekintik. Kosarlabdaban ennek ellenére sokan félnek
az erdfejlesztéstdl, arra hivatkozva, hogy a jatékosok lelassulnak, elmerevednek, dobasbizton-
sagukat elvesztik.

E nézetek 8—10 évvel ezel6tt az atlétikaban is éltek. Ezeket a gyakorlat, az eredmények
fejlédése régen megcafolta mar. A sportag jellegének és az egyéni sajatossagoknak megfelel6 erd-
fejlesztés még a legpontosabb és legfinomabb mozdulatokat igényl6 sportagakban is jelentésen
emeli a teljesitményt.

Nadori LaszIo igy ir err6l:

,»A sportemberek a targyak sok-sok tulajdonsagat — tébbek kodzott a sulyat is —megszok-
jak gyakorlas kozben. Az er6 fejlédése kdvetkeztében ezek a targyak relativ értelemben kénnyeb-
bek lesznek. 1zomérzékelésiink az Uj helyzet kovetkeztében ,elfelejti” a tanultakat. A meghata-
rozott erdkifejtések, (kosarradobas stb.) — amelyek korabban elraktarozoatak benniink —nem
vart eredményt hoznak. A mozgasérzékelés mooosuldsa tehat megzavarja az elézéleg kialakult
koordinéacioét, a mozgas pontossagat. Ez azonban csak akkor fordul el6, ha az eréfejlesztés és a

1. dbra

40



technikai képzés egymastol elszigetelten torténik. Ezért kell az er6gyakorlatokkal parhuzamosan
a sportag alapvet6 mozgasait is gyakorolni. Az izomer6 ndvekedésével egylitt modosul ilyenkor
a kivant iranyban a mozgasérzokelés is.

A sportmozgasok élettanaval foglalkoz6 orvosok, szakemberek hatarozottan allitjak, hogy
a technika fejlesztése, a mozgasok hatasossaganak ndvelése a fizikai képességek magasabb szint-
jét tételezi fel. Ha tehat Uj, vagy tovabbfejlesztett technikat akarunk tanitani, akkor a mozgas-
tanitast feltétlentl meg kell el6znie megfelel6 képességfejlesztésnek, legtobbszdér az er6 fejlesz-
tésének, mert a novelt erd a gyakorlas és az eredményes versenyzés feltételeit jelenti.”

A ruganyossag fejlesztésének érdekében torténd erdfejlesztés tehat nem gatolja a gyorsasag
és a technika fejlédését, hanem ellenkez6leg, Uj magasszint(, eredményes technika kialakitasanak
elengedhetetlen el6feltételét jelenti. A kulféldi tapasztalatok és az er6fejleszté propaganda hata-
sara mar tébb kosarlabda edz6 megprobalta edzésmunkajaba beépiteni az eréfejlesztést. Sok még
a téves nézet és a kihasznalatlan lehet6ség. Kilondsen a specialis eréfejlesztés teriletén, mar-
pedig ez a tulajdonsagunk a ruganyossag legfontosabb Osszetev6je. A specialis erdfejlesztés a
sportagban leginkabb igénybevett, a technika végrehajtasdban donté szerepet jatszé izmok,
izomcsoportok erdsitését jelenti. A kosarlabda jaték mozgastechnikaja (dobasok, labmunka,
felugrasok, megindulas, gyors futas) a megfelel6en fejlett kar-, has- és hatizomzat mellett els6-
sorban er6s ujj és csukldizomzatot, valamint kit(inéen fejlett labszarfeszité izomzatut igényel.
A ruganyossag fejlesztése szempontjabdl elsdsorban a feszité izomzatut kell megerésiteni, mivel
ezeknek az izmoknak a gyors, erételjes dsszehlizédasa eredményezi a felugrast. (1. abra.)

Az ismertetett kdvetelményeknek megfelel6en, a kosarlabdazok specialis eréfejlesztését nem
lehet kielégitéen megoldani az eddig hasznalt eréfejlesztd eszkdzokkel, médszerekkel (szabad-,
medicinlabda-, tarsas-, kisterhelés(i sulyzés- stb. gyakorlatokkal). Ennek tobb oka van, melyek
tisztazasara megemlitem az er6fejlesztés néhany alapvet6 torvényszeriségét.

Az eréfejlesztés kisérletileg igazolt torvényszeriségei alapjan ugyanis a nagy er6kifejtésre
képes izomzat leggyorsabban és legeredeményesebben a nagy terheléssel végrehajtott gyakorla-
tokkal fejleszthet6. Kis terheléssel (kdnnyebb kéziszerek, vagy kis suly) és ennek megfelelden tébb
ismétléssel végrehajtott er6gyakorlatok hatasara inkabb alloképes izomzat fejlédik.

Fontos az a tény is, hogy az izomfejl6dést kivaltd inger hatasara (erégyakorlat) az izomzat
gyorsan reagal, vagyis novekszik az er6. Ha azonban nem noveljik az inger erejét, akkor az er6-
fejlédés lelassul, s6t megall. Az erégyakorlatok hatasanak fokozasa altalaban kétféle mddon tor-
ténhet:

— a terhelés fokozasaval (eszkoz, szer, suly, vagy ellenallas novelésével),

— az ismétlések szdméanak novelésével.

Ha a gyakorlatok hatasanak fokozéasa a terhelés ndvelése atjan torténik (ennek megfelelGen
a sportolok izomerejiikhdz képest egyre nagyobb terheléssel gyakorolnak), akkor nagy erékifej-
tésre lesz képes az izomzat. Amikor a gyakorlatok hatasanak fokozasa az ismétlések szamanak
novelésével torténik, (kulondsen, ha a gyakorlatot kis terheléssel végzik) akkor inkabb alloképessé
valik az izomzat.

Melyik utat valasszuk az eréfejlesztésben, az erégyakorlatok hatasat milyen madon célszerd
fokozni? Az eljarast elsésorban az hatarozza meg, hogy a sportag technikajanak eredményes
alkalmazasa milyen jellegl izomzatut kovetel. A kosarlabdazas alloképes, ugyanakkor erés izom-
zatut igényel, mivel a nagy erdkifejtéseket (megéllas, gyors megindulés, felugras) huzamosabb
ideig kell végezni.

E kovetelményeknek megfelel6 izomzat kifejlesztéséhez mind a kimondottan er6fejlesztd,
mind pedig az alloképesség fejlesztésére iranyuld erégyakorlatok szamitasba jonnek.

Az elmondottak alapjan nyilvanvalo, hogy az edzéseken eddig hasznalatos eréfejleszté mod-
szerek (gimnasztika, bordasfal, tarsas-, medicinlabda- stb. gyakorlatok) kizaroélagos alkalmazasa-
val nem lehet megoldani a specidlis eréfejlesztést. Ezek agyakorlatok inkdbb az alléképes izomzat
fejlesztésére iranyulnak, mert terhelés nélkil, vagy viszonylag kis terheléssel és sok ismétléssel
hajtjak 6ket végre. Hatasuk fokozésa tehat elsdsorban az ismétlések szamanak emelésével, a
gyakorlas id6tartamanak novelésével torténik. A tapasztalatok szerint a kosarlabda csapatok
tobbsége eddigi edzésmunkajukban kimondottan az er6 fejlesztésére iranyulo, nagy terhelésekkel
torténd specialis gyakorlatokat alig, vagy egyaltalaban nem végeztek. A hiany poétlasara, a specia-
lis erdfejlesztésre — az erdfejlesztés torvényszerlségeinek megfeleléen — célszerd a sulyzos erd
fejleszt6 maodszert felhasznalni, természetesen megfelelé dsszhangban az eddig alkalmazott esz-
kdzokkel. A sllyzos eréfejlesztés azért elengedhetetlen, mivel a terhelés a kivant izomcsoportra
pontr:)san adagolhato, tervszerden novelhetd, az elvégzett munka, valamint a fejlédés objektive
mérhetd.

A sulyzéval végezhetd erdégyakorlatoknak két nagy csoportja van, és ennek megfeleléen
kétféle eljarast alkalmazhatunk:

— 1zometrikus és

— dinamikus er6fejlesztd eljarast.
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Az izometrikus eréfejlesztés targyalasara nem térek ki, mivel a ruganyossag fejlesztésében
a dinamikus gyakorlatoknak van lényegesen nagyobb szerepik.

Dinamikus gyakorlat minden, viszonylag gyorsan végrehajtott sulyzés gyakorlat. A dina-
mikus gyakorlatok jol feljesztik ugyan az erét, edzésként azonban sokkal tébb id6t és munka-
befektetést igényelnek, mint az izometrikus gyakorlatok. Ez a munkabefektetés késébb megtérdil,
mivel ezek a gyakorlatok fejlesztik a mozgaskoordinaciot, egyéb fizikai képességeket. A kosar-
labdazék specialis eréfejlesztésének donté részét tehat ezek a gyakorlatok képezzék.

A ruganyossag fejlesztésére, Koltai Jen6 az alabbi eljarast tartja eredményesnek:

a) A koénnyl 30%-os sulyterheléstél progresszivon emelkedd terheléssel a kdzépnehéz,

70%-o0s terhelésig dolgozzunk.

b) Sorozatonként 4—8 ismétléssel, az egyes mozdulatok lehetd legnagyobb gyorsasagu
végrehajtasaval, de az iram siettetése nélkil dolgozzunk; a sorozatok szama 3—5, koz-
ben 2—3 perc pihené.

¢) Edzés heti harom alkalommal, masnaponként. Kéthetenként egy alkalommal fel lehet
menni a maximalis terhelésig, ilyenkor a sorozatok szama legyen kevesebb.

A gyorser6 fejlesztésének legjobb médszere a technikat utanzo, terheléssel végzett moz-
dulatok lehet6 legnagyobb gyorsasaggal torténé végrehajtasa, gyakorlasa, valamint a
technika elvégzése terheléssel, nehezitett szerekkel.

A specidlis eréfejlesztés helye az évi edzéstervben

Az alapozd id6szak els6 3—4 hetében az altalanos alloképesség és erd fejlesztésére alkalmaz-
zunk kéziszerekkel, (kisebb stlyokkal) vagy anélkiil, sok ismétléssel végrehajtott gyakorlatokat.
Az altalanos erdfejlesztésben is legyink tekintettel a kosarlabdazé specialis kdvetelményeire,
tehat a csukld, az ujjak, de f6leg a l1ab izomzatinak fejlesztésére. Az altalanos eréfejlesztés mod-
szereivel és gyakorlatanyagaval nem kivanok bdévebben foglalkozni, mivel ezek megtalalhatok
az utébbi évek kiadvanyaiban. (TF torna tankoényv, illetve Edz6k Zsebkényve 2—3. szama,
Dr. Sir—ifj. Kerezsi: Utmutato6 a sportolok erdéfejlesztéséhez stb.)

Az alapoz6 id6szak 3—4 hetétdl kezd6dden keriiljon el6térbe a specialis eréfejlesztés, az
altalanosan fejleszté er6gyakorlatok bizonyos mértéki csokkentése mellett. A kedvez6 eréfejlesz-
t6 hatas elérése érdekében hetente harom specidlis erdsit6 edzést tartsunk. NB. I-es csapatnal a
hétfd, szerda, péntek legyen kifejezetten eréfejleszté edzés. Ezeken az edzéseken a specialis er6-
fejlesztd munkat sokoldall és altalanos hatasu gyakorlatokbdl all6 bemelegités el6zze meg. Az
edzések végén technikai edzés és jaték, vagy egyéb alloképesség fejleszté munka kdvetkezzen.
A keddi és cstitortoki teljes edzési id6t a technika-taktika gyakorlasara és egyéb képességfejlesz-
tésre forditsuk.

A formabahozé és a versenyid@szakban, a megszerzett er6 megtartasa érdekében, tovabbra
is rendszeresen végeztessiink, fokozatosan csokkend mértékben, specialis erégyakorlatokat. Ez
a csokkenés mind az erdéfejleszt6 edzések szamaban, mind pedig terhelésében jelentkezzen. A for-
mabahozas idején még lehet egy erételjes és egy-két kdnnyebb terhelési eréfejleszté edzést tar-
tani. Ezek az edzések azonban a jatékosokat ne farasszak nagyon, mert ezzel akadalyoznank a
masnapi edzések technikai-taktikai és gyorsasagfejleszté edzésmunkdajat. A formabahoz6 idészak
végén és a versenyiddszakban elegendd egy kifejezetten er6s terhelési specialis eréfejleszté edzés.
Erre a legalkalmasabb a hétféi nap, mivel — mas sportagak tapasztalatai alapjan — az erégya-
korlatok segitik, meggyorsitjak az el6z6 napi mérékdozésbol adodo faradtsag kipihenését. Az ugro-
atlétak viszont azt tapasztaljak, hogy a ruganyossag fokozasara kifejezetten hasznal a verseny
el6tti eréfejleszté munka. Ennek azonban nem szabad faraszténak lennie, inkabb ingerkeltés
a cél.

A formabahozo és a versenyid@szakban a specialis erégyakorlatok jellegén is valtoztatni
kell. Olyan gyakorlatokat kell alkalmazni, amelyek nem gatoljak a technika végrehajtasat, a
mozgas gyorsasagat, a kosarradobasok pontos beidegzését. igy a kar izomerejét fejleszt6 nagy
terhelésl sulyzos gyakorlatok szamat csokkentsiik, majd teljesen hagyjuk el 6ket. A felsd végtag
erejének megtartasara elegendd az edzések el6készit6 részében végzett gimnasztikai gyakorlas
és a medicinlabdazas. A torzs izomzatinak fejlesztésére kisebb terhelésd, tobb ismétléses gyakor-
latokat végeztessiink. A lab izomerejének megtartasara azonban tovabbra is végezni kell a nagy
terhelési sllyzds gyakorlatokat, de ndvelni kell a kisebb terhelés(i, nagy intenzitasud, technikat
utanzé szokdel6 és ugrogyakorlatok szamat is.

A két bajnoki fordul6 kdzé es6 id6szakban célszerd ndvelni az eréfejlesztd edzések szamat
és terhelését.

Edzésmintat ismertetek a fenti kdvetelményeknek megfelel6 eréfejleszt6 eljarasokra. A ja-
tékosok egyéni hianyossagai alapjan, pl. gyenge a karja stb. ezen a mintan lehet valtoztatni.
Legcélszeribb, ha minden jatékos részére egyénileg terveziink eréfejleszté edzésprogramot és
ezt irasban, rajzban keziikbe is adjuk. Ennek alapjan végezzék a specialis erdfejlesztést, majd
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jegyezzik fel az egyes gyakorlatoknal a sily nagysagat, az ismétlés szamat és a szériak szamat.

A nagy terheléssel torténd specialis er6fejlesztés elviselésére alkalmassa kell tenni a jaté-
kosok izomzatit. Az alapozo idGszak elsd heteire javasolt eréfejlesztd edzést az |. tablazat tartal-
mazza. A tablazat minden csoportjabdl egy-egy gyakorlatot kell edzésenként kivalasztani és
végrehajtani. Fokozatosan emeljuk az ismétlések szamat és a terhelést. A kezdeti suly olyan
legyen, hogy a jatékos konny(iszerrel hajtsa végre a gyakorlat 6—10 megismétlését. Legyen azon-
ban elég nehéz. igy bizonyos akarater6t kivan az utols6 harom-négy ismétlés végrehajtasa. Allan-
doan hangsulyozzuk a gyakorlatok pontos végrehajtasat.

Az emlitett gyakorlatok és az edzések el6készitd részében alkalmazott gimnasztikai gyakor-
latok hatdsara az izomzat alkalmassa valik arra, hogy karosodas nélkil viselje el a specialis
eréfejlesztd edzés maximalis és ahhoz kozelallo terheléseit.

Az alapoz6 id6szak specialis eréfejlesztésére edzésmintat a I1. tablazat, a versenyid@szakét
pedig a I11. tablazat tartalmazza. Az egyes gyakorlatok terhelésére, ismétlés és széria szamara
vonatkozo kdvetelményeket a dinamikus erdfejlesztésnél mar ismertettem. (A maximalis vagy
ahhoz kozeli terheléssel végzett gyakorlatok esetében célszer(i a sulyzot biztosité allvanyrol
felvenni.)

Az er6fejleszt6 edzés végén, de az egyes gyakorlatok kozti pihend alatt is razzuk fel, lazitsuk
fel a foglalkoztatott izmokat. Ezt a célt szolgalja az eréfejlesztést kdvetd technikai gyakorlas és
a jaték. Emellett végeztessiink a bemelegités utan nyGjté hatasu gyakorlatokat is.

A sulyzé gyakorlatok mellett a ruganyossag fejlesztésére, az edzések el6készité részében
— természetesen bemelegités utan — sokféle szokdeléses-ugrasos gyakorlatot végeztethetiink,
amelyekre néhany példat a 2. dbran mutatok be. A gyakorlatok hatasanak fokozasara célszer(
ezeket sulyterheléssel (6lomdv vagy sulymellény) is végrehajtani. Kit(ing specialis er6gyakorlatok
ezek a formabahozo és a versenyiddszakban. Az atlétikai ugrasok is fejlesztik a ruganyossagot.
(Helybdl és rohammal térténd tavol-, harmas- és magasugras.)

2. dbra

A ruganyossag fejlesztésére iranyuld specidlis eréfejleszt6 edzésmunka befejezd szakaszat
abba a kdrnyezetbe kell beépiteni, amelyben az erdkifejtések torténnek. Azokkal a mozgasokkal
és erdfeszitésekkel kell a megszerzett er6t megszilarditani, amelyek eléfordulnak a kosarlabda
mérkdzéseken. Ezt a célt szolgaltak az el6bb ismertetett gyakorlatok is, de legalkalmasabbak erre
a labdaval végzett ruganyossagfejleszt6 technikai-, taktikai gyakorlatok. Ezek az alabbiak szerint
csoportosithatok :

— technikai gyakorlatok,
— technikai-taktikai gyakorlatok, edzésjatékok,
— technikai gyakorlatok kényszerit6 eszkozokkel.

Ezeknek a gyakorlatoknak elsé csoportjat mar az alapoz6 idészak elején is felhasznalhatjuk.
A masodik és harmadik csoport gyakorlatai pedig az alapoz6 id6szak masodik részében és a ver-
senyidészakban keruljenek elétérbe.
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Ruganyossagfejlesztés

.Ruganyossagfejleszté technikai gyakorlatok (3. abra)

1. Felgurassal felfelé-el6re adja a jatékos 6nmaganak a labdat, utana fut, felugrik, a leve-
g6ben Ujra felfelé-elére passzolja a labdat.

. ,,A” atugrik a padon és a levegében ,,B”-t61 kapott labdat ,,C”-nek adja és vissza.

. »A” és ,,B” felvaltva passzol ,,C”-nek, aki leveg6bdl adja vissza a labdat.

. Két vagy harom jatékos a palankon keresztil passzol egymasnak felugrassal.

. A jatékos egy, majd két 1éggémboét passzol felugrassal folyamatosan a falra.

. Atadas a palankon keresztul felugrassal, az abra szerint.

. Labdavezetésbdl kosarradobas mérce kozott kifeszitett zsindr felett.

. A jatékos tornapadrdl térténd felugras utan mérce kozott kifeszitett zsindr felett kapja és
dobja a labdat.

. ,»A” kosarra vezeti a labdat, majd levegbbe teszi fel ,,B”-nek a labdat, aki be(ti.

. Felallas és gyakorlat az abra szerint. Az atadasok és dobasok leveg6ben, egybdl tortén-
jenek.

11. Cicajaték a leveg6ben.

12. Két jatékos kozul ki Gti be tobbszor a 1éggémbdt a kosarba?

13. Lefedett gydrd felett kell a jatékosoknak tartani a labdat. Akinek az oldalan legurul a

labda, hibapontot kap.

o~NoOOOR_WN

=
[@ )]

Ruganyossagfejlesztd technikai-taktikai gyakorlatok, edzésjatékok

A ruganyossagfejlesztd edzésmunka befejez6 részében olyan jatékos gyakorlatokat végez-
tesstink, amelyekben a sportolok a felugrassal kapcsolatos technikai elemeket védékkel, vagy
tamadokkal szemben alkalmazzak, gyakoroljak. (4. abra.) Sokan azt mondjak, —és ebben van is
igazsag — hogy erre alegalkalmasabb a jaték. Néhany felugrassal kapcsolatos jatékhelyzet kieme-
lésével és gyakorlasaval azonban hamarabb érhet6 el jo eredmény technikai téren is. Ezeket a
gyakorlatokat, mivel szorosan kapcsolédnak a jatékhoz, ugyancsak szivesen végzik a jatékosok.

14. Két jatékos kozott feldobjuk a labdat — ki ti el vagy ki szedi le tobbszor. Végezhetd
Ggy is, hogy aki leszedte, kosarra tér, mig a masik védekezik.

16. A kosartol 1—2 m-re egymassal szemben allnak a jatékosok. A tamado6 tempot dob, a
védd csak a leveg6ben szerelheti. A tAmadé kés6bb cselezhet is. Végezhetd ugy is, hogy a
tdmadd hattal all a kosarnak.
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16.

17.

18.
19.

20.
21.

22.
23.

Biintetd terileten helyezkednek el a jatékosok. Az edz6 palankra dobja a labdat. A tama-
dok leszedik és bedobjak. Gy6z az a csapat, amelyik elébb éri el a 20 pontot. Csere akkor
torténik, ha a védék megszerezték a labdat.

Edz6 palankra dobja a labdat, a tdmadok hatranyos, a védék elénydsebb helyzetbdl
kiizdenek a lepattanoért.

Az edz6 palankra dobja a labdat, a széls6k beltik, a kozéps6 leszedi.

Az edz6 palankra dobja a labdat, a bels6k belitik, a véd6k a tamad6 hatan ,,lovagolva”
akadalyozzak a beltést.

,»A” palankra dobja a labdat és indul. Aki leszedi, indit, a méasik védekezik.

Edzé palankra dobja a labdat. A tamadok beltik, a véd6k ha leszedték a labdat, inditjak
a sajat oldalt bedobot.

,»A” addig dob, mig betalal, ha kimarad, tarsai beiithetik a lepattan6 labdat. Csere akkor
torténik, ha a védok megszerezték és kivezették a labdat.

Egykosaras, vagy kétkosaras jaték szlikitett perem( gydri(re.

Ruganyossagfejleszté gyakorlatok kényszerit6 eszkdzokkel

A ruganyossagfejleszt6 technikai gyakorlatok végzésével a jatékosok megtanuljak a fel-
ugras és a repulé labda 6sszekapcsolasat, tovabba ugras kdzben a legkiilonb6z6bb technikai ele-
mek végrehajtasat. Az ugrasok jé id6zitése és a felugrasok magassaga dontd tényezdje az ered-
ményességnek. Az ugrasokkal kapcsolatos technikai elemeket a jatékosok rendszerint nem tudjak
maximalis erejd felugrassal végrehajtani. Pedig sziikség van arra, hogy a jatékosok megtanuljak,
beidegezzék a technikai elemek végrehajtasat a maximalis ereji felugrasok tet6pontjan is.

A kovetkez6kben ismertetésre keruld eszkdzok olyan kényszeritd helyzetet teremtenek,
amelyben a jatékos atechnikai elemet kénytelen maximalis erej(i felugrassal és annak tet6pontjan
végrehajtani. Emellett kénnyen ellenérizhet6, hogy a végrehajtas nem ott torténik. Ezeket az
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eszkozoket alig lehet megtalalni a kosarlabda palyakon, pedig alkalmazasukkal valtozatossa,
szorakoztatova — egyuttal mérhet6vé —tehetjik a ruganyossagfejleszté edzést. Kiléndsen ifju-
sagi és serdiil6 jatékosok szeretik a versengést (ki tud magasabbra felnyulni, ki érinti magasabban
a labdat), amire ezek kitliné lehetéséget nyuUjtanak. Lehetévé teszik tovabba a fejlédés vagy
visszafejl6dés megallapitasat. A kényszeritd eszkdzok viszonylag egyszerlek, s Kis Ugyességgel
hazilag is elkészithetdk.

5. ébra

a) Sulypontemelkedés magassagat megallapito készulék (5. abra).

Fontos feladat annak megallapitasa, hogy milyen magasra tud a jatékos felugrani
—helybdl, nekifutasbdl, egy labrdl, vagy paros labrél. Erre szolgal a késziilék. A jatékos
felugrasa soran kézzel megérinti a kifeszitett zsinéron fiiggd billenty(ket és igy leolvas-
haté az érintés magassaga.

Gyur(it eltakar6 készulék a tempdédobas gyakorlasahoz (G. abra).

Ez a készlilék arra serkenti a jatékost, hogy tempodobasat maximalis erej(i felugrassal
hajtsa végre. A két tartérad kodzott — kilonb6z6 magassagokban — kifeszitett szévet
eltakarja a jatékos el6l a gydr(t. A szovet magassagat rigy kell beallitani, hogy a jatékos
maximalis, vagy ahhoz kdzeli felugrassal tudjon a szovet felett atnézni és célozni. A suly-
pontemelkedés magassaganak megallapitasa utan, a jatékos szemmagassaganak és ko-
sartol val6 tavolsaganak figyelembevételével, kénnyen Ki lehet szamitani a kosarat el-
takar6 szévet magassagat.

Készlilék a lepattané labda leszedéséhez (7. abra).

A labdat meghajlitott PVC-cs kozé szoritjuk és felfliggesztjik. A felnyulas magassaga-
nak figyelembevételével a labdat olyan magasra allitsuk, hogy azt csak maximalis erej(
felugrassal lehessen leszedni.

d) Halo a lepattano labda kosarraiitéséhez (8. abra).

b

~

C

~
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A kozos oszlopon levd, kilénbdzé magassagban beallithaté halo nyilasainak olyan nagy-
nak kell lennidk, hogy akadalyozzak meg a labda kiesését, de minél kevésbé gatoljak a
labda meglitésot. A halot a legmagasabb érinté magassag figyelembevételével (levonva
a tenyér és ujjak hosszlsagat) kell bedllitani. A jatékosok egymas haldjara passzolnak.
Hibapontot kap az, aki elvéti tarsa haldjat, vagy aki nem tudja a labdat a halo felett
tovabbitani. Hasznalhat6 a késziilék a palank alatt is, a kosarrautés gyakorlasara. Cél-
szer( ilyenkor vastagitott perem(, vagy lefedett gy(ir(it hasznalni, hogy minél tébbet
pattogjon a labda.

OSSZEFOGLALAS

A ruganyossag viszonylag jolfejleszthet6 képesség. Tervszer( éstudatosfejlesztése azonban jelen-
t6s tobbletmunkat r6 mind az edz6kre, mind, pedig a jatékosokra. Szakdolgozatomban ezt a tébbletmun-
kat probaltam elemezni, éhhez igyekeztem segitséget adni. A ruganyossag fejlesztésének az alapja a
specialis er6fejlesztés. Erre épithetjiik fel eredményesen a felugrasokkal egybekotott technikai-taktikai
elemek oktatasat. A specialis er6fejlesztés és a ruganyossagfejleszté technikai-taktikai edzés legyen
dsszhangban a felkésziilés egyes id6szakaival.
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MAGYAR TESTNEVELESI FOISKOLA

Gondolatok sporteletiink néhany erkaolcsi
problémajarol

Irta: Zold Janos féiskolai docens

Evek 6ta foglalkozom a sport erkélcsi vonatkozasainak vizsgéalataval. Figyelemmel kisé-
rem sportéletiink sokoldall fejlédését. Kozben egy két olyan fogyatékossagra kellett felfigyelnem,
amely lassitja sportmozgalmunk alapjaban egészséges fejlédését.

Meggy6z6désem, hogy sportéletiink az elmult években sok iranyban el6relépett. Itthon és
kalfoldon elért sporteredményeink tovabb erdsitették a magyar sport tekintélyét. A sportélet
erkdlcsi tisztasagaért folytatott kiuzdelmunk is alapjaban ereoményesnek mutatkozik. Azonban
éppen az utobbi teriileten van egy s mas jelenség, amely mellett nem mehet el sz6 nélkiil a magara
és a sportmozgalomra valamit ad6 ember. Nagyon fontos ugyanis az elért eredmények realis
szambavétele, a szervezet munkdja tartalmi és strukturalis valtozasainak pontos felmérése, de
legalabb ekkora jelentéségli az egészséges és egységes szemlélet formalddasanak elemzése a sportr
mozgalmon belll, pl. az erkdélcsi helyzet, arculat megitélésében. Ehhez, valamint egy kovetkeze-
tesebb szemléleti egység kialakuldsahoz, illetve megszilaraitdsahoz szeretne hozzajarulni e col-
gozat. Szerz6je azt reméli, hogy a kovetkez6kben Kifejtésre keriil6 gondolatokhoz elméleti és
gyakorlati szakemberek is kapcsolédni fognak, a vita nyoman még termékenyebb gondolatok és
bel6lik fakado6 tettek kovetkeznek, amelybdl sportmozgalmunk csak nyerhet és semmit nem
veszithet.

Dolgozatom — az emlitetteken kiviill — adalékul kivan szolgalni ahhoz a sportetikaval
kapcsolatos meditaciohoz, amelyet J. Jancsev (Naucsnata diszciplina szportna etika. Sportetika
mint tudomanyag.) egy koradbban megjelent tanulmanya inditott el. Remélem, hogy elemzésem-
mel hozzajarulok néhany fontos elvi kérdés tisztazasahoz.

A szocialista sportmoralrol

Amikor sportéletiink erkdlcsi fejlédésének, problémainak vizsgalatarol van sz6, mindenek-
el6tt a sportolok, a kiilénbdzd szintli sportvezetdk és sportszakemberek, a jatékvezet6k, birak, a
kilonbozdé hataskor(i és rendeltetés(i sportszervezetek, a partoldtagok és a néz6kozonség tevé-
kenységében, illetve magatartasaban érvényesil6 moralt tartjuk szem el6tt. E szlikre szabott
elemzésben kitekintésiink nem terjeahet ki valamennyi teriletre. Kiragadjuk kozilik egyiket
vagy masikat, annak is csupan bizonyos oldalait, s ekkor a f6leg néhany problematikus jelenség
szambavételére helyezzilk a hangsulyt. Elemzésiinket egy tllsagosan leegyszerUsitett felfogas
biralataval kezdjik.

Egy vulgaris felfogas kritikaja

Véleményem szerint le kell kiizdeniink azt a szemléletet, amely sportéletiink moralis arcula-
tat leegyszer(Gsitve itéli meg. Amikor ugyanis szembeallitjuk a kapitalista tarsadalom és a mi
tarsacalmunk sportoléinak moraljat, gyakran az dertl ki, hogy ott az amoralizmus érvényesil,
mig nalunk a szocialista erkclcsiség. Persze vannak még hibdk — monojuk —, de mindezek ki-
kiiszobdlhet6k, ha megjavitjuk a nevel6 munkat. Nagy vonasokban igy jellemezhet6 ez az egy-
oldald nézet.

Hol van a hiba? Talan abban, hogy kilénbséget tesziink a kapitalizmus és a szocializmus
sportoldinak moralis arculata k6zott? Nem! E megkilénboztetés jogos, hiszen a két tarsadalmi
rendszer kozotti gyokeres killonbség kifejezésre jut a sportmozgalomban, s annak erkolcsdsségében
is, de nem ellentmondas mentesen. Es ezen van a hangsuly. A fent emlitett szemlélet leegyszerd-
siti az egymassal szembenall6 oldalak helyzetét, jellemzdit.
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El6szor is nem igaz az a sommas megallapitas, hogy a kapitalista tarsadalom sportoléinak
erkoélcsi arculatat csak a negativumok jellemzik, mig a mi sportoldinkat a pozitivumok. Figyel-
men kivil marad pl. az a tényez6, hogy a tékés orszagok munkas sportegyletei harcban allanak
a polgari sportmoral negativ megnyilvanulasaival. Nem hanyagolhaté el tovabba az a kérilmény
sem, hogy a polgari sportmozgalomban is szép szammal vannak olyap tisztességes sportemberek,
akik maguk is megvetik a polgari sportban jelentkez6 amoralis jelenségeket, folyamatokat.
Tobben kozllik 6szintén harcolnak ezek ellen szdban, irasban, tettekben, sajat példajukkal.
A szocialista és a nyugati sportsajtot olvasva ezekrél a folyamatokrdl meggy6zodhetiink.

Ezek is a polgari tarsadalom sportmoraljahoz tartoznak, tarkitjak annak képét, s feltarul
el6ttiink ellentmondasos arculata. Igaz, hogy a polgari sportmoral alakulasaban dont6 szerepet
az adasvételi viszonyokon felépiil6 ,,farkaserkolcs” jatssza. Ez, mint uralkod6 tendencia rombolja,
bomlasztja a sportélet moraljat, hatassal van a vele ellentétes tendenciakat képvisel6 sportembe-
rek kuzdelmére, tevékenységére is. Gyengiti harcukat, aldozatokat szed soraikbol stb. Azonban
barhogyan is hat ez az uralkodo tendencia, léteznek vele ellentétes iranyzatok is, mint nem ural-
kodd, de hatast, tomeget képvisel§ aramlatok. Lehet, hogy egyik helyen kisebb, vagy elenyész8
erdt képviselnek, mas helyen nagyobb erét, de mindenképpen léteznek. S ha ezt nem vessziik
figyelembe, vizsgalatunk nem lehet valés. Ha figyelmen kiviil hagyjuk ezeket, akarva-akaratlanul
lebecstiljik a sportélet erkolcsi tisztasagaért harcold becstletes, polgari és nem polgari sport-
emberek erdéfeszitéseit. Ha igy télink sem kapnak elismerést, batoritast és biztatast ehhez a
kiizdelemhez, hozzajarulhatunk ahhoz, hogy a kilatastalannak vélt harcba belefaradva az ural-
kodé tendencia martalékaiva valjanak.

Erdsen megszépitett tovabba az a beallitas, hogy a mi sportoldinkra a szocialista erkolcsiség
jellemz8. Véleményink szerint ez is egyoldalt allaspont, mivel realitdsnak nyilvanitja azt, amit
remélni szeretnénk, vagyis a tarsadalmi elvarast, mint Iényegében megvalosultat tekinti. A redlis
megitélés érdekében nézzik a tarsadalmi val6sagot, s ezen belll a sportélet valésagat. Ehhez
azonban sziikség van szocialista tarsadalmunk jelenlegi erkolcsi fejl6désének attekintésére.

Tarsadalmunk erkolcsdsségének vazlatos attekintése

Kétségtelen, hogy orszagunkban uralkodéva valtak a szocialista termelési viszonyok. Eze-
ken, mint bazison fejlddik ki és er6sodik szocialista tarsadalmunk felépitménye, amelynek szerves
részét képezi az erkalcs, beleértve sportéletiink erkdlcsét is. Mivel az (j tulajdon, elosztasi stb.
viszonyok mellett l1éteznek még a kisarutermelésre jellemz6 viszonyok, tovabba az (j szocialista
termelési viszonyok tartalmilag még sok ellentmondast rejtenek magukba, pl. gyakran nem kovet-
kezetesen szocialista mddon egzisztalnak (lasd pl. a mez6gazdasagi termelészovetkezetekben), to-
vabba mas tarsadalmi viszonyok teruletén is jelentkeznek ellentmondasok (pl. a demokratizmus
és centralizmus egységének helyi eltorzulasai), mindezek bonyolitjak az Gj erkélcs kialakulasat,
megszilardulasat. Ezek az objektiv viszonyok azt eredményezik, hogy a szocialista erkdélcs kiala-
kulasi folyamatéat egyengetve, segitik Gjratermel6dni a régi, elavult polgari, kispolgari erkdlcsot
is, amelyet még taplalnak a tudatban lev6 maradvanyok, tovabba a t6kés orszagok tudatos
ideoldgiai hatasa is a legkilonbdzébb csatornakon keresztul. Fejlédéstink jelenlegi szakaszaban
tehat az objektiv és a szubjektiv feltételekbdl kovetkez6en gyakran egymas mellett termel6dnek
és élnek a szocialista, valamint a polgari, kispolgari erkélcs elemei, sajatos 6sszefonddast mutatnak
mind tarsadalmi szinten, mind az egyes emberben is.

A tarsadalom legéntudatosabb rétegeiben, s elsésorban a kommunistakban ez az ésszefono-
das a szocialista erkdlcs dominanciaja mellett jelentkezik. Tehat a legdntudatosabb elemek is a
szlintelentll kisértd, jelenlevd régi objektiv viszonyokkal és régi erkdlccsel valo harcban alakitjak
ki, er6sitik meg magukban, az emberekkel valo kapcsolataikban az Uj tarsadalom erkolcsét.
Tarsadalmunk nagy témegeiben viszont ez az dsszefonddas gyakran a régi erkélcs dominanciaja,
vagy legaldbbis a szinte észrevétleniil izmosodd Uj erkélcsi elemekkel valé egyensulyi allapota
jegyében keletkezik.

Az (j erkolcs uralkoddva valasanak folyamata, s annak meggyorsulasa fliggvénye az objek-
tiv termelési, tarsadalmi viszonyokban még meglevé ellentmondasok, kévetkezetlenségek meg-
oldasanak, a termel6er6k gyorsitemu fejlédésének és a neveld, a tudatot atalakito térekvéseknek.
Amilyen intenziven megy végbe ez a folyamat, olyan mértékben er6sodik a szocialista erkdlcs.
Ebben nincs semmi megbotrankozasra, pesszimizmusra alkalmat adé ok, mivel a szocializmus
mogott torténelmileg még igen rovid id6 all, s olyan hatalmas feladatok, amelyeket a szocialista
forradalomnak meg kellett és kell oldania orszagainkban — mind a termel6erék, mind a termelési,
a tarsadalmi viszonyok, mind a tarsadalmi tudat teriletén — hosszabb id6t vesz igénybe, mint
korabban gondoltuk, s az Ut ellentmondasok keletkezésén, majd megoldasan keresztiil vezet el6re.
Azonban elérevezet, s ezen van a hangsuly. Hogy ezt a tendenciat erdsiteni tudjuk, a valdsagot
adekvatan kell tukrdznink. A szépitgetés, a lakkozas egyhelyben topogéasra, passzivitasra kény-
szeriti, s6t az ellentmondasok elmélytiléséhez, az erkolcs teriletén pedig kopmutatashoz vezet.
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Sportoldink erkdlcsiségének pozitiv fejlédési vonala

Ha sportoloéink moraljat vessziik vizsgalat ala, akkor azt latjuk, hogy a tarsadalmi élet
[ egyéb teruletein végbemend ellentmondasos erkélcsi fejlédés f6 vonala a sportéletben is megtalal-
hat6. A sportolok erkélcsi alakulasara azonban az altalanos, tarsadalmi hatasok mellett mas, a
sportélet objektiv viszonyaibdl, hagyomanyaibdl, szubjektiv tényez6kbdl fakado erdk is befolyast
gyakorolnak. Ezek természetesen az altalanos hatasok talajan érvényesilnek, s ezért a sportetikai
vizsgalat soran mindig tekintettel kell lenniink az altalanos jelenlétére. A sajatost (tehat a sport
élet erkélcsi problémait) az altalanossal egybevetve kell vizsgalnunk, feltarva, hogy mennyiben
egyeznek meg, illetve milyen vonatkozasban mutatnak egymastoél eltéré vonasokat.

Sportoloink erkélcsisége vizsgalatanal dontd jelent6ségli mozzanat azoknak a gydkeres
véaltozasoknak a szambavétele, amelyek sportmozgalmunkban a felszabadulas 6ta végbementek.
Vezetése szocialista szellem(i szakemberek kezébe kerilt, s a kiilonb6z6 szintl vezetd, iranyitd
posztokon is jelentds valtozasok torténtek. Sportéletiink szervezete az utébbi években tarsadalmi
irdnyitasra tért at, ami demokratizmusa tovabbszélesitésének lehetéségét hordja magaban. Tar-
sadalmunk nagy tomegek el6tt nyitotta meg a sportpalyak kapuit és komoly er6feszitéseket tett
a sportolas anyagi és személyi feltételeinek megteremtése érdekében. A hagyomanyos verseny-
rendszer mellett a kiilénboz6 spartakiadok és mas, témegeket megmozgat6 Uj szervezési formak
jelentek meg. Jelentsen megvaltozott a sportegyesiiletek tagsaganak Osszetétele, szemlélete.
A sportélet fejlédését, kitlizott céljait, a sporttevékenységgel szemben tamasztott kdvetelménye-
ket meghatarozo allami és part dokumentumokban, a magasabb szint(i vezetés munkajaban ural-
kodd szerepet jatszanak szocialista tarsadalmunk eszméi. Sportéletiinkben is folyik a harc a
kllonboz6 téves, polgari és kispolgari nézetek, szokasok, hagyomanyok és esetenként gyakorlat el-
len is. Mindezek a szocializmus elvitathatatlan jegyeit képviselik, s jo alapot szolgaltatnak a
szocialista erkélcs kibontakozasahoz.

A fentiek hatasaként a sportemberek egy jelentds rétegének tevékenységében, tudataban
uralkoddva valt a szocialista tarsadalom erkélcse,6k tehata szocialista erkdlcshordozojava valtak-
Ez a mag —bar néha maga sem mentes botlasoktdl, kisebb-nagyobb kdévetkezetlenségekt6l — a
sportemberek kozotti Gjtipusa viszony, az Uj erkélcsi tudat megteremtésének harcosa. Tevékeny-
séglik, magatartasuk, gondolkodasmadjuk erjeszt6en hat a polgari, kispolgari sportmoral lekiiz-
déséért, s az Uj gy6zelemre juttatasaért folytatott csatakban.

Sportéletiink erkdlcsének egy-két ellentmondasa

Tarsadalmunk erkolcsi differencialtsagan, mint altalanos hatéokon Kkivil sportéletiink bizé-,
nyos ellentmondésai, kdvetkezetlenségei — mint sajatos hatasok —mkozrejatszanak abban, hogy
sportoldink, sportvezet6ink és szakembereink tevékenységén, erkdlcsi arculatdn mas hatasok
nyomai is jelentkeznek. Ezek a sportélet erkolcsi tisztasagat kikezdik, az Gj erkolcs kialakulasi
folyamatat zavarjak, s6t esetenként a régi polgari, kispolgari sportmoral maradvanyai Gjraéledését
segitik, illetve tovabbéléséhez hozzajarulnak. Vizsgaljunk meg néhanyat, els6sorban az objektiv
jellegd ellentmondéasok kozil.

Téarsadalmunk komoly anyagi tamogatasban részesiti a sportmozgalmat azért, hogy szocia-
lisan sziikséges és hasznos feladatat minél jobban meg tudja oldani. Szocialista allamunk ésszer(
keretek kozott, lehet6ségeihez mérten részt vallal a sportol6 emberek gondjaibol. Ezt az anyagi
tamogatast, valamint a sportegyesiletek bevételeit okosan, koriltekintéen felhasznalva sportolo-
ink személyiségének formalasahoz is jelentékenyen hozzajarulhatunk. Gondoljuk csak meg, nem
jarul-e hozza egészséges, nyilt emberi kapcsolatok és sportszer(i 1égkdr megteremtéséhez az az
egyesilet, ahol a kiilonbdz6 sportagak fejlesztése, anyagi tamogatasa stb. a realis helyzet, a tény-
leges sziikségletek figyelembevételével, a vélemények és javaslatok demokratikus megvitatasa
alapjan torténik meg? S vajon nem mérgezi-e meg a sportemberek, a kiilonbdz6 szakosztalyok,
egyesuletek, edz6k kozotti kapcsolatokat, a szakosztalyon, az egyesileten beldli 1égkort az a ko-
rilmény, ha csupan egy-kot egyén, vagy egy szakosztaly (sportag), egyesulet szlk, partikularis
érdeke nyer Kielégitést a tagabb k6z0sségi érdek rovasara?Ha mindez a nyilvanossag kizarasaval,
csendben, néhany bennfentes koremudkodésével torténik, vajon nem az askalédas, a pletykak, a
kétes talalgatasok, az intrika talajat teremti meg? E kérdésekre konny(i megadnunk a valaszt.
Mégis milyen gyakori, hogy sportegyesiiletekben gyakran az ut6bbi megoldasra hajlanak, s az
intézkedések nyoman idénként gyakorlatta valik az individualizmus, a masok karara torténd és
gatlastalanul feltord szerzési vagy, a kozos érdek elsédlegességének szavakban torténé elismerése,
gyakorlatban labbal tiprasa. Az ilyen tendenciak nem taplaljak a szocialista sportmoralt.

Tarsadalmunk jelent6s eréfeszitéseket tesz a dolgozé ember sportolasi lehetéségeinek biz,
tositasa érdekében. A sportolashoz valé jog tudatositasa mellett harcolunk bizonyos kotelesség
minimumok betartasaért is. igy pl. a sporttevékenység folytatasa senkit nem ment fel az elséd-
leges allampolgéari kotelesség, a hivatasnak megfeleldé munka, vagy a tanulas elvégzése alol.

52



A tarsadalom bizonyos kedvezményeket biztosit azoknak a tehetséges sportoléknak, akik kiemel-
kedd eredmények elérésére képesek, pl. munkaid6kedvezményt, kaldriapénzt, de ezekkelnem élhet
vissza, nem folytathat dologtalan életet. Ha megvizsgaljuk csupan e tarsadalmikdvetelésmegval6-
sitasat, rendkivil ellentmondasos viszonyokkal és ezeknek megfelel6 moralis felfogasokkal ta-
lalkozunk.

Vannak szép szammal, f6leg Kisebb egyesiiletek, szakosztalyok, ahol e kdvetelményeknek
eleget tesznek, s a rendszeres munkatevékenység és a magasszinti sporttevékenység — a kedvez-
ményeket is felhasznalva — harmonikusan olvad egybe, szervesen kiegésziti egymast. Mind a
versenyz6k, mind a sportegyestilet és a munkahely vezet6i egymas érdekeit figyelembevéve, dsz-
szeegyeztetve dolgoznak, gondot forditanak a megallapodas betartasanak ellen6rzésére is.

S mindezt azért teszik, mert az el6relaté sportemberek, sportvezet6k, munkahelyi vezeték
arra a megallapitasra jutottak, hogy:

— a fiatal sportembernek tanulnia kell, szakmat kell valasztania, ha a tarsadalom hasznos

tagja akar lenni, ha kés6bb tisztes megélhetést kivan biztositani maganak és csaladjanak,

— a munkahelyen, az edzésen jelentkezd lazasag, komolytalansag, igen sok esetben nem

jelentkezik elszigetelten, mert a pozitiv és a negativ jelenségek, tendenciak koélcsondsen
erdsithetik, illetve gyengithetik egymast,

— az élsportolé tehetsége kibontakoztatasahoz a tarsadalom komoly tAmogatasat élvezi,

ezért elért jo eredményeivel a kozosség iranti kotelességének tesz eleget.

Mindez szép — mondjak sokan —, de ezt csak a tomegsportban részt vevéknél, az alacso-
nyabb osztalyban sportoloknal lehetelérni és megkivanni, tehat az aktiv sportolok széles témegei-
nél. Az I. osztalyu versenyz6knél, az élsportoloknal mindez csak részben val6sithaté meg. Ha
azonban a szocialista tipusu kapcsolatokat, emberek kozotti viszonyokat akarjuk megerdésiteni
sportéletiinkben, tovabba az ezeket tiikr6z6 moralis tudatot akarjuk egyeduralkodéva tenni,
akkor e nehezebb Gton kell haladnunk. A kibontakozas megindult, van azonban néhany nemkiva-
natos jelenség.

E nemkivanatos jelenségek jelzésekor nem lehet figyelmen kivil hagyni, hogy sportvezeté-
stink, s a jozan gondolkodasu szakemberek nagy erdéfeszitései nyoman elsportoloink elsédleges
allampolgari kotelességeiket mind jobban teljesitik. Szamos élsportol6é szerzett egyetemi, vagy
féiskolai oklevelet, illetve valamilyen szakképesitést az elmult 6—8 év alatt. Tébben kozulik
szakmajukban megbecsiilést szereztek. Mindezek azonban nem tudjak elhomalyositani azt a
tényt, hogy még mindig igen szép szamu sportolonknal kisért a munkatlan életméd, a csak
sportbdl megélés lehetsége.

Papirforma szerint persze szinte mindenkinek van allasa, valdjaban azonban nem dolgoz-
nak, csupan sportolnak, legjobb esetben a fizetésért jarnak be. Sajnos gyakran nem is kovetelik
meg télik a munkabajarast és a munkat, a hianyzasért nincs felelsségrevonas. Mashol, ahol
dolgozni jarnak, nem biztositanak szamukra megfelel6 munkat, amely lekdtné 6ket, amely fan-
taziajukat és alkotokészségiket is igénybe venné, s er@sitené benniik a hivatas iranti vonzalmat,
perspektivat nyudjtana nekik a jovot illetéen. Ehelyett aproé-cseprd, alkalmi megbizasokat ad-
nak, vagy kitalalnak valamit szamukra, hogy eliissék a bent eltdltott id6t, s ne lehessen mondani,
hogy nem gondoskodtak szamukra elfoglaltsagrol. Mindezzel azonban csak a feleslegesség tudatat
erdsitik meg bennik, s akarva-akaratlanul elfojtjak a hivatas iranti maradék vonzalom csira-
jat is.

Sajnos gyakran tapasztalhatd a munkahelyi dolgozotarsak meg nem értése is. Az élspor-
toloban gyakran a kivételezett, az irigyelt embert latjak, akinek keveset kell dolgoznia munka-
helyén, s ezért a kevésért is annyi, vagy még tobb fizetést kap, mint 6k. Gyakran hangoztatjak,
hogy a munkaid6kedvezmény miatt az élsportol6 el nem végzett munkajat is a kollektivanak kell
elvégeznie. Mindezek ,.eltlirése” fejében gyakran elvarjak, hogy az élsportol6 jutanyos (kedvez-
ményes) aron szerezzen be kiilonbdz6 hianycikkeket résziikre, mivel ,,neki Ggy is van jé 6sszekot-
tetése”, ismeri jol a forrasokat. A sportolonak sok ilyen és mas terhes megbizasnak is eleget kell
idénként tennie, ha normalis munkatarsi viszonyt szeretne fenntartani kollégaival.

Lehet-e csodalkozni ezutan azon, hogy az ilyen viszonyok demoralizaléan hatnak. Els6-
sorban gy, hogy vonz6 hatast gyakorolnak még a munkat és sportolast jol Osszeegyeztetni
tudo élsportoldkra is, mert a munkan kivil térténd érvényesilés Gtjait mutatjak meg szamukra.
Ezek a viszonyok megfelel§ keretet nytjtanak a konnyelmd, a gyorsan, barmilyen aron érvénye-
sulni akar¢ fiatalok torekvései valéravaltasahoz. Mindezek mellett jarulékos tényez6ként megta-
laljuk az egyesiletek, gyakran a szurkolok, a partol6 tagsag jobb allasokra, lakasra, butorra és
egyebekre vonatkozd igéreteit. Ilyen sajnalatos esetekre figyelmeztet benniinket az egyik szer-
keszt6ségi cikk, amely a labdartgok atigazolasa soran szerzett tapasztalatokat elemezve az alabbi
gondolatokkal zarul: ,,A legfontosabb persze az lenne, ha az atigazolasok egészségtelen kiséré
jelenségeit, a csabitasokat, a retorziokat, az igérgetéseket —mtehat a profi vilag ,,szabad rablasa-
bol” 6rokolt modszereket és eszkdzdket — ki lehetne zarni. Sajnos, erre csupan szabalyok meg-
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alkotasaval nincs lehet6ség. Mégis a szabalyokat is Ugy kell megalkotni, hogy a visszaélések lehe-
t6sége a minimumra csokkenjen.”

Ezeket a viszonyokat emberek teremtik meg, kozottiik gyakran kommunistak is, akik egye-
suletik ,.érdekei védelmében” gyakran még az ,,0rddggel is cimborainak”, s hajlandok olyan
engedmények megtételére, amelyeket ha nem sportérdekrél van sz6, habozas nélkil elvetnek, s6t
kigondoloit erélyesen meg is biraljak. gy teremt6dnek meg a lehet6ségek és a feltételek nalunk
ahhoz, hogy az élsportban, s kilondsen a labdarugas élvonalaban nem szocialista tendenciak
jelentkezhessenek, s ennek megfelelen polgari, Kispolgari moralis beidegz6dések mélyiljenek el.
Hatarozottan utalnunk kell tehat kilondsen nagy, tekintélyes sportegyesileteink, valamint az
edzdk, a szakosztalyi, egyesileti vezet6k feleldsségére, mivel a nemkivanatos jelenségek, tenden-
cidk kialakulasaért elsésorban nem a versenyz6k, a jatékosok a felelések. A kilengésekre, a mora-
lis torzulasokra a vezeték hallgatélagos beleegyezésével, illetve nemtorédémségik kovetkeztében
teremtédnek meg a lehetéségek. Hogy e lehetdségekbdl ne legyen val6sag, az elsésorban a vezeték
elvi meggy6z6déstdl flitott, szervezd és vezetd, tapintatos, hozzaértd, nevel6 munkajan, mélységes
emberszeretetén és tiszteletén malik. lgaz, hogy a vezet6k munkajuk soran dregbiteni kivanjak
egyeslletuk sth. tekintélyét Gjabb nagy eredmények elérésével, s ennek feltételei megteremtésével.
Nem szabad azonban egy pillanatra sem szem el6l téveszteniink a sport egyik alapvetd torvényét;
eredményt elérni, de nem barmilyen aron, nem a sportolé elembertelenitésével.

A realitasokkal szemtél szemben

Harom okbol sziikséges nagyon egyenesen szembenézniink a valé helyzettel.

1. Az élsportban jelentkezd torzulasok, hibak nem maradnak elszigetelten, hanem gy(r(iznek
tovabb a sportélet alsobb régidiban. Erre annal is inkdbb megvan a lehet6ség, mivel a vidéki
varos, vagy kozség labdarago, kézilabda, asztelitenisz stb. csapata képviseli azon a kor-
nyéken az élsportot, s ha kicsiben, de masoljak azt, ami legfelul kialakult. Ha némi val-
toztatassal is, de f6 tartalmaban még ma is érvényesil a gyakorlatban az 6tvenes évekbdl
szarmazo jelszo: ,,Kis pénz, kis foci, nagy pénz, nagy foci”. E negativ tendencia neheziti
a sportolok szocialista szellem( fejlédéset.

2. E problémak nemcsak a sportolok moraljanak gyengeségeit tarjak fel, hanem az tizemi, valla-
lati munkamoral szférajaba is behatolnak. Ezért nem csupan sportetikai, hanem tarsadal-
mietikai problémaval van dolgunk.

3. Ha sportoloink erkdlcsi arculatanak igényesebb elemzésekor annak csupan szocialista jellem-
zGit, tendencidit értékeljik, s legfeljebb odavetve jegyezziik meg, hogy ,,vannak még hibak
is” anélkil, hogy ezeket mélyrehatéan feltarnank, elemeznénk, s ramutatnank a nem
szocialista tendencidkra, ennek forrasaira és kihatasaira —mnem kaphatjuk meg sportoldink
erkdlcsi arculatanak adekvat gondolati tiikorképét. A nem eléggé differencialt, az ellentmon-
dasokat nem kell6 mélységgel és alapossaggal feltaré elemzés olyan latszat kialakulasat
eredményezi, mintha sportéletiink gy, ahogy van, mar szocialista lenne. Ha nem kilo-
nitjuk el vilagosan sportéletiinkben megtalalhaté idegen elemeket, tendencidkat, a valo-
ban szocialista jellemz6kt6l és tendenciaktol, akkor akarva-akaratlan rontjuk az igazan
szocialista sport moraljanak hitelét, s az el6bb-utdbb frazissa valik. Ez természetes is,
hiszen ha az ,,ugynevezett” szocialista sportba és moraljaba beleférnek a sportéletben
tapasztalhat6 karos jelenségek, s folyamatok is — marpedig a differencialatlan vizsgalat
e latszatot er6siti meg —, akkor ez 6hatatlanul kivaltja a becsuletes sportemberek, sport-
vezet6k, valamint a sporthoz kevésbé ért6k, s a sporttal — éppen bizonyos torzulasa
miatt — nem szimpatizal6 kdzvélemény ellenszenvét. Ez nagyon hatranyos lenne sport-
életiink egészséges fejlédésére, hiszen éppen arra van sziikség, hogy minden egészségesen
gondolkodé és tevékenykedni akard sportszakembert és sportbaratot, a széles kdzvéle-
ményt felsorakoztassuk a sportmozgalom mellé, legyen tdmogatéja a kultaralt sportnak,
ge?itse a mi viszonyainktdl idegen jelenségek és az azoknak megfelel6 moral elleni kiiz-

elmet.

A sportéletbdl szerzett kozvetlen tapasztalatokat és ezek vizsgalata alapjan agy tlnik, hogy
néhany Osszefiiggésben, igy pl. a sportolok munkaval kapcsolatos kotelezettségeinek teljesitése,
asportolok csabitgatasa ,,adas-vétel” teriletén, elég éles eltérés mutatkozik az erésddé szocialista
tulajdon, tarsadalmi politikai viszonyaink, az ezelmek megfelel6 nevelési célkitlizéseink, valamint
az élsportban, ezen belll is els6sorban a labdarugas élvonaldban kialakult tényleges allapotok
kdzott. E nyilvanvalo ellentmondas lattan merul fel a kérdés: nem kellene-e még jobban differen-
cialni a sportban nevelési célkit(izéseinket, a jelenlegi helyzettel sokkal jobban parhuzamba hozni
azokat. Nézetem szerint tovabb kellene fejleszteni, sokkal rugalmasabbd, a valdsaghoz kozelalléb-
ba kellene tenni a sporttézisekben megfogalmazott egyik-masik célmegjeldlésiinket. Ez nem az
alapvet6 célok sutbadobéasat jelentené, mivel ezekrél, mint elérendd, megvaldsitandé és kévetend6
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célokrol nem mondhatunk le. A fent emlitett dsszefliggések esetében azonban pontosan ki kellene
elemezniink, hogy pozitiv megvalésitasuknak jelenlegi kérilményeink mellett mik a legf6bb aka-
dalyai. Milyen sportagakban, milyen mingsitésd jatékos, illetve versenyz6i szinten realizalhatok
a tezisekben megjeldlt célok. E behat6é elemzés alapjan nyilvanvaléva valna, hogy mi az, ami
mar most megvaldsul: mi az, amiért kovetkezetesen harcolnunk kell. Milyen médok allnak a jové-
ben rendelkezésiinkre, amelyekkel a sportemberek kozotti szocialista kapcsolat és ezek moralis
tukorképe kialakithat6. A materialista szemlélet arra kotelez, ha ellentmondast, eltérést tapasz-
talunk a valésag és az azt tikrdzé fogalmak, illetve nevelési, vagy moralis kovetelmények kozott,
akkor koveteléseinket, célkitlizéseinket kell pontosabba tenni, a valésaggal szinkronba hozni.

Elemzésemben térekedtem sportoloink moralis képét nagy vonasokban fdlvazolni. Lehet-
séges, hogy a portrén a komor szinek erételjesebben dominalnak, s a vilagosak, a napfényes oldal
szerényen hizddik meg. irasom esetleges egyoldalisagat menthetévé teszi az a kérilmény, hogy
nem a pozitiv és negativ jelenségek kinos pontossaggal torténd egyensulybahozasara tgyeltem,
hanem egy olyan sematikus felfogas biralatara koncentraltam, amely az objektiv etikai vizsgalo-
das komoly akadalyat képezheti.

A sematizmus elleni harcnak van még egy masik dsszefiiggése is, amely nem kerulheti el
figyelmiinket. Biralata éppen olyan fontos, mint az el6bbié. Ez a sematikus felfogds — szemben
az el6z6vel — elsGsorban a nem sportold, vagy a sportélettel csak laza kapcsolatot tarté koz-
véleményben jelentkezik. E felfogas képvisel6i a sportolok, s kilondsen egyes élsportolok teveé-
kenységében megnyilvanulé erkélcsi fogyatékossagokat abszolutizaljak, szinte minden sportagra,
minden sportolora egyarant, egyforma sullyal kiterjesztik. A problémak ilyen megkozelitésével
sem érthetiink egyet, mivel sportold ifjisagunk erkélcsi arculata nem sziikségszerlien mutat fel
-problematikusabb vonasokat, mint a nem sportol6 fiatalsagé. Az ilyen sommas értékelés figyelmen
kivul hagyja tovabba a sportol¢ ifjusag erkolcsi arculatanak pozitiv fejlédését, ami létezik, s amit
tudatos nevelémunkaval segitiink meger6siteni. Végul, de nem utolsésorban az ilyen sematikus
kritika maga is demoralizalo, kihGzza a talajt a tényleges hibakat kijavitani szandekozo torekvé-
sek alol.

Még egy kiegészité megjegyzést tennék az eddigi elemzéshez. Amikor hatdrozottan allast
foglalunk a kétségtelenlil meglevd erkélcsi fogyatékossagokkal szemben, allasfoglalasunk a fogya-
tékossagok elleni sokkal erételjesebb és tudatosabb harcra kivan mozgésitani. Semmiképpen nem
akar a biralat a sportmozgalomban, kulonésen az élsportban elért sikereinkkel szembeni kdzom-
bdsségre késztetni. Elért erecményeink nem kdzombosek, ezekre biiszkék vagyunk, s azt remél-
juk, hogy kiemelked6 eredményeinkkel tovabbra is versenyben lesziink a vilag sportarénaiban.
A jov6ben azonban nagyobb gondot kell forditanunk arra, hogy ezeket a nagy, vagy a mainal
meég nagyobb eredményeket milyen aron érjik el. Ha err6l nem meditalunk felelésségiink teljes
tudatdban, fennall a veszélye annak, hogy olyan jelenségek hatalmasodnak el, amelyek 'sport-
mozgalmunkat, benne élsportunk eredményességét is veszélyeztetik.

OSSZEFOGLALAS

Sportéletink 6 vonalaban egészséges erkolcsi fejlédése nem mentes a gyongeségekt6l sem. Utobbival kapcsolat-
ban biralat tArgyéat képezte egy sematikus felfogas, tovabba elsésorban a labdartigéas élvonalaban jelentkezé nem szo-
cialista tendencia és annak erkdélcsi vetiilete.
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TESTNEVELESI TUDOMANYOS TANACS

Az atlétak betegsegeirol

irta : Dr. Bugyi Balazs kandidatus

0bb, mint negyedévezrede annak, hogy ,,A foglalkozasok betegségeirél” — De Morbis

Artificum — cim( munkajaban Bernardino Ramazzini (1633—1714) fejezet formajaban

—ma vilagirodalomban els6 izben — dsszefoglalja az atlétak betegségeirdl az irodalom-
ban foglaltakat, és ezekhez hozzatéve sajat tapasztalatait lerakta a mai értelemben vett sport-
orvoslas els6 alapkdvét. Ramazzini nem foglalkozott sportolassal, megallapitasait az irodalombol
és sajat praxisabol meritette. Munkdja ennek ellenére érdekes és hasznos, mert hlien tikrozi a
XVII. szdzad méasodik felének a testkultlrardl vallott felfogasat. Kozelebbrél azt a szemléletet,
amelyet az orvosok abban az id6ben a testgyakorlatokrol kialakitottak. Ki volt Ramazzini, akit
a ,,sportorvoslas” ilyen korai Gttér6i kozott tarthatunk nyilvan. Mik voltak a munkajaban val-
lott nézetei?

Bernardino Ramazzini — lasd 1. kép — az olaszorszagi Modena kozelében fekvd vasipari
zemmel bir6é Carpi kozségben sziletett 1633-ban. 1659-ben a neves parmai egyetemen avattak
orvosdoktorra. Szuléfalujaba visszatérve 1671-ig otthon folytatott orvosi gyakorlatot. Megismerte
a vasipar egészségartalmait és ezeket technikai eszkdzokkel, szell6z6kkel, szivattyikkal és eme-
I6kkel akarta kikiiszobdlni 1671—1700 kdzott. Modenaban folytatta munkassagat. Erdekl6dése
mindinkabb az egyes foglalkozasok korében jelentkez6 megbetegedések kiilénbodzbségére iranyult.
1700-ban kiadta korszakalkoté muvét az ,,Egyes foglalkozasok betegségei” cimmel. Ebben fog-
lalkozik az atlétdk egészségi kérdéseivel is. 1700-ban meghivtak a hirneves paduai egyetem elmé-
leti orvostani professzoraul. Itt m{ikddott halalaig. MUvet 1928-ban adtak ki Budapesten a nem-
gyar rendez6ség a vilagkongresszus résztvevéinek ajandékképpen a nagy mesterre valé emlékez-
tet6il szanta, akinek értékelése Budapesten kezdte meg megUjulasat. Mivét azéta szinte
minden orszag nyelvére leforditottak és kiadtak. Sajnos nalunk ismételten a feledés homalyaba
kerilt. Testneveléssel foglalkozé irodalmunkban eddig még ismertetésére nem kerult sor. (1)

A konyv XXXVI. fejezete foglalja dssze az atlétak betegségeire vonatkozo6 addigi — elsé-
sorban irodalmi forrasokon alapulé — ismereteket. — Lasd 2. kép. - A fejezet rovid tartalmat
a lehet8ség szerint Ramazzini eredeti sz6vegezését kdvetve az alabbiakban foglaljuk dssze.

A vilag annyira megvaltozott, hogy szamos régi szokas iddészer(itlenné valt és megszlnt.
Ezek kozé tartoznak az atlétikai viadalok és a gladiatori kiizdelmek is, amelyeket annak idején
jatékoknak és szorakozasnak tartottak, ha ugyan jatéknak lehet tekinteni és szorakozni lehet
az ilyen eldurvult viadalokon. Ennek ellenére roviden attekinti az atlétak taplalkozasat, élet-
madjat és azok betegségeit, bizonyitékaul annak, hogy ezek a régi orvosok el6tt is ismertek vol-
tak. Mindenki el6tt ismeretes Hippokratdsznak — a klasszikus gordg orvostudomany legnagyob-
bikdnak — kinyilatkoztatasszer(i mondasa: ,,Atlétak kifogastalan allapota nemritkdn nagyonis
csaloka .., minthogy ennél jobbra valtozasa lehetetlen.” (Aforizmak. I. kényv 3.) ,,Az atlétak
kondicioja nem természeti adottsag.” (Taplalkozas. 34. axioma.)

Az Okorban a sokféle jatékban nagyszamu atléta és birk6zo vett részt. Ezeket a sportokat
nem rabszolgadk, hanem szabad emberek (zték, akiket edz6k (paidotribészek) sokoldalian készi-
tettek fel. Terentius azt irja, amidén Parmenus Thaisnak bemutatja az ifjakat: ,,Prébald ki 6ket
irodalomban, atlétikaban és a mUivészetben, biztosithatlak arrol, hogy 6k mindazt tudjak, amit
jol nevelt fiataloktol elvarni lehet.”

Az atlétak gyakran szenvedtek olyan karosodasokat, amelyek orvosi segitséget igényeltek :1

(1), Kozbevetlileg jegyezzilk meg, hogy a Magyar Testnevelesi Féiskolan az elmalt években keszitett sportorvos-
tt‘l&téne&l Sémakért’j referatumok roviden értékelik Ramazzini munkassagat, de korantsem oly sokrétiien, mint a szerzé.
szerte.
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De Athletarum Morhis.
CAPUT XXXVI.

Uamvis ob tot return vidssiiudines multa veterum
instituta obsoleverint, wveluti athletarum et
gladiadtorom spectacuk, quae ludos et munera vocabam,

quas™udus et egregium munus esset, hominum ianienam
popuiisexhibere; lubuittamee paucaquaedam de athletis
ac »Morum mortes perstringere, ut ltem appareil quaro
accamta esset antiquitus medieomm soJertia in exami-
nandis et eurandis artifieum morbis. Nemo m medicina
tarn nmm hospes est, nee quisquam in sehoias medtcis
pedem immisit, ad cujus aures non insonuerit Hippo*
craticum iliud oroculum, habitus exercitatarum etc.,
CLT genuine expositio tot ingénia diu exergait, ac torsit,
tot editis commentarus, quibus nihil adjiecre anderem,
postquam celeberrimus L. Tozztw, archiater oJim pon-
tifieius, aphorismorum Hjppocratis solidam ac veram
mterpretationem juxta recentiorum dogmata aggres-
Siv est.

Magna profecio antiquitus ob ludorum frequentiam
athletarum et palaestritarum erat multitude; neque enim
servile erat exercitium, sed liberorum quoque et nobs-
Itiittt adoleseenfum, qui a paedotribis ad varia, exercita-
ttotmm genera erudiebantur; sic apud Terentium 1 Par-
memo Thaidi juvenem ofterens ajebat :

Fae periadum in Uteris*jav in palaestra,
In muskis, quae ItbEfum mire aequum est,
Adokscentem miertem dabo.

m In Ittfsadte,



gutautés, szivszélh(idés, tdmeges nedvelvalasztassal jaré hurutok, a mellkas ereinek megszaka-
dasa sth. A betegségek okaként Ramazzini a nedvek tdmeges felszaporodasat és a vérerek talzott
kitagulasat tartotta, amelyek kdvetkeztében a keringés meglassibbodott és gatoltta valt. Hip-
pokratész Aphorismajat kovetve megallapitja, hogy a sportolék panaszokkal akkor jelentkeznek
féképpen, hogy ha sok pihenés és béséges étkezések utan atmenet nélkul térnek ra a heves gya-
korlatokra. Hippokratész szerint: ,,Veszélyesebb hosszas tunyasag utan versenysportra attérni,
mint a munka utan pihenni”. (Heveny betegségekben el8irasok, 45.) Celsus pedig ismét leszdgezi,
hogy ,,Kuléndésen meger6ltetd tevékenység hosszas pihenés utan hasonl6 egészségartalommal jar,
mint a meger6ltetés utani hosszi pihenés”. A kosi 6reg — ahogyan a koznyelv Hippokrateszt
megjeldlte —, egy Biasz nev( birkozé étkezésével foglalkozva, elitéli az aromas borok és a diszno6-
his mértéktelen fogyasztasat. Az edzésben levé sportolok emésztési zavarairdl Arisztotelész is
emlitést tesz. Platdn pedig utal arra, hogy a birkézék gyakran szédilnek, mellkasi szorité fajdal-
makrol panaszkodnak.

A rémaiak legnagyobb orvosa, Galenus elitélte a gérog atlétikat és azt allitotta, hogy az a
testet és szellemet egyarant tonkreteszi. Feltehet6en ehhez az allitasdhoz balszerencsés személyes
tapasztalatai is hozzajarultak. Az ,,iziiletekrél” irt kdnyve 13 szakasza szerint, mintegy harminc-
éves kordban, Roméaban egy gimnaszionban, virtuskodasbdél, minden el6készilet nélkil, beallt az
ottani atlétakkal birkézni és egyik dobas soran ellenfele kificamitotta a vallat. Az Gjabb ismeretek
és Galenus munkainak alaposabb tanulméanyozasa alapjan ma ezt a sérilést nem vallizileti ficam-
nak, hanem a lapocka csonton bekovetkezett zGzodasnak tartjak. Sérilésébdl, mintegy 40 napig
tart6 fajdalmas kezelés utan épult fel. Erthet6, hogy a csak a dics6ség hajhaszas céljabol végzett,
edzés nélkuli er6proba kellemetlen kdvetkezményekkel jart és Galenust a sportolassal szemben
nagyon is elfogultta tette.

Az atlétdkon a mualtban — idézi Ramazzini — gyakran végeztek érvagast, eréshatasu has-
hajtokat alkalmaztak. Etkezésiiket nagyon megszoritottak és a legteljesebb szexudlis megtartéz-
tatast kovetelték télik — amint ezt Plinius és Celsus is el6irta. Ramazzini azonban Hippokra-
tészre hivatkozva szakit ezzel a felfogassal és mind a munkaban és gyakorlasban, ételben és ital-
ban, alvasban és szerelemben egyarant a mértékletességet javasolta a testkultdra valamennyi
kdvetbjének™.

Az okori és kozépkori sportvetélkedések a mainal gyakrabban okoztak egészségkarosoda-
sokat. A testgyakorlati agakat, népi virtuskodasokat figyel6 orvosok a korabeli gyakorlas terén
elkdvetett tokéletlenségek és hibak egészségi kdvetkezmenyeit nemcsak felismertek és helyesen
értékelték, hanem a kikuszdbolésikre is tettek javaslatot.

A fenti megfigyelések 0sszegydjtése, illetve a még maig is helytall6 kovetkeztetések levonasa
teszi Ramazzini munkajat a sportorvoslas el6torténetének egyik orokbecsli forrasava.
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BESZAMOLO

Az els6é Nemzetkdzi Biomechanikai Kongresszus

Az UNESCO mellett mikodé Testneveléstudomanyi Vilagtanacs Kutato Bizottsaga 1967.
augusztusaban rendezte meg az els6 Nemzetkozi Biomechanikai Kongresszust Zirichben.

A szeminarium rendezésének kdzvetlen munkajat Prof. dr. J. Wartenweiler, a zirichi M-
szaki Féiskola tanszékvezetdje és munkatarsai végezték, és ebben éket a Kutat6 Bizottsag vezetd-
sége, elsésorban az elnok, Prof. dr. E. Jokl, az elndkhelyettes, dr. E. Simon és a fétitkar, Prof.
dr. M. Hebbelinck tdmogatta.

Az UNSECO, a Testneveldstudomanyi Vilagtanacs, a varos, az egyetem és a svajci sport-
orvosok Udvozl6 beszédei utan Prof. dr. E. Jokl tartotta a megnyit6 eléadast ,,Az ligyesség meg-
szerzése” cimen. Kifejtette, hogy jelenleg nem ismerjik az emberi képességek fejleszthet6segének
hatarait. Vizsgalataink eredményességéhez az sziikséges, hogy gondosan tisztazzuk és egyeztessik
mddszereinket, valamint tovabbi adatokat szerezziink a kdzponti idegrendszer vezérlé és memo-
riatevékenységére vonatkozolag.

Az els6 napon a mozgasvizsgalatok kiilonbdz6 modszereit ismertetd el6adasok hangzottak
el. Tébben foglalkoztak a mozgaselemzés filmmaddszerdvel és ennek soran felelevenitették a fény-
nyomjelz6 mozgasvizsgalatokat is. Targyaltak az elektrogoniografiat, az elektropodografiat.
A kanadai J. V. Basmajian prof. és masok azelektromyograiias metodikaval foglalkoztak, dr. Alice
O’Conell, a bostoni egyetem tanara, filmmetodikaval szinkronizalt EMG vizsgalatair6l szamolt be.

A telemetria alkalmazasarol a biomechanikaban Ishiko prof. tokioi, az EMG-vizsgalatokrol
pedig Lewillie briisszeli egyetemi tanar szamolt be.

Az ismertetett el6adasokbol kiderult, hogy a mozgaskutatas céljara jol alkalmazhat6, pers-
pektivikus moédszerek allnak rendelkezésiinkre. Ezek révén a mozgasvezérlés mechanizmusaba
valo6 betekintés és a nyert adatok alapjan a gyakorlatban valé alkalmazas eredményesnek mutat-
kozott. Kulondsen a specialis filmezéssel és az elektromyografidval végzett vizsgalatok voltak
hasznosak.

A masodik napon az emberi mozgas alapvet6 mechanizmusaval foglalkoztak. Donszkoj
professzor, a moszkvai Testnevelési Féiskola tanara kifejtette, hogy a mozgasfolyamat kinetikus,
dinamikus és informacios szerkezetével kell foglalkozni. Ez szlikségessé teszi a mozgasfolyamat
soran torténd elmozdulasok, az erévaltozas és a vezérlés regisztralasat. Hochmuth prof. (lipcsei
Testnevelési Féiskola) a sporttechnika biomechanikai elveit fejtette ki. Nemessuri el6adta a hat
motoros operatorbdl allé vezérlési mechanizmus altala kidolgozott elméletét, amelyet fotokinog-
rafias és EMG regisztratumokkal tAmasztott ala.

Tittel professzor, a lipcsei Sportorvosi Tudomanyos Kutatd Intézet igazgatoja a vaizmentes
izomzat haromdimenziés felépitésére vonatkoz6 vizsgalatait ismertette.

A varsoi Fidelus a fels6 végtag izmainak koordinacidival kapcsolatos vizsgalatairél szamolt
be. A tobbi el6adas az emlitett témakhoz hasonléan az izmok egyittm(ikddésének, vezérlésének
kiilonbdz6 szempontjait elemezte.

Ezen a napon néhany fontos, az izomm(kodés altalanos vezérlésére vonatkozé problémarol
hallottunk Gjabb adatokat. Az el6adasok egy részénél azonban hianyossagnak tlint, hogy a moz-
gasélettan néhany kutatéja nem Kkiséri eléggé kovetkezetes figyelemmel az idegélettan legtjabb
eredményeit és igy nem alkalmazza sajat kutatasaiban. Kevés szo esett a nagy agytorzsi mecha-
nizmusok mozgasra gyakorolt hatasarol és alig vették figyelembe az Gjabban kdzolt neurokiber-
netikai szempontokat.

A harmadik napon a munka és sport terén alkalmazott biomechanika problémairdl volt szé.
Az egyik Ulésszakon Nemessuri elndkolt. Az eléadasok a munka, a sport és a hangszeres jaték,
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valamint egyes klinikai vonatkozas( kdrképek tartasi és mozgasi problémaival foglalkoztak.
A zirichi Wartenweiler professzor szerint a motoros folyamat f6 sajatossagai csak sokrétd,
komplex mddszerrel elemezhet6k eredményesen. Ezek koze tartozik az erd, a reakciéid6, a moz-
gassebesség, a mozgasfrekvencia, a ritmus, az egyensuly és mas sajatossagok mérése.

Prof. Hebbelinck és munkatarsa kinematografias és EMG vizsgalatait ismertette sport-
mozgasban. Az el6adok tobbsége kiilonb6z6 sportagakban és testgyakorlatokban (Uszas, vagta,
magasugras, torna, golfjaték stb.) valamint munkamozgasokban (gépkocsivezetés, zongorajaték
sth.) végzett vizsgalatait ismertette. Néhany el6adas kilonbdz6 eredet(i mozgaszavarok felisme-
résével és kezelésével foglalkozott.

Ez a nap kulonos érdekl6désre tartott szamot, hiszen a biomechanika nézetem szerint az
alkalmazott élettan kdrébe sorolhaté és igy joggal varhattuk, hogy megtudhatjuk, milyen médon
és mértékben alkalmazhatok a gyakorlatban a kiilénbdzé kutatasok eredményei.

A magyar delegacio tagjainak (Téth Dezs6 a TTT f6titkara, dr. Blichler Rébert a TF tan-
székvezetGje és a referens) véleménye szerint mar az el6z6 napok el6adasaiban is szerepeltek olyan
adatok, amelyek a testnevelés és a sport gyakorlatat kdzvetlentl is segithetik. A mozgasfolyamat
szerkezetének, anatémiai-fizioldgiai mechanizmusanak alaposabb megértése, a vezérlési mod pon-
tosabb megvilagitasa az el6feltétele a tudatos mozgastanulas eredményességének. Ezekre a kér-
désekre szamos el6add hasznos valaszt tudott adni. Az eredményeket attekintve mégis ugy véljuk,
hogy a mozgaskutatas eddigi eredményei még elmaradnak azoktol a kovetelményektdl, amelyeket
a testnevelés igényel.

Ennek okat elsésorban abban latjuk, hogy az anyatudomanyban, az élettanban is még sok
a fehér folt a mozgatészervek fizioldgidjanak fejezetében. Ezenkiviil a mozgastannal foglalkozd
kutatok laboratoriumi lehetéségei a legtobb helyen még szerények, nem érik el azokat a lehet6-
ségeket, amelyek mas hasonlé teruleten dolgozé kutaté rendelkezésére allnak. Ez a megallapitas
vonatkozik a mf(szeres felszerelés kortilményeire. Fontos hidnyossag azonban az is, hogy a 22
orszagot képvisel6 mintegy 150 kutaté kozil alig néhanyan foglalkoznak elsdsorban, vagy kizaré-
lag mozgasélettani vizsgalatokkal. Az el6addk tobbsége, fiziologus, orvos, pszichologus, testneveld
tanar stb. mas témaban is végez kutatasokat, vagy f6 foglalkozasként klinikai, illetve pedagogiai
rutinmunkaval foglalkozik.

Ennek ellenére meglep6 volt, hogy milyen sokrét(i problematikaval, valtozatos és jol fol-
készllt modszertani fegyvertarral, tébbnyire pedig korszer(i koncepciéval jelentkeztek a kilon-
b6z6 kutatok. Ez remenyt nyQjt arra, hogy a mozgasélettan fejlédése j6 Gton halad és a kozel-
jov6ben tovabbi jelentds elméleti és gyakorlati eredmények varhatok. A fejlédést természetesen
meggyorsitana, ha a mozgastan mivelésére az emlitetteknél kedvezébb laboratoriumi és személyi
feltételek allndnak rendelkezésre.

A kongresszus programjaban muszerkiallitas is szerepelt, amelyen korszerd, kilénboz6
tipust idéméré berendezéseket, filmfelvevd és kiértékel6 muszereket, valamint egyéb kutatasi
eszkozoket lathattunk és probalhattunk ki.

Ertékes volt az a mozgasolettani szakirodalmi gy(ijtemény, amelyet a graczi Testnevelési
Féiskola igazgatéja prof. Recla és munkatarsai allitottak dssze. Sajnalatos, hogy ebben a kiad-
vanyban viszonylag kevés magyar szerzének jutott hely, feltehet6leg azért is, mert kilonlenyo-
matdaikat nem juttattak el a szerkeszt6hoz.

A svajci televizi6 is figyelemmel kisérte a tudomanyos idészakot és tobb el6addt, koztik a
referenst is felkért, hogy tudomanyos eredményeirdl bévebb tajékoztatast adjon.

A svajci rendez6 bizottsag kivalé hazigazdanak bizonyult. Gondosan, nagy koriltekintéssel,
korszer(i szinvonalon rendezték meg a szeminariumot. A nagyhir( Technikai Féiskolan, amelyben
annak idején még a vilaghir(i Neumann Janos magyar matematikus is tanulmanyokat folytatott,
korszer(, minden szikséges berendezéssel, kdztik haromnyelvld tolmacskészilékkel felszerelt
modern el6adoteremben tartottak az tléseket, amelyeken altaldban 200—250 hallgat6 vett részt.
Az el6adasokat kisérd diapozitiv vetitések kozil néhanyat, koztik a referens diagramjait is,
néhany érdekl6d6 a vetités idején lefényképezte.

Egészében véve a kongresszus szinvonvalas, tartalmas volt és nemcsak a mozgasélettan,
hanem a testneveléstudomany fejlédését is szolgalta.

Nemessuri Mihaly dr.
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KONYVISMERTETES

Butovics— N&dori: Az

A kozelmultban megli'elent sportkényv cimében
hasznéltLeIzc’Sk valéjaban a kényv tartalméara és anyagéa-
ra utalnak. A ,korszer(iség” mellett a masik érdekessé-
ge a kdnyvnek a kozds szovjet—magyar szerkesztés.
A ko6z0s szerkesztés természetesen szovjetés magyar
szakemberek megszdlaltatasat is jelenti. Az a tény, hogK
az Uszésban szakirodalom tekintetében koprodukalun
sok kovetkeztetést von maga utan.

A koényv figyelmes olvasasa fényt derit arra a
tényre, hogy a szovjet Usz6sport, korabbi eredményei
ellenére, merfoldekkel el6ttiink jar. Ami a mérfoldeket
illeti azok megnyilvanulnak elsdsorban a szovjet Usz6-
sport eredményeiben, megnyilvanulnak masodsorban a
%zovjet szakemberek altal leirt médszerekben és elvek-

en.

A szovjet Uszosport néhany reprezentansanak fel-
készitését szemléltetd edzéstervek és modszerek tanul-
manyozasa utan azt a kovetkeztetést kell levonni, hogy
a teljesitményfokozas, melyet szemléltetnek a szerzoKk,
az edz@, orvos, biolégus, pszicholoégus harmonikus egyitt-
mkodésének kovetkezménye. Kovetkezésképpen_ ered-
ményesen, valoban ,korszer(ien” felkésziteni, illetve
edzeni Uszashan ma mar csak a kiilonb6z6 tudomanyagak
segitségével lehet. Ez a tény kivan az Usz6edz6tél™ bizo-

Dr. Th. Hettinger:

Uszok korszer(i edzése

nYosfokﬂ jartassagot és ez érzdédik olvasas kdzben, az
élettan, a lélektanés a biolégia tudoméanyaban.

Erdekes és sok vonatkozasaban megragad6 a konyv
magyar szakemberek altal irt és el6adott része. Ami meg-
ragadd és szakmai szempontbdl elgondolkoztatd, az az
(szas ,,algfképzés”, illetve az oktatas kérdésében Kinyil-
vénitott &llaspont.

»Tiszta utat” jelent a kdnyvben a fizikai térvények
felhasznalasa az iszomozgéasokban, az Gszashoz sziikséges
testi képességek mennyisége és milyensé?e. Kezdemé-
nyezé szandékot jelent az Ujonc és serdild kortak fel-
keszitésérdl, edzésérél sz616 fejezet.

A kezdeményezés abban nyilvanul meg, hogy a
szerz6 megprobalja sok vonatkozasban az Gjonc és Ser-
dulékoruak felkészitésében rendszert felallitani. Olyan
rendszert, mely elbirja a ,,korszer(i” jelzét.

Végs6 konklazioként azt kell megallapitani, hogy
a koprodukcidban sziletett kényv segitséget, tdmaszt
jelent a szakemberek szamara a szenior versenyzék fel-

észitésében, valamint az utanpotlas nevelésében.

Arold Imre
a Magyar Testnevelési Féiskola
adjunktusa

Isometrisches Miiskeltraining

Georg Thieme Verlag, Stuttgart

Dr. Th. Hettinger a nemzetkdzi sportélet ismert
fiziologusa vizsgalati eredményeivel kozel két évtizede
gazdagitja a sportbeli felkészités gyakorlatat. LegUjabb
mive, amely a sportembereknek is sokatmondd az
»lzometrias ‘er6edzés” nemrég jutott el a TF. kdnyv-
taraba.

Az izometrias eréedzés alapvets fogalmait térg)éal—
ja vilagosan, koézérthetéen. Egyben a sEortember iz-
tonsagaval és a tanar modszerességével kozli a gyakor-
latanyagot is. Az izometrias er6edzesi eljarasok nem mai
keletliek, tudomanyos megalapozasuk jérészt a szerz6
munkéssagaval kapcsolatos.

IzomerG, erGedzés, edzéskiiszob, edzéshatas, edzés-
optimum, edzésgyakorisdg, izomatrofia, atréfiakiszob,
izomfeszulés, feszllési idOtartam, feszilési nagysag fo-
galmak tekintetében pontos valaszt kap az olvasé. Nem
altaldnosan, hanem az eréfejlesztésre vonatkozéan. Az
élettan differencialodasa segiti ugyanis el6 a vele hataros
terrénumok fejlédeset, i%ya sportel6relépését is. A sport-
orvosléas az utobbi években éppen azzal adott kiillondsen
Jelent8sét az_egyetemes orvostudomanynak, hogy kutat-
ja az emberi teljesitményfajtak kozil az egyik extrém
varignst, az élsportoldk teljesitményét. Az igy nyert tu-
domanyos eredmények ugyanis olyan biol6giai alaptor-
vények meqfoi;almazéséban segitenek, amela/ek az orga-
nizmusra altalaban érvényesek, tehat paradoxonként a
klinikumnak is nagy hasznara vannak.

Az er6edzésnek ma mar szamos eljarasat, valto-
zatait alkalmazzak. A felismerés, hogy szlikség van er6-
fejlesztésre népszerlvé, fontossa tette az izomerd fej-
lesztését. Egy lépéssel akkor jutimk tovabb, ha behato-
lunk a mddszer elméleti alapjaiba. Th. Hettinger kényve
ehhez nyUjt segitséget.

A"konyv az alabbi fejezeteket, témakoroket tar-
talmazza.

Az izomerd és mérésének mddszerei c. fejezetben
a szerz6 ismerteti az er6 meghatarozasanak szubjektiv,
obiektiv madszereit és a ketto kézotti, atmeneti eljara-
sokat, pl. a dinamométeres méréseket.

A tovébbiakban az izomer6 és az izomhossz &ssze-
fliggésérdl, valamint az egyéni és nemi kiilldnb6z6ségek-
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rél, az abszolut izomerdr6l és az er6-alloképességrél kap
az olvasé hasznos ismereteket.

A sportembereket leginkabb az izomedzés cim( fe-
jezet érdekli. Ebben definialja az edzést, egyben nagyon
tanulsagos attekintést ad az edz6i tevékenység fejlédesé-
rél. Részletesen elemzi az adekvat edzésinger fogalmat.

Hettinger professzor kutatési eredményeire ta-
maszkodva irja le az izomer§ valtozasainak és a feszilés
kiilénb6z6 nagysaganak és id6tartamanak dsszefiiggését.
Szerinte az atréfiakliszéb a maximalisan lehetséges fe-
sziilés 20%-a koril van, mi%(a hypertréfia kiiszob 30%-0s
feszulések zonajaba tartozik. Az edzésoptimum pedig a
hme%g(,imlélis er6 40—50%-4val végzett fesziilésekkel ér-

eto el.

(Egyébként Steinhaus 1952-ben, Helsinkiben meg-
kérdezte ‘az olimpiai bajnokokat milyen eréfeszitéssel
edzenek. A vélaszok szerint a tébbség a maximalis telje-
sitmény 2/3-4nak megfelel6 er6bedobassal készil. Ez
pedig kb. azonos a 40 —50%-0s izometrias izomfeszuilési
értékkel.)

Az izomfeszilés idGtartama és nagysaga kozti ész-
szefiiggést Hettinger a kovetkez6 tablazatban kozli:

Edzésinger a maximalis Feszilési id6tartam,

er@ %-aban sec-ban

40-50 12-50
(>0—0 6-10
80-90 4-6
100 2-3

Az edzésid6tartam optimuma eszerint a kimertilésig
tarté eréfeszités id6tartamanak 20 —30%-a.

Az izometrids er6edzés optimalis gyakorisaga napi
3—b5 alkalommal torténé gyakorlas, termeszetesen a mar
emlitett optimalis eréfeszités és idotartam értékekkel.

Ebbdl is 1athatd, hogy laboratériumi eredmények-
rél, nem a sportolék felkészitéséhez kozvetlenil felhasz-
nélhat6 receptekrdl van sz6. A szerz6 vizsgalati eredmé-
nyei azonban kell6 interpretalassal alapjat képezik az
eréfejlesztés elméletének, kilondsen, ha izomtdmeggya-
rapitas az els6dleges feladat.



A gyakorlati szakemberek szamara megnyugtato
Hettinger kozlése, amely szerint az izom reakcioképes-
sége a novekvg tomeggel nem gyengiil, nem rosszabbo-
dik. Hivatkozik arra, hogy rajta kivil szdmos kutaté
(Beers, Baer, Buchtal, de Lorme és Ikai stb.) kijelenti
hogy az edzett és edzetlen izom latencia ideje szerinte
teljesen azonos (0,0176, LLI. 0,0177 mp).

Vagyis indokolatlan az a félelem, hogy eré6fejlesz-
téssel az 1zom érzékenysége, 6sszeh(izodasi gyorsasaga,
ezzel a ?yorsaségi teljesitmény gyengil. (Természetesen
megfelel6 erdedzést tételeziink fel.) A'lényeg az, hogy az
izomtdmeg novelése dnmagdban nem okoz reagalo ké-
pessé%ében rosszabbodast. o

endkivul hasznos a sportgyakorlat szdméara Het-
tinger véleménye arrél, hogy az egyének edzhet6ségének
mértéke csak az edzés folyamataban deril ki. Nem talalt
izomedzhet6ség tekintetében Osszefuggést az alkati ti-
pusokkal. Szerinte az atlétikus és aszténias tipusok ko-
z0tt, az edzhet6séget illetGen, egyarant talalhatok kilgn-
b6z6 egyedek. Ahhoz, hogy a vazizomzat edzhet6ségére
megbizhato ké[lJ(et kapjunk, el6z6én 4—6 hetes napi
edzesre van sziikség.

Részletesen targyalja a szerz6 néhany tényez6 hata-
sat az izomedzésre. igy alapos elemzést kap az olvaso a
taplalkozas és eréedzés kozti dsszefliggésekrél. Kulono-
sen a stlyemelék, birkdzék, okolvivok, evezésok, kajako-
z0k kapnak fontos utalasokat.

Megallapitasainak lényege: elegendd fehérjetdbb-
let és ezt a tobbletet igénybevevd, kell§ edzés.

Erdekesek Hettinger kisérleti beszamoldi az évszak
erénovekedest befolyasolo szerepérdl. Vizsgalatai szerint
az izomzat két periddusban valaszol kilénosen kedvez6-

en az 6t ért ingerekre: marcius—aprilis hénapokban és
augusztus végeétol oktober végeig.

Nos, ezUttal meggondolasra mélté szempontrdl van
sz0, hiszen sportagaink tdbbségében az intenziv er6edzés
novembert8l marciusig tart. Hettinger ebben az évszak-
ban, tehat télen kifejezetten kedvez6tlen feltételeket ta-
l1alt az er6 hangsulyos fejlesztésére.

Vizsgalta tovabba az ibolyantdli sugarzas kedvezd
hatasait és igazolta az eddigi megallapitasokat ezen a
terlleten.

Valaszt keres arra a kérdésre is, vajon a vitamin-
adagoléas okoz-e pozitiv hatast az izomedzésre. Azt talal-
ta, hogy csak abban az esetben, ha a versenyz@nek vita-
milr]hianya van. Egyébként felesleges a vitamin tdlada-

olasa.
9 Széles érdeklédésre tarthatnak szamot a szerz§
azon vizsgalatai, megallapitasai, amelyek az er6edzés és
az életkor, valamint a nemi sajatossagok kozotti 6ssze-
fliggésekre utalnak. Az edz6k ebben a kérdésben nagyon
fontos adatokat kaphatnak.

Végil szellemes kisérletekkel alatdmasztott meg-
allapitasokat talalunk a szerz6 m(ivében arra vonatkozo-
an is, vajon hogyan alakul az izomerd az edzés abbaha-
gyasa utan. Végeredményben arra figyelmezteti az edz6t,
versenyz6t, hogy a szorgalmas gyakorlassal, id6réafordi-
tassal ‘megszerzett izomer6tobblet kelleténél hosszabb
id6n at tart6 edzéskihagyas kovetkeztében majdnem
teljesen elvész.

A fuggelékben er6mérd eljarasokat talal az olvaso.

Nadori Laszl6 dr.

KONYVSZEMLE

Dr. Kereszty Alfonz: Elettan. Sportélettan
Medicina, Sport 1967. Ara: 99,— Ft, 552 oldal, 272-J-24 abraval

Nagy nyeresége a magyar testneveléstudomanynak
az élettan alapjainak Osszefoglalasat és a sportélettan
problémainak részletesebb ismertetését targyalé munka.
Ez els6sorban a Testnevelési Fdiskola hallgatdinak
tankénlve, de emellett mindazoknak értékes segitsé?et
ad, akik a testnevelés- és sportoktatas tertletén igénylik
az élettan tudomanyanak alapismereteit és az alkalma-
zott sportélettan részletesebb eredményeit.

A kényv két f6 részre tagolodik : az els6, altalanos
élettani részben roviden ésszefoglalva adja meg a szerz
mindazon élettani alapok korszer(i ismeretét, amelyek a
masodik, sportélettani rész megértéséhez feltétlenil
szilkségesek. A masodik részben —a magyar irodalom-
ban eldszor — kapja az olvasd kitlin6 osszefoglalasat a
modern sportélettani ismereteknek. Kulén kiemelendd,
hogy a nemzetkdzi irodalom eredményeinek jo Gsszefog-
lalasa és kritikai értékelése mellett munkatarsaival vég-
zett sajat vizsgalatainak eredményeit is részletesebben
ismerteti. Ezek kulondsen a keringés-légzés teriiletén

a kitin6 szakember megbizhat6 kritikai értékelését ad-
jak a sokszor ellentmond6 irodalmi adatoknak. A sport-
elettan legkorszer(ibb problémainak targyalasa mellett
az érdeklodd szakemberek pl. a legljabb nemzetkézi
irodalmi adatok tiikrében kaphatnak objektiv tajékoz-
tatdst a magaslati korilmények kozott végzett sport-
te_vlélg,?nységgel kapcsolatos feltételek szerepének anali-
zisérél.

A kdnyv megértését nagymértékben eldsegitik a jol
valogatott d'daktikus abrak. Kar, hogy a konyv végén
kozolt képmellékletek nem a megfeleld helyen, a szbve
kozott szerepelnek és ezzel bizonyos mértékben nehezi-
tik az olvaso tajékozodasat.

A kényv fontos szerepre hivatott a magyar testne-
velés es sportkultira szolgalataban, és a fGiskolai
magas szinvonall képzés igénye mellett a sportorvos-
képzés, de az edz6képzés szolgalataban is az eddigi nagy
hianyt potl6 hasznos tankonyv lesz, o

Lissdk Kalmén dr.

HIREK

A , Testneveléstudomény” szerkesztésége davaslatéra a TTT Elndksége palyazatot irt ki az 1966/67 tanévben

végz6 edz6szakos hallgatok részére. Palyazhatta
alapjan az alabbi palyam(veket jutalmazta.
1. dijat és 1200,— Ft pénzjutalmat kapott

diplomamunkéjukkal. A TTT EInoksége a biralébizottsag javaslata

Istvanffy Csaba: A helyzet és akcié felismerés mérési lehet6ségei kosarlabdazasban.

I1. dijat és 800, — Ft pénzjutalmat kapott
Kaf)csos Lajos: A kalapécsvetés fejl6désének torténete.
111—11. dijat és 500—500,— Ft pénzjutalmat kaptak

Csdszi Sandor: A kosarlabda mérkézést befolyasol6 tényezék vizsgalata, és
Ifi. Kerezsi Endre: A ruganyossag fejlesztése kosarlabdazasban. .
A ,Testneveléstudomany” folyamatosan kézli a dijnyertes dolgozatokat és néhany tovabbi értékes dolgozatot.
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SUMMARY

Dr. Francis Bakonyi: ,, The influence exerted by different sports
on the psychomotoric development of children 10— 14 years of age”

Referring to his experiments, the author states, that for boys the influence of the different sports on the psycho-
motoric development of growing children is not the same. The sequence of the sports would be the following: football,
handball, complex physical culture, athletics, basketball, gymnastics. With girls, there is no significant difference, but
the tendency of influence is similar to the sequence observed in boys.

For Hungarian children, the Oseretzky-test specifications are too exacting.

Dr. Robert Biichler: ,,Classification problems concerning
the types of motion in psychological literature”

The study gives a short critical survay of attem pts made to elaborate a classification of motor functions. Primarly
he reviews the principles of classifications based on the psychological approach and sportlights the main sources of their
mistakes. He proceeds by outlining the principles of his own classification, elaborated in the first place from the point
of view of physical culture and sports, and the basis of his classification is : the characteristic features of the process of
earning a movementand/or the reproduction of movements acquired by learning.

Louis Kapcsos: ,,The main variations in the technique
of hammer throwing”

The reader is presented with a short survay of the evolution of throwing techniques from 1890 to this day. The
author gives a detailed analysis of the torsion-based, Hungarian techniques, the four-times wheeling technique and
techniques used by Sovjet throwers. According to the author, the new way is: an augmentation of the special strain
bearing capacity, by improved general fitness, for torsion-type motions in deep positions.

Pinkosty Huba: ,,The importance of the run-up
and the take-offin broad jump”

The jumper gains his vertical speed at the expense of the horizontal speed, by making use of a part of the_hori-
zontal kinetic energﬁ/. The distance of the jump is determined first of all by the spéed of the run—ufp. urther it is the
adequatelifting of the center of gravity, in accordance with the ballistic laws that determines the efficiency of the jump

Joseph Eb&rdogh: ,,The role of the forward swung motion of legs and arms
in running”

In connection of an analysis of the running movement, the author demonstrates the role the forward-swung leg
playsin running, added to the role of the taking-off foot. Further he points out that the forward swung legs and arms
notonly provide a counterbalance, but also produce some useful assistancework. The author stresses the importance of
dynamical arm-work. He supports his statements by well-founded biomechanical analyses.

Andrew Kerezsi, Jr.: ,,Development of springiness in basketball playing”

Springiness (or elasticity) is one of the capabilities which may be developed relatively well. But its development
demands an important additional effort both from the trainer, and the players. In my report | tried to analyse this
additional effort and endeavored to offer some help in this direction. The basis in developing springiness is a special
augmentation of strenght. This is the foundation on which the technical-tactical components, connected with the up-
ward leaps, can be built up effectively. The special building-up of musole-strenght and the technical-tactical training
aimed at developing springiness, should be in harmony with the different periods of preparation.

John Z6ld: ,,Ideas about some moral problems pertaining
to our sporting life”

The author analyses the tendencies, or features, which characterize the morality of socialist sports, more speciall
the moral physiognomy of Hungarian sportsmen and sportswomen, in connection with some conventional opinions. He
stresses the essential moral shortcomings and at the same time he points out the methods which may be used to fight
these shortcomings. He also shows the positive aspects of our sporting life.

Dr. Bugyi Balazs: ,,About the illnesses of the athletes”

More tlian four centuries ago, Bernardo Ramazzini (1033—1714), in a chapter of his work entitled ,,De Morbis
Artificium”, has synthetized for the first time in world littérature, everything known about the illnesses of athlethes.
Completing this material with his own experience, he laid the foundations of modern sports medicine. Ramazzini was
not particularlz interested in sports, he_took his material from litterary sources and his own medical praxis. Never-
theless his work is very interesting since it reflects accurately the general’idea about physical exercise in the second half
of the 17-th century and particularly from the medical point of view.
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CBoaka

O-p ®epeHy bakoHbu: «BnuaHue pasHbIX BWAOB CropTa Ha pas3BuUTUe MCUXO-
MoTopa geTten B Bo3pacTe 10— 14 neT. — WccnefoBaHme NPUrogHoOCTM TecTa
OwepeTcKOro ANa BEHFEPCKUX YCMOBUIA»

Ha o0CHOBaHMM nNpojenaHHblX MWCCNeAO0BaHWA, aBTOp onNpejenseT, 4TO pa3Hbie BUAL CNOPTa O0KAa3bIBAlT pasnuuyHoe
BNMAHMWE Ha NCMXOMOTOpP pa3BMBAlO W MXCA ManbYnkoB. BupgbLl cnopTa No cTeneHW O0Ka3blBaeMoro BAMAHWA — dyT6on,
py4YHO# MAY, KOMNAeKCHas FMMHacTuka, aTneTuka, 6ackeT6on, rumHacTuka. Ha pesoyek pasnuMuums B BMAax cCnopTa 3Ha-
UMTENbHOTO BNWAHWA He OKa3blBaloT, TEHAEHUMA BAMAHWA NOAOGHA NONOXEHNWIO Yy Manb4ymkos. Tpeb6osaHwmsa TecTa Owe-
peTcKoro u4pesBblYaliHO BBICOKM [ANA BeHrepckux pgeteit

[-p PobepT Broxnep: «[pobnembl Knaccupumkaumm BUAOB ABVDKEHWI B nuTepa-
Type Mo MCUXOM0rnm»

KpaTkum KpuTMYeckuM 0630pPOM CTaThs 3HAKOMMUT C NONbITKAMM cucTemMaTu3aymm (knaccuhukayuwm, noppaspenerns).
3aHMMaschb nNpexje BCEro NPUHUMNAMM pas3feneHus C TOYKW 3peHMs MNCUXONOTMM, NOKasaHbl WX BakXHellWMe MCTOUHMKN
Oown6ok. B KOHUE CTaTbW MNPUBOAATCA NPUHUMNL paspaGoTaHHON aBTOPOM Knaccudukaymu, cpenaHHoiW B nepsyl oOue-
peAb C TOYKM 3peHMs GU3IKYNbTYpbl M CNopTa, OCHOBOW CUCTEMaTMU3MPOBAHWA KOTOPOH# ABNATCA OCOGEHHOCTM pasyuu-
BaHWA [ABUXEHMM, a TakXe PenpoAyKUMUN BblyUYeHHbIX [BUXEHWI.

Nanow Kanyow: «OCHOBHbIe PasHOBUAHOCTUN TEXHUKW METaHUA MOJI0OTa»

YuTaTenb 3HAKOMMTCA KOPOTKMM 0630pPOM pas3BMTMA TeXHMKM MeTaHMA, HaumHas c 1890 rojga M KOHYAas HawWumMu
AHAMU. ABTOp pfaeT nNoApoGHbIN aHanWs BeHrepckoi TeXHMKM BpaujeHnsa, O TeXHMKe 4-KpaTHOTO BpaujeHNs, a Takxe O
TeXHWKe COBETCKWX MeTaTeneii. Mo MHeHWI0 aBTOpa HOBLIM NyTeM MOXHO CHMTaTb yBENWYeHMWe CNeyuanbHol rpysonopn-
€MHOCTM, NpW NOAHATMW o6Weil KOHAMUMW, BO BPeMA BpPaUWleHNWs, NPUMEHAEGMOTo B TAYyGOKMX MNONOXEHMAX

Xy6a MoHKELWTK: «Pofb pasroHa v Tonuka B NPbIKKe Ha paccTosiHMe»

Tak Kak nNpbITYyH MNONyyaeT BepTMUKaNbHYylo CKOPOCTb MNpbikXka B yuep6 ropu3oHTanbHO# CKOPOCTW, 3HA4YMT nyTem
MCNONb30BAHNA YacTW OHepPruum TrOPU3OHTANbLHOTO ABUXEHWA, ycnex MNpbiXka onpeaensercs B Nepsyl ouvepedb CKOpPoOCTbio
pasroHa, fanee COOTBETCTBYOW MM MNOAHMUMAaHWEM, LeHTpPa TAXECTM NPUMEHUTENbHO K BO3MOXHOCTAM GannucTUKU NpbiXKa.

Noxed épaér: «Ponb paboTbl HOr U pyK ABUraloLUXCca Brepes B 6erex»

Ha ocHoBaWMu aHanusa fgBuXeHun Gera aBTOp ykasblBaeT Ha TO, 4To B Gere WrpaeT poNb He TONbKO OTTankuWBai -
uas, HO M [ABMXYyuas Bnepeg Hora. Kpome TOro, Ha To, 4TO B3MaxuBallMe [ABUXEHUA HOI M pyK BLIMONHAWT He
TONbKO ypaBHOBEW MBalOUW Yy, HO H MNoNesHyw BCNomoraTenbHyio pa6oTy. ABTOp nNoA4YepKMBAaeT BaXHOCTb paboTbl ABM-
Xylouedcs pyku. OnpegeneHus nNOAKPENNAOTCA OCHOBATeNbHbIM 6GMOMEXaHMYECKMM aHanus3oMm

OHape Kepexun mnagwnii: «Pa3sBuTtme ynpyroctm B b6ackeT6one»

Ynpyrocts — CcnocoGHOCTb, KOTOPYK OTHOCMTENbHO Nerko MOXHO pa3BuBaTb. OpJHako ee NNaHOMepHOe W CO3Ha-
TenbHoe pa3BUTMe BO3NaraeT 3HauYMTeNbHbie 3aTpaTel TpyAa Kak Ha TpeHepa, Tak W Ha urpoka. B moeid pabGoTe a cTa-
pancs aHanusnposaTb 3Ty pgoGaBouyHyl pa6oTy, cTpemmnca okasaTb nomowsb 3TomMy. OCHOBAa pasBUTMA ynpyroctm —
cneumnanbHoe passuTue cunbl. Ha Hell MOXHO yCNewHO CTpouTb oGyuyeHue INeMeHTaM TEXHUKM W TaKTMKM, CBA3AHHBIX
C npbXKamMu. TexHMKo-TakTuuyeckne TPEHMWPOBKM, Ppa3BuBalowmue CUNY M YNpPyrocTb, [AONXKHb GbiTb COrnacoBaHbl C 0T-
AeNbHBIMW CTAaANAMM NOATOTOBKMU.

AHow 3énpa: «O HeKOTOPbIX Mpo6/emMax Mopany Halleli CMOPTUBHOI XU3HW»

Kputnkys cxemaTuuyeckue B3TNAfbl, aBTOP aHaNuM3npyeT TEeHAEHUMM, 4YepThl, XapakTepHble cOuManucTuyeckoi cnop-
TWBHOW MoOpanu W KOHKPETHO — MOpanbHOMY O06GNWKY BeHrepckux cnopTcMeHoB. OH NOAYEPKMBAeT OCHOBHblE MOpanbHbie

HeJO0CTAaTKM ¥ OJHOBPEMEHHO MNepevyucnseT MeTOAbl 60Ppb6bl C HMUMM. OTMe4yaeT MNONOKUTENbHbIE 4YepTbl Hawel CcCnopTuUs-
HOW XU3HM.

O-p Banax byabu: «O 60/1e3HAX aT/NeTOB»

Bonbwe ueTBepTM ThicAueneTWs TOMy Hasag BO cBoeM Tpyge «O Gonesuwsx npopeccuii» — De M orbis A rtifi-
cum — BepHapauHo PamasszaHu (1633— 1714 rr.) B BWAe pa3fena cymmuposan

B MepBbIii pa3 B MWUPOBOA nuTepa-
Type — BCe, 4TO G6bINO M3N0XEHO B nuTepaType 0 6GONe3HsX aTneros, ¥ [0G6GaBnAAfs K ITOMY CBOA ONBIT, OH MONOXWUN
0CHOBY (UM3KYNbTYPHOW MEAWUNHB B COBPEMEHHOM CMbiCAe. PamMa33uHu He 3aHMMaANcs CNoOpTOM, OH B3AN CBOM ycTa-
HOBNEHWS W3 NUTepaTypbl M W3 COGCTBEHHONW BpauyeGHOA npakTUkM. HecmMoTpsa Ha 3TO ero Tpyj NoKas3blBaeTcs MUHTe-
PeCHbLIM ¥ NONEe3HbIM, Tak KaK OH BEepHO BbipaxXaeT NOHMMaHWe GU3KYNbTypsl BO BTOPYl mnonosuHy X VIl Beka, unu
B3rNfAj Bpaveidl, KOTOPbIA CO3Janca 0 (UIKYNbTYPHLIX YMNPaXHEHWAX B TO Bpems.
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RESUME

Dr. Frangois Bakonyi: ,,L’effet que les différants sports exercent
sur le développement de la psychomotricité des enfants entre 10 et 14 ans.”

L auteur constate —en s’appuyant sur ses travaux de recherche —que, pour les garcons, les différants types du
sport exercent un effet varié sur le développement psychomoteur des enfants. La séquence, selon I'importance relative,
serait: le football, le hand-ball, la culture physique complexe, I’athlétique, le basket-ball, la gymnastique. Pour les
filles, in n’y a pas de différence significative, latendence des effets est semblable a I’ordre d’importance valable pour les
garcons.

Pour les enfents hongrois les exigeances du test Oseretzky sont trop élevées.

Dr. Robert Buchler: ,,Les probléemes de classification concernant les
différants types de mouvement, dans la littérature psychologique”

L’étude passe brievement en revue les tentatives faites pour classifier les fonctions motrices. Lauteur étudie
d’abord les principes des classifications dont le point de départ est psychologique, et démontre leurs sources d’erreurs
les plus évidentes. Puis il fait I’esquisse des princiBes de la classification qu’il'a élaboré, en partant surtout du point de
vue de la culture physique et du sport, et dont la base de systématisation est: la particularité de I’acte d’apprentissage
du mouvement, c’est a dire, de la réproduction du mouvement appris.

Louis Kapcsos: ,,Les principales variations dans la technique du lancement
du marteau”

L auteur passe brievement en revue I’évolution des techniques du lancement de marteau, de 1890 a nos jours
Il characterise en détail la technique hongroise de torsion, la technique a quatre contournements et la technique des
lanceurs soviétiques. La voie nouvelle, selon I'auteur consistera en: I'augmentation de la capacité de charge (résistence
a la charge), par I’'amélioration de la condition générale, pour les torsions appliquées en positions basses.

Plnkdésty Huba: ,,Le role de I’élan et de |’appel dans le saut en longueur”

. Etant donné que le sauteur gagne la vitesse verticale du saut au dépens de la vitesse horizontale, c’est a dire en
utilisant une partie de I'energie cinétique horizontale, la distance du saut est déterminé en premier lieu par la vitesse
ijeflf’elan_. Eg outre c’estI’élévation adéquate du centre de gravité, conformément aux lois de la ballistique qui détermine

efficacité du saut.

Joseph E6rdogh: ,,Le role de la jambe et du bras élancées
en avant, pendant la course”

L auteur démontre —en se basant sur I’analyse du mouvement de la course —que le pied qui s’élance en avant
joue, lui aussi, un rdle trés important et qu’ il sert a compléter le mouvement du pied qui prend 1’¢lan. 11 indique
ensuite, que au moyen des jambes et des bras élancés en avant, nous ne donnons pas seulement le contrepoids du mouve-
ment, mais que nous fournissons aussi un travail utile d’assistance. L’auteur souligne I'importance du travail de bras
dynamique. Il appuyé ses observations par une analyse approfondie biomechanique.

André Kerezsi, jeune: ,,Le développement de I’élasticité en basket bail”

L *élasticité est une capacité, qui peut étre développée relativement bien. Mais son développement nécessite une
augmentation d’efforts assez considérable autant pour I’entraineur, qlue pour les joueurs. Dans son étude, l'auteur a
essayé d’analyser cet effort additionnel, et d’offrir son assistance pour le faire. La base du dévelop‘pement de I"¢lasticité
est un développement particulier de force musculaire. C’est sur ce fondament qu’on pourra établir I'instruction effective
des*élements techniques-tactiques, liés aux sauts en hauteur. Le développement spécialisé de force musculaire et I’en-
tdraTInementteg_hnique—tactique servant a développer I’élasticité, devront étre en harmonie avec les périodes différentes

e la préparation.

Jean Z6ld: ,,Pensées concernant quelques problémes moraux
de notre vie sportive”

Lauteur analyse les tendences et les traits qui characterisent la morale sportive socialiste, plus particulierement
Ia]Personnallte morale des sportifs hongrois, en faisant le critique d’une conception conventionelle. 11 souligne les
déficiences morales importantes et, au méme temps il indique les méthodes qui peuvent servir dans la lutte contre ces
imperfections. 11 appuyé sur les traits positifs de notre vie sportive.

Dr. Bugyi Balazs: ,,Sur les maladies des athlétes”

I1'y a plus de quatre siecles que Bernardo Ramazzini (1633—1714) dans un chapitre de son oeuvre intitulé ,De
Morbis Artificium” avait synthétise pour la premiere fois dans la littérature mondiale tout ce que la littérature connais-
sait sur les maladies des athlétes. En'y ajoutant sa propre expérience il a mis les bases de la médecine sportive moderne.
Ramazzini ne s’occuppait pas du sport proprement dit, il a pris ses constatations de la littérature et de sa propre expé-
rience médicale.

Malgré ca, son oeuvre et trés intéressant et utile, car il reflete fidélement la conception des gens du XVII-éme
siécle et spécialement celle des médecins, en ce qui concerne les exercices physiques.
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ZUSAMMENFASSUNG

Dr. Bakonyi Ferenc: ,,Wirkung der verschiedenen Sportzweige
auf die Entwicklung des Psychomotorikums des 10—14 jahrigen Kindes.”

Verfasser stellt bei seinen Untersuchungen fest, dass die verschiedenen Sportzweige bei den Knaben auf das
Psychomotorikura des sich in der Entwicklung befindenden Kindes verschiedene Wirkungen haben. Die Rangfolge der
Sportzweige ist: Fussball, Handball, komplexe Kérperziehung, Leichtathletik, Korbball, Turnen. Beiden Madchen
ist der Unterschied nichtsignifikant, die Tendenz der Wirkungen dhnelt der Rangfolge der Knaben.

Die Anforderungen des Oseretzky-Tests sind fiir die ungarischen Kinder viel zu gross.

Dr. Buchler Robert: ,,Probleme der Klassifizierung der Bewegungsarten in der
psychologischen Literatur”

Die Studie brinlg(;t in kurzem, kritischen Uberblick der Systematisierungs-Versuchen (Klassifizierungs-Aufteilung)
der motorischen Funktionen. Sie befasst sich hauptsachlich 'mit den Prinzipien der Klassifizierung vom psychologi-
schem Gesichtspunkt und damit zeigtsie auf die gréssten Fehlerquellen. Am Ende skizziert sie vom Gesichtspunkte der
Kérpererziehung und des Sports die Prinzipien ihrer ausgearbeiteten Klassifizierungs-Aufteilungen, deren Systemati-
sierungs-Basis die Erlernung der Bewegungen, das heisst die Eigenartigkeit der Reproduktion der gelernten Bewe-
gungen, ist.

Kapcsos Lajos: ,,Hauptvarianten der Hammerwurf-Technik”

Der Leser bekommt eine kurze Ubersicht von der Entwicklung der Wurftechnik vom Jahre 1890 bis zu den
heutigen Tagen. Der Verfasser gibteine ausfuhrliche Analysierung der ungarischen Torsions — der Vierwendungen-
Techuik, und der Technik der sowjetischen Werfer. Nach Meinung des Verfassers ist der neue Weg, durch Steigerung
derll' Ghesamt—Kondition, das spezielle Belastungsvermdgen mit den in der tiefen Haltung angewandten Torsionen zu
erhéhen.

Plnkésty Huba: ,,Die Rolle des Anlaufes
und des Aufspringens im Weitsprung”

Da der Springer die vertikale Geschwindigkeit zu Lasten der horizontalen Geschwindigkeit, also unter Verwen-
dung eines Teiles der Energie der horizontalen ewe%ung bekommt, bestimmtin erster Reihe die Geschwindigkeit des
Anlaufes das Ergebnis des Sprunges. Weiterhin ist bestimmend die entsprechende Schwerpunkthebung, welche sich
nach den Mdglichkeiten der Ballistik des Sprunges richtet.

Eordogh Jozsef: ,,Rolle der nach vorne schwingenden Fisse
und Arme beim Laufen”

r
Auf Grund der Analysierung der Laufbewegungen zeigt der Verfasser daraufhin, was die Rolle des nach vorne
schwingenden Fusses neben dem des sich abstossendem Fusse ist. Weiterhin bestéit_l(};t er noch, dass die vorschwingenden
Fisse und Arme nicht nur zur Ausgleichung, sondern auch zu einer nitzlichen Hilfsarbeit dienen. Verfasser betont die

Wichtigkeit der schwungvollen Armarbeit. Seine Angaben unterstiitzt er mit einer griindlichen biomechanischen
Analysierung.

Kerezsi Endre Jun.: ,Entwicklung der Elastizitdt bei dem Korbball-Spiel”

Die Elastizitat ist eine verhaltnismassig gut entwickelbare Fahigkeit. Die planméssige und bewusste Entwicklung
bedeutet aber eine Mehrarbeit so fiir die Trainer, als auch fir die Spieler. Ich versuchte in meiner Facharbeit diese
Mehrarbeit zu analysieren und dadurch eine Hilfe zu leisten. Grund der Entwicklung der Federkraft ist die spezielle
Kraftentwicklung. Darauf kann man den Unterricht erfolgreich mit den damit verbundenen Aufspriingen, auf die
technisch-taktischen Elemente aufbauen. Die spezielle Kraftentwicklung und das die Elastizitat entwickelnde
technisch-taktische Training soll mit den verschiedenen Zeitabschnitten der Vorbereitung in Einklang sein.

Zold Janos: ,,Gedanken Uber einige moralische Probleme unseres Sportlebens”

Verfasser analysiert mit der Beurteilung einer schematischen Auffassung die charakteristischen Tendenzen und
Zuge der sozialistischen Sportmoral, im gegebenen Falle das moralische Bild der ungarischen Sportler. Er hebt die
wesentlichen, moralischen Unzuldnglichkeiten hervor, dabei deutet er die Methoden des Kampfes gegen die Mangel-
haftigkeit an. Er skizziert auch die positiven Ziige unseres Sportlebens.

Dr. Bugyi Balazs: ,,Uber die Krankheiten der Athleten”

Es ist mehr als ein Vierteljahrtausen verflossen seit Bernardino Ramazzini (1633—1714) in seiner Arbeit (,,Die
Krankheiten der Beschéftigungen”) — das erste Mal in der Weltgeschichte —in Kapitelform die Krankheiten der
Athleten, welche in der Literatur publiziert wurden, zusammenfasst und seine eigenen Erfahrungen hinzufugt. Er legte
den Grundstein der modernen Sportheilung. Ramazzini beschéftigte sich nicht mit Sportheilung, seine Erfahrungen
entnahm er aus der Literatur und aus seiner eigenen drztlichen Praxis. Seine Arbeitist trotzdem interessant und nutz-
lich, da sie die Auffassung tber die Kdérperkultur der zweiten Halfte des XVH. Jahrhunderts treu widerspiegelt.
Genauer gesagt die Anschauung, welche die Arzte in jener Zeit von den Leibesibungen hatten.
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Aszerkeszt6 bizottsag k6zlemenyei

A testnevelés és a sportok tudomanyos mavelGihez

Hazankban 1957 6ta néhany kivételtdl eltekintve
nem volt mod tudomanyos eredmények, tudomanyos
szinvonalon megirt dolgozatok kozlésére. Kutatdinkat
jol képzett gyakorlati szakembereinket és felséfoku in-
tézményeinkben miikddé tanarainkat tehat varatlanul
érhette a k'ozllés Iehetﬁsﬁ’ge. Erre, vagyis a kozlés lehetose-

re hivjuk Jel itt Is a figyelmet. Kérjuk — kutassanak,
isérletezzenek, végezzenek meghatarozott szempontok
szerint rendszeres megfigyeléseket, és kiildjék meg szer-
keszté bizottsdgunknak ‘munkdajukat és eredményeiket
ismeret6_dolgozataikat. — Az frasmiivek természetével
és a kéziratok elkészitésével kapcsolatos szempontjain-
kat az alabbiakban kozoljik:

Megjelenésre tanulmanyok és ismertetések tarthat-
nak szamot. ;

1.A Imény. —Egy tanulmény targya lehet a
testnevelés és a sport tertiletén felmerilé barmely kér-
dés. A kérdés legyen kell6en elhatéarolt és lesz(kitett.
Fontos, hogy a iol megvalasztott kérdést hatasos, tehat
termeészetéhez ill§ vizsgalo modszer segitségevel mélyre-
hatén, de nem terjengdsen targyalja a tanulmany. Szer-
kesztd bizottsagunk elsdsorban aszerint értékel, hogy
a tanulmany mennyiben gyarapitja elméleti ismeretein-
ket, mennyiben alakitja, illetve finomitja elveinket,
mennyiben” szilarditja ideoldgiai, politikai allasfoglala-
sunkat, és hogy a tanulméany eredményei hasznositha-
tok-e — akar kozvetve is —a gyakorlatban. El6nyben
részestilnek természetesen a kiserleteken (a sajat, még-
inkakbb az eredeti sajat kisérleteken) alapulé tanulma-
nyok.

y A tanulmény vazlatalehetdleg a kévetkez0 legyen :
1. A tanulmany targyat alkoto kerdés vizsgalatat meg-
hatarozé sajat cél (célok) megfogalmazasa, 2. A kér-
désre vonatkozé korabbi vélemény kialakuldsanak vaz-
latos torténete és a kérdéssel valé foglalkozas indoklasa.
3. A megvaldsitott kutatasi terv, az alkalmazott eljarasi
modszer, eszkzok és késziilékek ismertetése. 4. A mun-
ka lefolyasanak és eredményeinek részletes ismertetése,
valamint az eredmények értékelése. 5. 6sszefoglalas
(nem tartalmi kivonat). 6. Bibliografia. (A felhasznalt
irodalom.)

Elgy tanulmany terjedelme Iegfe%jebb 16 — kettes
sortavolsaggal ?éget lap (laponként 28 —30 sor) lehet.
— A cim legfeljebb 15 sz6ban fejezze ki a tanulmany
targyat. — Az dsszefoglalas legfeljebb 20 —24 gépelt sor
terjedelm lehet. - Atanulmanyokat a lehetd legkeve-
sebb abréaval, grafikonnal és tdblazattal kivanatos ké-
sziteni. (A szovegben kifejezett megallapitdsainkat ne
ismételgessuk indokolatlanul abraval, grafikonnal és
tablazattal is.) ,

LAz I — Természetiik szerint lehet-
nek : g) kulfoldi folydiratokban mar megjelent olyan ta-
nulmanyok kivonatai, amelyeknek eredményei tanulsa-

osak, illetve hasznosithatok lehetnek kutatéink, gya-

orlé pedagdgusaink gestnevelz’)’k, edz6k), vagy sport-
szervez@ink szamara; )elézetes téjlékoztatés olyamat-
ban levg, jelent6sebb hazai és kiilféldi kutaté munkarél,
annak allasarél, varhaté eredményeir6l; Cﬁ hazankban
még ismeretlen kutat6 eljardsok, mddszerek, Kkisérleti
eszkozok és készilékek leirasa, valamint értékelése; d)
beszamol6 hazai és kulfoldi ankétokrél, kongresszusok-
rol és vitadkrol, valamint azok eredményeir6l. —Egy is-
mertetés terjedelme legfeljebb 45—50 gépelt sor lehet.

Minden kéziratot harom példanyban —A/4-es alakd
#120x297_ mm lapnagysagu), nem attetsz6, fényezetlen,
ehér papirosra gepelve klldjink meg. A harom”példany
egyike az elsé (eredeti) példany legyen, mert a nyomda
nem haszndalhat karbon papirral készilt masolatot. — A
papirlapnak csak egyik —a simitott — oldalara irjunk
feketeszalagos, normalbet(s irégépen. — A lapok sor-
szamat fent kozépre, két minusz jel kozé folytatolagosan
irjuk. Betoldas vagy lapkiemelés esetén hlzzuk at a régi
lapszamot, és irjuk féléje a helyeset. — A szerz6 neveét
és a kézirat cimét az —1—szamu lapra, a lapszam és a
szoveg els6 sora kozé, kézépre irjuk. — Minden lapon
felll és alul hag{)junk 2—2 cm (res helyet, — a balszé-
len 2 cm-es, a jobb szélen pedig 1 cm-es margot.

Egééb gépelési tudnivalok. . .

1."Bekezdéssel kezddd6 sorok, valamint sor elejére
kerll6 cimek els6 bet(ijét gépeljuk ot betlvel beljebb.

2. Sorszamok utan (romai szdmok utan is) pontot
tesziink. Viszon betljelek utan, akar nagy-, akar
kisbet(it hasznalunk — zaréjelet irunk pont nélkil.
— Zard6jeleken belll ne irjunk kett6spontokat (Gg
rossz:), s a zaréjelek tapadjanak a bezart szavak elsé és
utolsé betiijéhez (igy jo). — A gondolatjelek — éppen
forditva — ne tapadjanak szavakhoz, mert koét6jelek-
nek téinhetnek.

3. Az azonos érték({ cimeket irjuk egyforman; az
egyforman magas rendlieket kozépre, a kisebb rend(e-
ket a sor elejére, s a még kisebb rend(ieket szévegsorban.
A cimeket ne huzzuk ala, de hagyjunk folottik két sor
tavolsagot. Ne irjunk utanuk pontot.

4. Tudnunk kell, ,hogY a szovegben egyszer ala-
huzott részeket d6lt bet(kkel, kétszer alahuzott részeket
félkovér bet(kkel, nagybetlikkel gépelt részeket pedig
NAGYBETUKKEL szedik.

5. Mas betiikkel szedendd szovegrészeket jeldljik
a lap bal margéjan hazott kék vonallal, és irjuk melléje
kivansagunkat, pl. petit, labjegyzet, beljebb, sir(ibb so-
rokban stb.

A labjegyzeteket 1-t6l folytatdlagosan jel6ljiik.

6. A kézirathoz killén mellékeljuk az 4bréakat, va-
lamint a nyomdai Gton elkészithet6 grafikonokat és tab-
lazatokat. 'Kulén-kulon 1-t6l szamozzuk ket folyama-
tosan: sorszamukat csak a hatlapjukra irjuk. A széveg-
ben i)l. igy hivatkozzunk rajuk: 83. ébra{, 2. tablazat)
a bal margéra pedig voros, illetve kék karikaba azonos
szamot irunk. — Az abrakra kertld szovegeket kilon
lapon mellékeljik —sorszam szerint —a kézirathoz. —
Tablazatba kertild abrat ne jeloljuk meg a szévegben;
sorszam helyett is csak pl. ezt irjuk a hatlapjara: 2-es
tablaba.

7. A kézirat margdjara ne irjunk sem javitast, sem
betoldast. A javitandd szot (szavakat) hizzuk 4t frotin-
taval, és irjuk foléje a hel)(]eset. Egy-egy kéziratlapon
legfeljebb &t ilyen javitas lehet. Ne tekintsiik javitasnak
a potlas nélkali torlést, az iréﬂép betlihibainak javitasat
és az frasjelek beirasat. — A hasab vagy térdelt levona-
ton végrehajtott, a kézirattdl eltéré javitasok, betol-
dasok nyomdakdltségét a szerz6ének kell viselnie. Az
ilyen javitdsokat és betoldasokat vords tintaval irjuk.

A Testneveléstudomany
szerkeszté bizottsaga
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