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A koOzepfoka iskolai
sportegyestletek 1971/72.

tanévi sportmunkéjarol

KOBELA LEHELNE

Az 1971/72. tanévben a kozépfoki tan-
intézetek sportegyesiileteinek munkajara
egyrészt a stabilizacid, masrészt kisebb, de
egyenletes fejlédés volt jellemz6.

A stabilizaci6 azért, mert az MTS
1/1968. sz. Orsz. Ein. hatirozata immar
5. éve érvényes, és ez bizonyos tervsze-
rliséget alakitott ki az iskolai sportegyesu-
letek iranyitasaban és gyakorlati életében
egyarant. Az MTS iranyitd szervei, a
sportegyesuletek elndkségei, a testnevel6
tanarelnokok a hatarozat szellemében igye-
keztek munkéjukat ellatni. Az iskolai sport-
egyesuletek kisebb mérvl, de egyenletes
fejlédése mutatkozik a jobb szervez6 és
iranyitd6 munkaban. A sportegyesiletek
éves munkaterv alapjan szervezik meg
sportéletiiket. Keresik a lehetéséget a
tanulok minél nagyobb témegeinek bevo-
nasara a rendszeres sporttevékenységbe.
Egyre tobb sportagban rendeznek hazi
versenyeket, iskoldk, kollégiumok, szakméak
és terileti egységek kozott hirdetnek meg
sporteseményeket. Az iranyitd szervek
mind tobb helyen rendeznek terlleti ver-
senyeket a tanulokat vonzdé sportagakban.
A tobb versenylehet6ség, a sportagak
kozotti nagyobb valasztasi lehetbség, a
vonzObb versenyzés eredményezi a kisebb
fokd Iétszamemelkedést és a rendszeresebb
sportolast mind tobb tanul6 részére.

A sportegyesiileti munka egyenletes fej-
I6désének masik tényezbje a targyi felté-
telek javuldsa. Ez kismértékben a torna-
termek, tornaszobak kialakitdsadban, mve-
I6dési hazak sportolds céljaira bocsatasa-

ban mutatkozik. Sokkal jelentsebb azon-
ban a kispalya-épitési tevékenységgel létre-
jott targyi feltételek biztositasa. Ez legtobb
esetben sajat er6bdl torténik.

Ebben igen nagy szerepet jatszanak az
iskolai KISZ-szervezetek, amelyek a tar-
sadalmi munkara mozgoésitjak a tanuld-
ifjusdgot. Nem kevés azonban az MTS
megyei szerveinek, a mdvelddésiigyi 0sz-
talyoknak erre a célra forditott 6sszege sem.

Emelkedett a kozépfoku iskolai sport-
egyesuletek szdma is. Az 1971. évi adatok
szerint 773 m(ikodik. Mig a kozépiskolaké
évrél-évre csokken6 tendenciat mutat
(1968-ban 562, 1971-ben 527), addig a
szakmunkasképz6 intézeteké fokozatosan
emelkedik (1968-ban 165, 1971-ben 206).
Ennek oka, hogy a kis telepuléseken alakult
gimnéziumok megszlintek, iskola-6sszevo-
nasokra is sor keriilt, ugyanakkor a mez6-
gazdasagi szakmunkésképzés teriletén (j
iskolak létesiiltek, amelyek révidesen
sportegyesiiletliket is létrehoztak.

A tanévet megyei szerveink most is
testnevel§ tanari értekezlettel inditottak.
Ismertették a tanév sportfeladatait, meg-
beszélték a tennivaldkat. Tobb megyében
a tanévnyitd igazgatdi értekezleten is szét
kapott e téma, ahol az el6z6 tanév eredmé-
nyeib6l, hidnyossagaibdl fakadéan hata-
roztdk meg a tanév teenddit, és kérték az
iskolavezetés hathatdsabb segitségét a fel-
adatok végrehajtasaban.

Az iskolai sportegyesiletek iranyitasa,
segitése és ellen6rzése az MTS helyi szer-
veinek feladata. Altalanos, hogy az MTS
megyei tanacsainal egyik munkatars fel-
adatkorébe tartozik, aki e tevékenységet
a KISB-el megosztva gyakorolja. Sajnos
akad olyan megye, ahol ezt a munkat nem
megosztjak, hanem &théaritjak. Az MTS
helyi — jarési, varosi, keruleti — szervei
kevéshé foglalkoznak rendszeresen az isko-
lai sportegyesuletek munkajaval, illetve nem
agy segitik miikddésiket, mint az egyéb
sportegyestletekét. Inkdbb csak kampéany-
szer(ien, a vdlasztasi ciklusban vagy kiilén-
b6z6 hagyoményos villamtorndk, esemé-
nyek alkalmabol térédnek velik, akkor,



amikor tdmeges részvételre van szikség.
llyenkor a mozgositas egyszeribb, ha isko-
lakra épitenek.

Az elmult tanév els§ felében volt aktu-
alis a sportegyesuleti vezet6ségek Ujra-
vélasztdsa. Ez az iskolai sportegyesiile-
tekben is megtortént. Altalanos tapasz-
talat, hogy az iskolavezetés, a KISZ-szer-
vezet jelent6ségének megfelel6 komoly-
saggal és szervezéssel segitette ezt a mun-
kat. E szervek képvisel6i megjelentek a
kdzgytilésen, tébb helyen az elnoki tiszt-
séget Ok lattak el. A tanuldk aktivitasa
a kozgy(léseken igen jonak mondhato,
bar az észrevételek inkdbb a targyi fel-
tételek hidnyanak felvetésére korlatozdd-
tak. A sportegyesuleti vezet6ségek mun-
kaja az iskolai sportegyesuletekben inkébb
gyakorlati, mint iranyito jellegli. Bar nem
egy helyen altalanossa valt az elndkségek
rendszeres Ulésezése is. A vezetdségek
munkaterv alapjan, tulnyomorészt terv-
szer(ien végzik munkéjukat. Munkater-
viket az MTS helyi szerveinek is meg-
kiildik. Altalaban azokat &tnézik, észreve-
telezik és jovahagyolag visszakildik. Tébb
megyeben ezt a KISB tagjai végzik.

Az iskolai sportegyesiletek munkaja-
nak egyik jelentds feladata, hogy tanul6i
kdzil minél tobbet kapcsoljon be a rend-
szeres sporttevekenységbe. Legjobb esz-
kdz erre az iskolai hazi bajnoksagok, osz-
talyok kozotti versenyek meghirdetése és
lebonyolitdsa. Ez az iskoldkban szépen
kialakult, hagyomannya valt. A testnevel6
tanaroknak erre a célra heti 6 6ra (tuléra-
dijnak megfelel6 dijazassal) all rendelke-
zéstikre, amelyet ki is hasznalnak. Tolna
megyében példaul 3911 ¢6rat forditottak
tdmegsportra. Ebb8l 2075 drdban a hazi
bajnoksagokat rendezték meg, 1836 Ora-
ban edzés, korrepetalas, sportinnepélyekre
valé felkészilés folyt.

Az iskoldkban — a targyi, személyi fel-
tételek alapjan — 5—14 sportagban ren-
deznek bajnoksagokat. lgen népszerlek a
labdajatékok, féleg a kosarlabda, kézilabda
és a labdartgas. Az asztalitenisz, a sakk
és az atlétika is egyre nagyobb tért hodit.
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A testnevel§ tanarelndkok keresik a maéd-
szereket, az Uj formékat a tanulék bevo-
ndsara. Bar tovabbra is gondot okoz a
bejaré tanuldk bevonasa, némely helyen
a kollégiumok szigord rendje, az iskolan
beluli elfoglaltsagok (itkozése (énekkar,
szakkor stb.), a tanul6k nagy tanulmanyi
leterhelése. Ennek ellenére, szinte min-
denitt tébb indul6ja volt a hazi bajnok-
sagoknak, mint el6z6 években. Vas megyé-
ben pl. az egy iskolara jutd &tlag 1084
volt, mig ugyanez a megel6z6 tanévben
878 volt.

Igen vonzé és népszerli az iskolakdzos-
ségek életében az iskolak, kollégiumok
kozotti tdmegsportrendezvények. Kulon-
b6z6 forméi alakultak ki most méar hagyo-
manyos jelleggel. Szolnok megyében pél-
daul évek oOta megrendezik a ,,Nagy-Kun
Didk Sportviadal”-t, amelyhez hasonldan
az 1971/72-es tanévben bevezették a jasz-
s&gi kozépfokd iskolai tanulok részére a
»Jasz Viadal"-t is. Ezen 8 sportdgban 615
didk vett részt. Vas megyében a didk-
kollégiumok részére irtak ki versenyeket,
amelyeket szellemi vetélked6vel is tarkitot-
tak. Veszprém megyében az olimpia jegyé-
ben szakmunkaéstanulé olimpiat rendez-
tek, amelyen 1500 ipari tanuld vett részt.
Zala megyében a Szakszervezet Megyei
Bizottsdga tamogatasaval ,,Szakmunkés-
képz6 Kupa” versenysorozat indult. A
vegyipari szakkozépiskolas tanuldk részére
»Vegyipari Tanulok Orszagos Szparta-
kiad”-jat bonyolitottdk le. Gy6rben a
Kisfaludy Napok (nnepélysorozatanak
egyik jelent6s tényezOje a sportprogram.
Ezeket a szakmai és teriileti jellegli sport-
eseményeket az iskolak6zOsségek magukeé-
nak érzik, hasonld feltételek mellett tanuld,
dolgoz6 didkok egészséges szellem( vetél-
kedései ezek, amelyeket az iskolavezetések
és az iskolafenntartdé hatésagok is a leg-
nagyobb mértékben segitik, erkolcsileg
és anyagilag tdmogatjdk. Nagyban hozza-
jarulnak az iskolakdzossegek kialakitasa-
hoz, az iskolapatriotizmus er6sddéséhez.

Ugyancsak nagy tomegeket mozgatnak
meg a KISZ-bizottsdgok, KISZ-szerve-



zetek akcioprogramjai is. Ezek kozil ki-
emelkedik az Orszagjaré Diakok Orszagos
Talalkozéja, amely orszagos szintig épul
fel. llyenek még Veszprém megyében a
Gézahazi Ifjusagi Talalkoz6 Sportverse-
nyei, Budapesten a hagyomanyos turista-
talalkozok. Sok tanulét mozgatnak meg
az MHSZ l6vészversenyei és az Osszetett
honvédelmi versenyek is.

Ezeken a tdmegsportversenyeken, ren-
dezvényeken és foglalkozasokon részt vett
tanulok szdma egyenletes fejl6dést mutat.
1968-ban 221 365, 1971-ben 255 418 volt
a témegsportban foglalkoztatottak szama.

Az 1973-as év Ujabb lendlletet adhat
a tanulok széles korld bevonéséra a sorra-
kerul6 Vilagifjusdgi Taldlkoz6 eszmei
jegyét is felhasznélva erre.

Az iskolai sportegyesiiletek munkajanak
masik jelent6s terllete a szakosztalyokban
folyé mindségi munka, amely egyben a
magyar sportutanpotlds nevelésében is
fontos szerepet tolt be. A testnevel6k és
orvendetesen a mas szakos, de edzdi képe-
sitéssel rendelkez6 pedagogusok is bekap-
csolddnak e munkaba. A szakosztalyok
szdma aradnyaiban megfelelének mond-
hatd, bar ebben és a szakosztalyokban
foglalkoztatott tanuldk létszaméban enyhe

csokkenés mutatkozik. 1968-ban 2500
szakosztalyban 89 762 tanuld sportolt.
1971-ben 2368 szakosztadlyban 76488

fére csokkent a részt vevd tanulok szdma.
A csokkenést tapasztalataink szerint tobb
tényez6 befolydsolta. Ezek kozott pozitiv
és negativ egyarant talalhat6. llyenek:

— jobb lett a koordinacié az iskolai
és a helyi tarsadalmi sportegyesiile-
tek kozott, és a tehetséges tanuldkat
az iskoldk ma mar inkadbb kiadjak
az egyeslleteknek (egyesuleti szak-
osztdlyokban  sportolt ~ 1968-ban
193 300 tanuld, 1971-ben 193 161
f6, ami 44,6%-at képezi a szakosz-
talyokban foglalkoztatottak  Ossz-
létszaméanak) ;

— nem mikodtetnek azonos helyiség-
ben parhuzamos szakosztalyokat,

hanem er6s, Ut6képes szakosztalyo-
kat igyekeznek létrehozni;

— az eredményességi tdmogatast az
MTS megyei szervei az iskolai szak-
osztélyokra is Kiterjesztették — nem
biztos, hogy helyesen — igy a gyen-
gébb eredményeket elért szakosz-
talyokat mdkodési fedezet hianya-
ban inkdbb megszintették;

— az iskolakban egy-két sportagra spe-
cializdltdk magukat a testneveld ta-
néar szakképzettsége, illetve a targyi
feltételek biztositasa szerint, igy bizo-
nyos mértékben minden iskolanak
kialakult az iskolasportagi profilja.

A szakosztalyok a szovetségi bajnok-
sagokba kapcsolodnak be, elsGsorban a
jarasi, varosi, keruleti bajnoksagokba, de
szép szammal talalhaté a megyei ifjusagi
bajnoksagokban is. Némely megyében,
f6leg kosar- és kézilabdaban iskolai
csapatok képezik a megyei bajnokséag
mezOnyének zomét. Ahol a szakosztaly
nem vesz részt a szakszdvetségi bajnok-
sagban, vagy nem az el6irasoknak megfelelé
szam( versenyen indul (atlétika, torna),
ott a megbizast megvonjak, vagy a dija-
zast mérseklik. Zala megyében az elmalt
tanévben harom ilyen eset fordult eld.

A szovetségi bajnoksagokon tal minden
megyében kiulon kdzépfoka iskolasok részé-
re rendeznek bajnoksagokat. Ezek szdma
megyénként valtozik. Vannak megyék
(Tolna, Somogy, Heves), ahol csak a hat
sportdgban rendezik meg a megyei verse-
nyeket (amelyben orszagos bajnokséag is
van), mashol 10—15 sportdg kdzott mozog
a kozépfoku iskoldk megyei bajnokséagainak
szdma. A megyék figyelembe veszik adott-
sagaikat, a megyére jellemz6 sportagakat,
a tanuldk igényeit, a targyi lehet6ségeket,
a foldrajzi és id6jarasi viszonyokat. igy
példaul Gy6r, Vas, Borsod, Nograd megyé-
ben szankd- és siversenyeket is rendeztek,
Veszprém megyében és Gy6r megyében
jégkorongbajnoksagot, Borsod megyében
birkdzoversenyt bonyolitottak le. Ezeken
a bajnoksagokon, versenyeken a részvétel
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nem sz(kul le a szakosztalyokban foglal-
koztatott tanuldkra, hanem alkalmi csapa-
tok is alakulnak. Fejlédést jelent, hogy
ezek a bajnokséagok tobb fordulds, kérmér-
kdzéses rendszerben Kkeriilnek megrende-
zésre. Gy6r, Veszprém, Szolnok és Vas
megyében, valamint Budapesten az elmult
tanévben a labdajatékokat mar végig kor-
mérk&zéssel bonyolitottdk le. Egyre tdbb
versenylehet6séget  igyekeznek  biztosi-
tani az atlétika és torna sportagakban is.
Baranya és Vas megye, valamint Budapest
tobb fordulds versenyeket rendez, melyek
Osszesitett eredménye alapjan allapitjak
meg a megyebajnok cimeket.

A kdzépfoka iskoldk bajnoksagait tobb-
éves megszakitas utan 1968-ban felujitot-
tuk. Akkor harom sportdgban 118055
induldja volt a bajnoksadgoknak. 1971-ben
az indulék szama 85 762 fére csokkent.
Ez a cstkkenés meég szembetlinébb, ha
figyelembe vesszik, hogy 1970-t6l 6t sport-
agban keriilnek ezek a bajnoksagok meg-
rendezésre. A létszdmcsokkenés kizardlag
az iskolai sportegyesiiletek nem megfeleld
allami tdmogatasdval magyardzhato.

Komoly gondot okoz a rendez6 megyék-
nek, varosoknak els@sorban a terileti ver-
senyek megrendezése, amely tanitasi id6-
ben elég magas létszamokkal torténik. A
rendezés azonban a gondok ellenére is min-
taszer( volt, f6leg a Fejér megyei rendezés
érdemel emlitést.

Az iskolai sportegyesiiletek a tehetséges
tanuldkat tarsadalmi sportegyesiiletekhez
irdnyitjak. Csongrdd megyében tébb mint
1600 tanulot adtak ki. Tanulolétszam 17 670
f6. Vas megyében a tanulék 7,4%-a sportol
iskolan kivili egyesiletekben. Az elmdult
tanévben ez 6,9% volt.

Az iskolai sportegyesiiletek gazdasagi
munkaja jo. A gazdasagi Ugyvitelt az isko-
lak gazdasagi felel6sei végzik. Az ellendr-
zések tapasztalatai megnyugtatéak. A sport-
egyesuletek koltségvetéseinek egyharmadat
az allami tdmogatas, kétharmadat a sajat
erejli bevételek képezik. Az allami tamo-
gatas elosztasat a megyék igen nagy koril-
tekintéssel végzik. Mindendtt kikérik a
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KISB javaslatat, figyelembe veszik a pont-
versenyben elért eredményt (err6l majd
kilon bdévebben), a szakosztalyok szerep-
Iését, az orszagos bajnoksdgokban elért
eredményeket. A gondos elosztas ellenére
is, féleg az aktiv sportéletet é16, jol dolgozd
egyestletek komoly gondokkal kizdenek.
Az MTS megyei szervei igyekeznek segi-
teni Ugy, hogy a szdvetségek koltségveté-
sében terveztetik a kozépfokd iskoldk ver-
senyeinek koltségeit, és Ugy is, hogy tarta-
léekot képeznek a menet kdzben anyagilag
nehéz helyzetbe kerilt iskolak, csapatok
megsegitésere.

Az MTS megye: szerveinek az allami
tdmogatas koriltekintd elosztasa és el6re-
laté tevékenysége sem tudja megoldani az
iskolai sportegyesiiletek anyagi helyzetét.
Nem biztositottak a versenyeztetés kolt-
ségei sem. Egyre neheziti helyzetiket a
felszerelések, sportszerek, sporteszkdzok
aranak emelkedése, ami tovabbi problémat
jelent a sportegyestletek mikodésében. A
sportegyestletek rossz anyagi helyzetét tik-
rézi, hogy az elmult tanévben az orszagos
kozépdontébe jutott négy iskola (3 kosar-
labda- és | kézilabda-) csapata anyagiak
hidnya miatt visszalépett a bajnoksaghol.
Eddig ilyen még nem tortént. Az iskola-
fenntartok csak sportszerek vasarlasahoz
és palyaépitésekhez nyuljtanak némi segit-
séget, azt sem mindenitt. A sportegye-
suletet miikddésében pénziigyileg nem segi-
tik. Az iskolai sportegyesiiletek tAmogatasa-
ban évek oOta jelentés fejlesztés nem tor-
tént, vagy legaldbbis nem olyan, amely
a sportegyesuletek miikddési kiadasait
novelte volna. Ugyanakkor sportéletiik
minden tertleten fejlédott, vagy azon a
szinten maradt. Ezt a kérdést csak orszagos
viszonylatban, jelentsebb anyagi tamo-
gatassal lehetne megnyugtatéan rendezni.

A megyék az iskolai kaderképzd tanfo-
lyamokat — Csongradd megyét kivéeve —
megrendezték. J6 kezdeményezés, csok-
kenti az anyagi réforditast, hogy az elmé-
leti anyagrészt tanév kdzben sajatitjdk el a
tanuldk, amelybdl tanév végén vizsgat tesz-
nek. A nyari szlinetben a gyakorlati tdborra



kertl sor. Vas megyében igy csinaltak, és
elképzelésiik bevalt. Helyes kezdeményezés
Szabolcs megyében, hogy a kiképzett tanu-
I6kat félévi munka utdn a téli szlinetben
kétnapos tovabbképzésre, tapasztalatcse-
rére hivjak dssze. A kiképzett tanulok nagy
segitséget nyujtottak a testneveld tanarok-
nak a hazi bajnoksagok és témegversenyek
megrendezéseben. Nem egy koziluk be-
kapcsolodik a helyi szakszOvetségi mun-
kéba is.

osszefoglalva: Az 1971/72. tanév kozép-
fokl iskolai sportegyesiileti munka eréso-
dott. Az 1968-as hatdrozat szellemében
tevékenykedtek, a tervszer(iség volt a jel-
lemz6. Fejlédés tapasztalhaté a tanuldk
tomegsportjdnak kiszélesedésében, a baj-
noki rendszerek er6sodésében. Némi fej-
I6dés mutatkozott a min6ségi munka
teruletén is. Nem hozott javulast a sport-
egyesileteknek a felszerelés, a szerellatott-
sag és pénzigyi helyzetében. Ugyanakkor
lassi fejl6édés mutatkozik a létesitmény
teriiletén.

A sportmozgas mint
cselekvés tulajdonsagali
és pszicholdgiai
osztalyozéasa

DR. ROKUSFALVY PAL

A mozgas a szabalyozdsan keresztll valt
pszicholdgiai probléméava. A pszichologia-
nak sajatos szempontja az emberi mozga-
soknak, igy a sportmozgasoknak kutatasa-
ban éppen az, hogy feltarja: mely pszicho-
fiziologiai, pszichikus tényez6k és hogyan
vesznek részt a mozgds szabalyozasaban.

A sportmozgas pszichologiailag tehéat
nem egyszer(ien helyvaltoztatds (lokomé-
cid), hanem helyzetvaltoztatas és helyzet-
véaltozas, amelynek szabalyoz6ja az egész
ember, az embernek egész személyisége.

A pszicholégia a sportmozgast kétféle
léptékrendben vizsgalhatja: egyrészt mint
cselekvést (pontosabban: mozgasos cselek-
vést), masrészt mint a cselekvés végre-
hajtasanak részeit, lebontva egészen elemi
mozdulatokig.

A mozgasok pszicholdgiai elemzése soran
még egy masik, a sportkinezioldgiai szak-
irodalomban gyakori fogalmat is meg kell
vilagitanunk,s ez a motérium fogalma.*Feiz
F. (1966) ,,az emberi mozgasos élet (Bewe-
gungsleben) funkcidinak 0Osszességét” érti
rajta, amelynek — Ballreich (1972) szerint
— a mozgas maga csak az egyik funkcio-
tartomanya. Ily mddon a sportkinezioldgia
motdrium fogalma tulajdonképpen tartal-
maban és terjedelmében megegyezik azzal
a fogalommal, amelyet a pszicholégiaban
mozgasossagnak neveziink.

A mozgasossagnak mint az ember moz-
gasos megnyilvanulasai 6sszességének sza-
mos Osszetevje van. Ezek kdziill —pszicho-
fiziologiai és pszicholdgiai szempontbdl —
a legfontosabbak:



kl. az idegrendszeri, motoros komponen-
sek;

2. a kilénb6z8 érzékelési funkcidk, pl.
a latds, a tapintds, a kinesztézis sth. és
ezek hatasa, ill. egylttm(ikédése a motoros
funkcidkkal (szenzomotoros koordinécio);

3. az intelligencia, amely els6sorban a
mozgasos cselekvéstanuldsban jelent6s té-
nyezo;

4. az érzelmi, emocionalis tényez6k, pl.
az érzelmi kiegyensulyozottsdg vagy ki-
egyensulyozatlansag a szenzo- és kognitiv-
motoros koordinéacié hatékonysagat jelen-
t6s mértékben befolyésoljak;

5. a dinamikus személyiségvonasok.

A sportmozgasok pszichologiai problé-
mainak targyaldsa soran a kdvetkezd alap-
vet6 kérdésekre kell vélaszt keresniink:

X Mit6l és mikor vélik a sportmozgés
egyszersmind cselekvéssé is?

2. Pszicholdgiai szempontb6l melyek a
sportmozgasok fontos tulajdonsagai?

3. Hogyan osztalyozhatjuk — milyen
elvek és szempontok alapjan — pszichol6-
giailag a sportmozgéasokat, mint tudatos
mozgasos cselekvésrendszereket?

Fejtegetéseinkben induljunk ki egy konk-
rét példabdl, egy dobaskombinaciobdl a
cselgancs teriiletén, allasharc esetén. A tori
(atdmado fél) nagy belsd horogdobast indit,
de az uke védekez6 mozgasa kovetkeztében
azt nem tudja befejezni. Viszont az igy
kialakult helyzetben meg tudja val6sitani
méasodik szandékat, a tdmasztott gancs-
dobast. Ugyanakkor jé tempGérzék esetén
a nagy bels6horogdobds — mint a judo-
sok kedvelt s a tdmaddra nézve kevés
veszélyt jelent6 dobasa —csellel — az uke
hirtelen meghuzasaval — is végrehajthato
(Galla F., 1969). Mindkét esetben mésod-
percek alatt lezajl6 mozgéssorozatrol van
sz0, amelyben a beidegzett, automatizalt
mozdulatok (fogaskeresés, fogas, lépések a
tatamin, dobéaskivitelezés stb.) és a tudatos
mozdulatok (pl. az uke mozgasatol fliggben
a tori j6 tempoban térténé mozgasinditasa)
gyorsan valtjak, at- meg atszovik egymast.

Nyilvan nem mondhatjuk, hogy a csel-
gancsban (de egyetlen méas sportagban
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sem!) az automatikusan lezajlé mozdula-
toknak nincsen jelent6sége, nem tartozik
a sportdg lényegéhez. Hosszu honapokon
at visszatér6 jelleggel kell ,,besulykolni”
a kilonb6z6 eséseket, a sz6nyegen vald
mozgast, a kilénbdzé dobasokat ahhoz,
hogy ezeket folyamatos kiizdelemben cél-
szer(ien és eredmeényesen lehessen alkal-
mazni. Ugyanakkor azt sem mondhatjuk,
hogy maga a kizdelem automatikusan zaj-
lik le. Hiszen az ellenfelek egymassal allan-
dd kapcsolatban (latasi, tapintési és kinesz-
tézids kapcsolatban) vannak, s valahéany-
szor az ellenfél harité mozdulata keresztezi
sajat szandékukat (mozgasprogramjukat),
mindannyiszor tudatosan iranyitott ,,prog-
rammodositasra”, Uj kombinacidkra, cse-
les timadasokra, ellendobasokra vagy ellen-
fogasokra kényszeriilnek. A gépies mozgas
minduntalan tudatos cselekvésse valik.

Minden sportagi mozgasrendszer cse-
lekvés. A sportmozgas attol valik cselekvésseé,
hogy — a tudatosulas torvénye alapjan (te-
hat amikor pusztan fiziologiai és automa-
tikus, azaz nem tudatos szinten lezajlo
pszichol6giai mechanizmusok segitségével
nem tudunk mar egy mozgasfeladatot vég-
rehajtani) — a mozgas szabalyozasaban
képzetek, s6t az érzekszervi benyomasok
mellett értelmes gondolatokkal is atsz6tt moz-
gasmintdk vesznek részt. Egy mozgasfajta
hovatartozasat (vagyis, hogy a sport az
,CSUPAn mozgas” vagy mar cselekves)
tehat nem az egyes részeinek 6nmagéaban
izolalt jellege, hanem annak az egész mozgés-
rendszernek a jellege hatarozza, amelynek
szerves részei. Puni (1961) még a készsé-
geket is tudatos folyamatoknak tartja, ,,te-
kintet nélkul a tanult cselekvésekben jelen-
levé tudattalan mozgasokra”.

A bonyolult sportmozgasok mint cselek-
vések éppen akkor és az altal valnak mind
eredményesebbé, mind optimalisabban sza-
balyozotta, ha minél tobb szakasza, mozza-
nata lesz automatizalt, ha a sportagi tevé-
kenység minél hosszabb mozgassorozata
épil be — a mozgasos cselekvéstanulas
kovetkeztében — a mozgaskészségekbe.
Az automatizalédas aranyaban tehermente-



stilnek ugyanis a magasabb szint(i tudatosan
szabélyoz6 agyi kozpontok, s vélnak sza-
badda egyre bonyolultabb mozgésos cselek-
vések iranyitasara, egyre bonyolultabb moz-
gasfeladatok megoldasara. Az egyes sport-
dgak azonban nagymértékben kilénboz-
nek abbdl a szempontbdl, hogy milyen
mértékben lehetséges az adott mozgés-
rendszer automatizalasa. Nyilvanvald, hogy
az atlétikai dobdszamok vagy a sulyemelés
esetében szinte az egész mozgasfolyamat
automatizalhatd, beidegzett készséggeé tehe-
t6, mig pl. a labdajatékok vagy a kiizd6-
sportok esetében a készség szintjén végre-
hajtott révidebb vagy hosszabb mozgasso-
rozatokba igen gyakran beleszévédnek a
tudatos észlelési folyamatok (helyzetfelis-
merés), értelmi (taktikai) megfontolasok és
dontések. E sportagi eltérések oka végs6
soron az adott sportagi tevékenység kils6
—m targyi és személyi — kornyezetének
bonyolultsaga, a sporthelyzetek variécios ska-
laja. E kuls6 tényez6k és helyzetek vari-
ancidjat az adott sportdg jaték-, ill. verseny-
szabélyai is meghatarozzak.

A sportmozgasnak mint cselekvésnek a
bonyolultsdgéval szlkséges volt megismer-
kedniink, hogy a sportmozgasnak a tulaj-
donségait valdban pszicholdgiai szempont-
bél elemezhessiik. A mozgas alapvetd tulaj-
donsagaként targyalt teri-id6i struktdra
pl. nem pszicholdgiai vagy legalabbis nem
els6dlegesen  pszicholdgiai tulajdonsag,
hanem fizikai kategoria.

A sportmozgésnak végsé fokon egyetlen
tulajdonsaga van: a pszichikus tényezd&k
altal is megvalositott szabalyozottsdga. Ez
a szabalyozottsdg azonban igen sokrétd,
igy kulénbdzd szempontok szerint jelle-
mezhet6. A pszichologiai szakkonyvek
ugyanis a mozgas tulajdonsagai cimén valé-
jaban a mozgés szabalyozéasanak tulajdon-
sagait ismertetik. Igaz, hogy e tulajdon-
sagok ugyanakkor — a szabalyozottsagon
keresztil — a mozgést jellemzik. Melyek
teh4dt a mozgésszabélyozas fébb paramé-
terei? Ezek:

1. téri,

2. id6beli és

3. erdbeli, azaz dinamikai paraméterek.
A szabélyozas tovabbi tulajdonsagai az el6-
z6ek valamilyen szempont szerinti kombi-
nacioi, és rendszerint mar mozgassorozatra
vonatkoznak:

4. sebesség és sebességvaltozas, azaz gyor-
sulds, lassulas. A téri és id6beli paraméte-
rek egylttesen hatarozzak meg. Még egyet-
len mozgasra, mozdulatra is jellemz6 lehet.
Folyamatos, azaz kontinuus mozgastulaj-
donsag. Tobb mozgashdl allé mozgassoro-
zat meghatarozott eredményre id6zitett
sebességét tempdnak nevezzik.

5. Utem. Mar tobb egymassal 6sszefiigg6
megszakitott, azaz diszkrét mozgéas tulajdon-
sdga. 1d6i meghatérozottsaga kettés: a)
az egyes mozgasok sebességén és b) a moz-
gasok kozotti sziineti idén keresztiil.

6. Ritmus. Egymassal 6sszefliggd és egy-
seget alkotd diszkrét mozgasok tulajdon-
sagai. Teri, id6beli és dinamikai paraméterek
egyuttesen hatarozzak meg. Amig az litemet
alkotdé mozgasok kozotti szlineti id6k azo-
nosak, a ritmust a szuneti id6k (s ezzel
egyltt a téri és dinamikai mozzanatok)
szabalyszer(i véltozasa jellemzi. Ha e val-
tozasok nem szabalyszer(iek, aritmikus moz-
gésrél beszélink. A ritmus a legdsszetet-
tebb mozgastulajdonsag: ltemekbdl all,
s tempd, illetve tempovaltozas is jellemzi.

A kulénb6z8 pszicholdgiai szakkdnyvek
ezen kivil még szamos komplex mozgéstu-
lajdonsagot sorolnak fel, igy pl. Rubinstejn
(1964) : koordinaltsag, pontossag, biztossag,
rugalmassag, Ugyesség stb. Véleményink
szerint ezek tetszés szerint tovabbszapo-
rithatok anélkil, hogy valamilyen mddon
rendszerezték volna. (Arrl nem is beszélve,
hogy a felsorolt tulajdonsdgok némelyike
— pl. rugalmassag, lgyesség — nem is
magat a mozgast, hanem az embert jellemz6
tulajdonséag, képesség.) Pedig erre is van
lehetdség. Az emlitett komplex tulajdonsa-
gok kozul ugyanis egy kiemelkedik jelent6-
ségével s azzal az atfogo jellegével, hogy
valamennyi tobbi (és még lehetséges)
komplex tulajdonsagot magaban foglalja.
Ez a koordinaltsdg. A pontossag, a rugal-
massag, az Ugyesség s ennek szamos fajtaja
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mind csupan a koordinaltsagnak kiilénb6z6
megnyilvanuldsai. Mit neveziink koordina-
lasnak, ©sszerendezésnek? Minden szan-
dékos mozgas koordinalt mozgas. A koor-
dindlds vagy koordindcié a mozgés szaba-
lyozéasara fenntartott fogalom. Koordina-
cién értjik az emberi mozgéas szabalyozasa-
nak azt a madjat, amely a neuromuszkularis
rendszer célszer(, mi{kodésén keresztil az
egyes testrészek és az egész test mozgasait
egyméssal és a kils6 kdrnyezettel térileg,
iddileg és dinamikailag 6sszehangolja.

A mozgés pszicholdgidjanak természe-
tesen feladata e kiilonb6z8 komplex tulaj-
donsagoknak mint a koordinaltsag kilon-
b6z6 megnyilvanuldsainak az elemzd és
szintetizald leirdsa, hiszen az egyes konkrét
sportadgak mint mozgasos cselekvésrendsze-
rek éppen a koordinaltsagi kovetelményeik
és lehet6ségeik tekintetében kilénboznek egy-
mastol. A mozgas koordinaltsaganak s ezzel
egyutt egyszersmind a mozgéasfajtdknak a
pszichologiai elemzése abban all, hogy fel-
tarjuk: hogyan vesznek részt a mozgaskoor-
dindcidban a kilénbdz6 pszichofizioldgiai
és pszicholdgiai jelenségek, az idegrendszeri
mechanizmusok, a megismerd funkciok, az
érzelmek, az iranyulasok, a személyiségben
tobbé-kevésbé megszilardult készségek, ké-
pességek és jellemvonasok.

Fejtegetésiinkben ezzel eljutottunk a
sportmozgasok felosztdsanak a kérdéséhez.
A sporttudomanyi szakirodalombol kilén-
b6z6 osztalyozasi rendszerek ismeretesek
(pl. Farfelj, ]. W., 1968., Kodym, M., 1967.,
Vanek, M., 1968). A témaval foglalkozé
kutatok val6jdban nem az egyes sportmoz-
gasokat, hanem a mozgasos cselekvésrendsze-
reket mint sportdgakat osztalyozzak. Indo-
kolt tehat a mozgasokkal kapcsolatban a Iép-
tékrend kérdésének a tisztazasa, valamint
a felosztas elveinek és szempontjainak a
meghatarozasa is.

Farfelj ismert felosztasdban ciklikus,
aciklikus, osszetett aciklikus és nem alland6
jellegli mozgasokat kulénboztet meg. Osz-
talyozéasat, mely fenomenoldgiai szempon-
tokat kovet, elsdsorban a sportfizioldgiaban
alkalmazzak, hasznéljak.
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Vanek felosztasa tébb szempontu és f6-
ként pszicholdgiai jellegli, 6 5-féle sport-
agcsoportot kilonboztet meg: 1. mobili-
zacios funkcidsportagakat, 2. szenzomoto-
ros, 3. esztétikus-koordinacids, 4. veszélyes
sportdgakat és 5. sportjatékokat. Kodym
osztalyozasi rendszere minddssze abban tér
el az el6z6t6l, hogy az 5. kategoriat 6 szét-
bontja egyéni és csoportos anticipacids
sportagakra.

Larson és Yocum egyik munkajukban
(1951) — mint azt Hepp Ferenc idézi (1973)
— a motorikus képességek és készségek
h&rom egymaésra épul6 fokozatat kilénboz-
tetik meg: ,,a) alapvetd ismérvek, feltéte-
lek: izomerd, &ll6képesség, gyorsasag, pon-
tossag, egyensuly, ritmus, testi koordinacio,
érzékelés, motorikus koordinacié, mozgé-
konység, biztonség, furgeség; b) alapvetd
motorikus készségek: futas, ugréas, dobas,
fogas, ragas, maszas, vetddés stb.; c) sport-
mozgaskészségek : az egyes sportdgak saja-
tos technikaja, mozgasmadja.”

Sziikséges, hogy a roviden ismerte-
tett felosztasokkal kapcsolatban néhany
észrevételt tegyink.

Larson és Yocum fokozati megkiilénboz-
tetései a mozgasfajtak egyes léptékrendjeit
tartalmazzdk a b) és c) pontokban. Az
»alapvetd ismérvek, feltételek” cimén azon-
ban — meglehet6sen keverten — bizonyos
képességeket (pl. alloképesség, izomerd),

mozgasszabalyozasi  paramétereket  (pl.
gyorsasdg, ritmus), tulajdonsagokat (pl.
mozgékonysag, biztonsag) és pszichikus

funkcidkat (pl. érzékelés) sorolnak fel.

A sportmozgasok léptékrendjén azok-
nak kulonbdzé bonyolultsaga szintjeit ért-
juk. llyen léptékrendeket jelent pl. — az
atfogobb egységektdl a kisebb bonyolult-
sagl osszetevbk, mozgasok felé haladva —
torna, szertorna, korlatgyakorlatok, henger
elére. A sportmozgasok felosztasanal tigyel-
ni kell arra, hogy csak azonos léptékrendii
mozgasokat lehet egy alrendszerbe foglalva
osztalyozni, illetve 6sszehasonlitani. Nincsen
értelme tehat az olyan 6sszehasonlitasnak
pl., amelyik a réplabdazéas sancold6 mozga-
sat a koséarlabdazas védG6jatékaval veti egy-



be. Egy-egy sportdg mozgasanyagan belul
is (a kovetkezd ,,alacsonyabb" léptékrend
szintjén) igen kilénbdz6 tipusu mozgasokat,
mozdulatokat figyelhetink meg. Ugyan-
akkor a kiilénb6z6 sportagak mozgasanya-
gaban is talalhatunk azonos tipust mozga-
sokat és mozgaselemeket. Példaul az ,,acik-
likus” gerelyvetésben és az ,0sszetett
aciklikus” torndban is talalunk ciklikus
elemeket (nekifutas a szekrényugrasoknal).
Farfelj felosztasa tehat a sportmozgasokat
a sportagi mozgasrendszer egészéhez viszo-
nyitva egy ,alacsonyabb” Iéptékrendben
ragadja meg. Ez a megko6zelitésmaod a sport-
fiziologia szdmara megfelel6 lehet, de a
sportpszicholégia szamara nem, mivel ez
utébbinak mindig a tudatos cselekvésszaba-
lyozas legatfogdbb I[éptékrendjébdl kell Ki-
indulnia.

Vanek és Kodym mar pszicholdgiai szem-
pontb6l val6ban lényeges mozzanatokat
ragadnak meg osztalyozasukban. Az & ese-
tikben legfeljebb az elnevezésekhez fiizhe-
tink kritikai észrevételeket. Igaz ugyan,
hogy a golf, az ijaszat és a lovészet eseté-
ben az érzékelés (a latas) és mozgas dssze-
hangolasa (a célba talalas érdekében) alap-
vet6 fontossagu, azonban ezeken kivil vala-
mennyi sportdgban a ,,szenzomotorikus"
tényez6knek fontos szerepe van. lgaz az is,
hogy a mivészi torndban, a mikorcsolya-
zésban az ,esztétikai-koordinaciés” jelleg
az uralkodd, de melyik sportdg az, ame-
lyikben a koordinéciénak nincsen jelent6-
sége ? Hasonl6 a helyzet az anticipacié m(-
veletével. Val6ban a labdajatékokban és a
kiizddsportokban van leginkabb fontos sze-
repe, de szdmottevé még mas sportagak-
ban is, mint pl. az aut6- és motorsportok-
ban, valamint a futévad- és az agyagga-
lambl6vésben is.

E fejezet mondanival6janak 6sszefogla-
lasaképpen mi is kisérletet teszlink a sport-
mozgésok osztalyozéaséra, annak tudataban,
hogy ez is tovabbfejleszthet6, korrigalhato.
Ez természetes is, hiszen a sportpszicholé-
gidnak ebben a lényeges kérdésében csak
akkor varhaté viszonylag egzakt és diffe-
rencialt megoldas, ha a sportagi pszicholé-

giai profilokat megbizhat6 kisérleti alapon
mér részletesen kidolgoztdk. Ez a tény
ugyanakkor a mozgasos cselekvéstanulas
torvényszeriiségeinek a feltarasat is meg-
gyorsithatja (Nagy Gy., 1972). Mindez
azonban még hosszU évek, esetleg évtize-
dek igen gondos kutaté munkajat igényli.

A sportmozgasok pszicholdgiai osztalyo-
zasanak fébb elvei:

1. A sportmozgasokat mint cselekvéseket
kell osztalyozni.

2. Az osztalyozas sorén a legatfogobb Iép-
tékrendbdl, a sportagakbol kell Kkiindulni
mint mozgasos cselekvésrendszerekbél. Az
»alacsonyabb” léptékrendek felé haladva
nyilvanvald, hogy a kiillénb6z6 sportagi cse-
lekvésrendszerek egyes elemei hasonld vo-
nasokat mutatnak (Rdkusfalvy, 1972).

Az egyes sportagak pszicholdgiai 6ssze-
hasonlitasanak az alapja: a mozgasos cse-
lekvésszabdalyozas, a mozgaskoordinacié mod-
jat s ezzel abban a kulonbdz6 pszichikus
funkcidk, személyiségtényezdk részvételét és
szerepét meghatarozd kornyezeti tényez6k
(beleértve a jaték- és versenyszabalyokat is)
vezérld és szabalyozd hatésa.

Valamennyi sportégi tevékenységben meg-
talaljuk :

— a kuzdés mozzanatat,

— a kockazatvallalast, kdvetkezésképp

— az akarati er6feszités sziikségessé-
gét,

— a proprioceptiv és ezen belil a
kinesztézis kiemelt fontossagat,

— a szenzomotoros koordinaciot és

— az egész személyiség teljes regula-
ciés apparatusanak részveételét a
sporttevékenységben.

Az eltérések ezen minden sporttevékeny-
ségben megtaldlhaté mozzanatokon belil
inkdbb a kiizdés jellegében, a kockazat-
vallalas mértékében és a tét s a vallalt kovet-
kezmény tartalmaban, az akarati er6feszi-
tés jellegében és id6tavlataban, a kineszté-
zis részvételi aranyaban, a szenzomotoros
koordinaciéban részt vevd funkciok ,,mun-
kamegosztasaban” jutnak Kkifejezésre.

A lényeges eltérések az egyes sportagak,
sportagi csoportok kdzott a mozgasos cse-
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lekvésszabélyozés szerkezetében és miko-
désében figyelhet6k meg. Ezt azonban dia-
lektikusan meghatarozza —az adott sport-
tevékenység szempontjabol lényeges —
kiils6 kornyezeti tényezék rendszere, elsé-
sorban a szabalyokban megkdtott

— targyi kornyezet jellege, all6 vagy
valtozé volta,

— a sporteszkdzok jellege és rendel-
tetése,

— aszemélyi (tarsas) kornyezet jellege
és szerkezeti bonyolultsaga,

— a lehetséges sporthelyzetek varian-
cigja és el6fordulasuk val6szinQ-
sége.

Az egyes sportdgakban a tevékenység ered-
ményessége attél fligg, hogy a sportold
mennyire képes — a szabalyokban el@irt
modon — a viszonylag &lland6 vagy val-
tozd helyzetekben a kornyezet targyi, esz-
kozi és személyi tényezdihez alkalmazkodni,
azokkal célszerlien banni.

A sporttevékenység pszichikus szabéa-
lyozasmaodjat meghatarozé kiilsé kornyezet-
rendszer jellemz6 jegyei alapjan a sportagak
azon csoportja all az egyik p6lusban, amely-
nek kilsd (targyi vagy személyi) kornyezete
bonyolult, valtozé (pl. kilonb6z6 sportja-
tékok és kuzddsportok). Ezekben a sport-
agakban a proprioceptiv érzékelés mellett
az exteroceptiv érzékelésnek (kuléndsen a
latdsnak) nagyobb szerep jut, a tevékeny-
ségben nd a megismer6 funkcidk (pl. tak-
tikai gondolkodés) jelentdsége, kdvetkezés-
képp a tudati igénybevétel mértéke is.
Ugyanakkor cs6kken a tevékenység hosszu
szakaszokra kiterjed6 automatizalasanak
lehetdsége, tehat sziikségképpen masok a
mozgaskészség kialakitdsanak nemcsak a
lehetdségei, hanem a modszerei is. A masik
polust viszont azok a sportdgak alkotjék,
amelyek a viszonylag alland6 és nem bonyo-
lult kornyezett6l alig flggnek (atlétikai
dobéasok, sulyemelés). Ezekben egyértelmi
a propriocepcid s ezen belll a kinesztézis
dominanciaja, a telereceptiv érzékelésnek
nincsen vagy alig van jelentdsége, és novek-
szik a tevékenység hosszabb szakaszokra
kiterjed6 automatizalasanak lehet&sége.
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Felosztasunkban a kdvetkezd sportégi cso-
portokat kilénboztetjik meg.

1. Csoportos jatékok. A jaték meghata-
rozott méret(i, allando6 jellegii targyi kor-
nyezetben (palyan) megy végbe valami-
lyen eszkozzel (labdaval, koronggal stb.).
A jatékhelyzetek széles skalan és kiilonb6zé
valdszinliséggel valtoznak. A helyzetek vari-
anciajat a jatékszabalyok is meghataroz-
zak, és ezt a varianciat csak noveli a csapat
tagjainak emelkedd szdma (pl. kosarlabda-
ban 5 f6, ndi lacrosse csapatban 12 f6).

2. Paros jatékok. Ebben a sportagi cso-
portban a helyzetek varianciaja szlkebb
(noha nincsen két egyforma ,,labdamenet”
a gyakorlatban), mivel csupan 1—1 ellen-
fél all szemben egymassal a jatszma soran.
Az 1. és a 2. kategoria kozott atmenetet
jelentenek — teniszben és asztaliteniszben
— a péarosok, amelyekben 2—2 jatékos
keril egymassal szembe. A jaték taktikaja
itt bonyolultabba valik, mivel az egyes jaté-
kosoknak nemcsak az ellenfél képességeit
és jatékmodorat kell ismerni, hanem a sajat
jatékostarshoz is alkalmazkodni kell.

3. Kiizd6sportok. Ugyancsak allando jel-
legl és meghatarozott méretl targyi kor-
nyezetben (birkdzoszényegen, tatamin,
ringben, paston) folyik a kizdelem. A
sporthelyzetek variancidja — a lehetséges
dobés-, fogas-, (itéskombinacidk stbh. kovet-
keztében — szinte végtelen. A kizdelem
— kivéve a vivast — kdzvetlendl ,,test test
elleni”. Tiszta forméja a birkdzas, amely
teljesen eszkoztelen (azaz puszta kézzel,
er6vel, Ulgyességgel mérkdznek). A csel-
gancsban és a vivasban a mozgas szabalyo-
zasat mér olyan eszkozi tényez6k is befo-
lyasoljak, mint a ruhé&zaton az 6v vagy a
fegyver.

4. Ember-eszkdz rendszerd, idd-térlekiiz-
do sportagak. Kozds vonasa valamennyi ide-
tartozé sportagnak, hogy a meghatarozott
palyan valé haladas valamilyen eszkdzzel,
esetleg géppel torténik, amely a mozgas
kozegéhez, talajahoz (szérazfold, jég, viz,
levegl) alkalmazkodva a sebesség fokoza-
sat célozza. A sportold tehat az adott esz-
kdzzel, géppel egyiitt alkot egy funkciona-



Csoportos jatékok
kézilabdézas
kosérlabdazas
roplabdazas

labdarugas

rugby

amerikai futball

baseball

cricket

gyeplabdézas

lacrosse

Legkorongozas
andy (jéglabda)

gorkorcsolya-hoki

vizilabdéazas

Paros jatékok Kizd6ésportok

tenisz birkézés
asztalitenisz szamboé
tollaslabdazas cselgancs
(badminton) karate
okolvivas
vivas
10.

6sszetett sportagak

— 3./4./6./7.: dttusa
— 4./0./7.: négytusa
— 7./8.:

(férfi) tizpréba
(n6i) étpréga

A sportdgak osztalyozésa

4-

Ember-eszkéz rendszeri idé- és

térlekizdé sportagak

korcsolyazas
gorkorcsolyazas

sizés (lesiklas, futds, ugras)
bob, sportszankéd
skeleton

jégvitorlazas

evezés

kajak-kenu

kajak-slalom

vitorlazés

kerékparozas

motorozas
autéversenyzés
motorcsénak-versenyzés
lovaglas
vitorlazéreptlés

5-

Egyéni imma-
nens sportadgak

versenytorna
mivészi torna
akrobatikus
torna
mugrés

Instrumentélis
céllekiizd6
sportagak

fjaszat

sportlévészet

tekézés

bowling

golf

Vegyes

— 141

— 1./6.;
— 451

— 4-/6.:

1d6- és térle- Instrumentalis

kiizd6 sportagak térlekizd6

il " tagak
atlétikai futa- sportaga
sok atlétikai dobéa-
atlétikai sok
ugrasok
tajékozodasi
futés
Uszés

11.

tipust sportagak

I kerékparpélé
lovaspélo
jéglovészet
mikorcsolyéazas
mu-gorkorcsolyazés
vizisielés
miukerékpéarozas
mirepllés
miilovaglas
ejtéerny6zés (célba
ugras)

9-

Instrumentalis
stlylektzdé
sportagak

stlyemelés



lis egyseéget (pl. az autoversenyzésben em-
ber-géprendszert). Pszichol6giailag ez —
a szilkséges technikai, mUszaki ismeretek
elsajatitasan tal — azt jelenti els6sorban,
hogy a haladas — eltérd hajtéereji — esz-
kdze beépll a sportol6 ,testsémajaba”, &
azzal szinte ,,0sszen6”, sajat teste megno-
vekedett részének érzi. A mozgaskoordina-
cié éppen ezdltal valik sajatossa és masként
bonyolultta, hogy a haladas eszkézének (pl.
korcsolya, kerékpar, motorcsonak) fizikai,
m(szaki tulajdonsagai a testséma kovetkez-
tében szinte ,,kdzvetlen” mozgasszabalyozd
tényez6kké valnak. E sportdgak tudati
igénybevétele egyrészt ezen eszkdzok bo-
nyolultsdgéaval és haladasi sebességével ara-
nyosan nd. A tevékenység targyi kérnyeze-
te a palyan vald haladassal alland6an val-
tozik, viszont a helyzetek varianciaja — a
jatékhoz és klzd6sportokhoz képest —
viszonylag szlikebb (noha kdzés palyan —
pl, motor-, autéversenyen — rendkivil
vératlan lehet). E sportdgakon belul sajatos
helyet foglal el a lovaglés, ahol az ,,ember-
géprendszer” nem emberi alrendszere egy
nagyon bonyolult élélény, ,,aki” éppugy
bajtars, mint ,ellenfél” is lehet.

amely pontozassal torténik, mindig tar-
talmaz valamilyen szubjektiv mozzanatot
a formai kivitel esztétikumanak egyéni meg-
itélése kdvetkeztében. Adott esetben a kiilsd
kornyezet allandd, a helyzetek varianci-
dja sz(ik, a mozgasos cselekvésszabalyozas
mégis igen bonyolult, és a tudati igénybe-
vétel nagy, mivel a mozgasok tartalma (pl.
C-elemet tartalmazd gyakorlat) és formai
kivitele igen sokoldali kovetelményeket
tdmaszt a sportoléval szemben, nagyon
finom szabalyozast igényel.

6. Instrumentélis céllekiizd6 sportégak.
Minden esetben valamilyen eszkoz segit-
ségével kell egy vagy tobb céltargyat lekiiz-
deni kilénbozé tavolsaghol.  Altalaban
mind a kornyezet allandé, mind pedig a
helyzetek kevéssé valtozdak. Els6 esetben
kivételt jelenthet az ijaszatban az aktudlis
széljaras és -er6sség, a helyzetvariancia
tekintetében pedig a mozg6 cél (futévad-,
agyaggalamblévés) vagy a célok terileti
szétszortsaga (golf).

7. 1d6- és térleklizd6 sportagak. A spor-
tolo sajat erejéb6l — gyaloglés, futas, ugras
vagy Uszas segitségével — kizd le kilon-
b6z6 tavolsdgot. A sportteljesitmény érté-

5. Egyeni immanens sportagak. Az eddigkelése a gyaloglés, futds és az Uszas eseté-

targyalt és az ezutan targyalasra kerul6 vala-
mennyi sportadg kdzos vonasa, hogy a sport-
cselekvések célja ,kivil” fekszik a sportold
mozgasain, tehat a sportold mozgasos cse-
lekvésrendszere csak eszkdz valamilyen
targyi cél (pl. labdat, korongot a kapuba
juttatni, ellenfelet két vallra fektetni, minél
rovidebb id6 alatt célba jutni, minél t6bb
10-es kort 16ni, sportszert minél messzebb-
re dobni, minél nehezebb sulyt kinyomni
sth.) elérésére. Vannak azonban olyan
sportagak —a torna és a miugrds —, ame-
lyekben a mozgéas célja a mozgason ,,belil”
marad, és a teljesitmény értékelésének
alapja maga a mozgas tartalma (kiilénb6z6
nehézségi fokl mozgaselemek) és formai
kivitele. Innen ered az elnevezés (belil
marad latinul : immanet) : immanens sport-
agak. E sportagakra alapvet6en jellemzé,
hogy a versenyz6nek tulajdonképpen egyet-
len ellenfele — 6nmaga s az értékelés,

12

ben id6egységekkel, az ugras esetében tavol-
sagbeli mértékegységekkel torténik. A koér-
nyezet a palyan valé haladas ellenére
viszonylag allanddnak (hosszUtdvok esetén
egyenesen monotonnak) tekinthetd. A hely-
zetek skaldja is sz(ik. Ez utébbi tekintetben
bizonyos fokig kivételt jelent és nagyobb
tudati igénybevétellel jar a tajékozddasi
futds, amelynél idegen, valtozatos terepen
térkép segitségével kell meghatarozott ta-
volsagot leklzdeni. A csoporton belili
mozgasszabalyozasi eltéréseket még a moz-
gas kozege (szilard talaj, viz, levegd), di-
menzidja (hosszUsag, magassag) és céltavol-
saga (rovid, kozép, hosszl) hatarozza meg.

8. Instrumentalis térlekizdd sportagak.
Az atlétikai dobésok tartoznak ide. Kozos
vonasa valamennyinek, hogy kiilénb6z6
alaku és sulyu sportszert kell sajat erébdl
megfelel§ felgyorsitds utdn minél mesz-
szebbre eljuttatni (a célzas elhanyagolhato,



csak a szektorhatarok veenddk figyelembe).
A kiils6 kérnyezetnek alig van jelentésége,
a ,,bels6” mozgasmintanak annal nagyobb.
Ez utébbi kialakitdsdban fontos szerepe
van a testsémanak. A testséma funkcioja
azonban eltér a 4. kategoria sportagaiétol.

A sportszer (suly, gerely, diszkosz, kala-
pacs) — a ravonatkozo6 technikai, mozgas-
ballisztikai ismeretek és a hozzakapcsol6dd
tapintasi és kinesztézids élmények alapjan
— beépll ugyan a sportold testséméjaba,
azonban a dobas pillanatdban ,levalik”
arrél, pontosabban: a testséma aktuélisan
»megnyulik” (a gyakorlott sportolé ugyanis
mar a dobas pillanatdban, a szer foldet
érése el6tt érzi, jo volt-e, Kicsuszott-e,
hogyan sikeriilt a dobéasa).

9. Instrumentélis sulylekizdé sportagak.
Tulajdonképpen egyetlen sportdg, a suly-
emelés (ill. annak kilénbdz6, most mar
csak két szama),tartozik ide. A kilsé koér-
nyezetnek ebben a sportdgban nincsen
jelent6sége. A helyzetvariancia is itt a leg-
sz(ikebb. A bels6 mozgasmintak varian-
cidjat a fogasnem és a sulykiilénbség hata-
rozza meg.

10. Osszetett sportagaknak nevezziik azo-
kat, amelyek tobb kiilénb6z6 tipust sport-
agi szambdl allanak, mint pl. az 6ttusa a
3., 4., 6. és 7. kategoria egyes szamaibdl,

n. Vegyes tipusi sportdgak kozé viszont
azokat soroljuk, amelyek egy szambdl all-
nak (vagy egy-egy szaméban; pl. mkor-
csolya), de az tébb sportagi tipus jellemz6
jegyeit viseli magan; pl. a kerékparpolo a
csoportos jaték és az ember-eszkdz rend-
szer(l sportdgak (L 4.) jellegzetességeit.

Felosztasunkat végul egy téablazatban
(1 tablazat) foglaljuk 6ssze. Ebben viszony-
lagos teljességre torekedve — nemcsak az
olimpiai vagy a Magyarorszdgon muvelt
Osszes sportokat osztadlyozzuk, hanem azo-
kat a sportdgakat is — 6sszesen 69-et —,
amelyeket csak kilféldon mdvelnek.

A sportdgaknak, mint mozgasos cselek-
vésrendszernek, a pszicholdgiai osztalyzasa
két tertileten hasznosithat6 a gyakorlatban :
a mozgasos cselekvéstanulas és a sportagi
profilok kidolgozasa terlletén.
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A koredzes alkalmazasanak
lehetGségei

az iskolai testnevelésben
és sportban (I11.)

N. GOMBOS MARIANNA

A koredzés alapmoddszerei és szervezeési
formai

A terhelési médszerek a munka és nyuga-
lom, feszités és ellazulas torvényszer( val-
takozésan, illetve az intenzitds és terjede-
lem kozotti kélcsonhatason alapulnak. Tisz-
tdzzunk mindenekel6tt néhany alapfogal-
mat:

— A meghatarozott intenzitast gyakor-
latozast és az azzal Osszefligg6 kiilonbozd
hosszu sziineteket gyakorlas- vagy inger-
stirisegnek nevezhetjik.

— Az ismétlések szdma a szervezetre
ingerterjedelemként hat.

— Végil az az id6, amely alatt a gyakor-
latoz&s vagy egy hosszan tartd inger, vagy
tobb roévid inger 6sszege hat a szervezetre,
ingertartam kifejezéssel jeldlhet. Az inger-
er6ssegben, ingersdr(iségben, mozgasfrek-
venciaban, az intenzitas fogalmanak diffe-
rencialasa és a terjedelem fogalmanak diffe-
rencidlasa az ingerterjedelemben és inger-
tartalomban lehet6vé teszi, hogy a gyakor-
l4s minden szervezeti-modszertani forma-
janal meghatarozzuk a pontosan jellemzett
Nterhelési modszert, annak fiziologiai hata-
sat, az edzéseffektust. llyenek a tartés in-
tervallmunka (extenziv és intenziv) és az
ismétlémunka maddszerei. A kdvetkez6 vaz-
lat és az 1—4. abrak (M. Scholich alapjan)*
rovid attekintést adnak az alapmodszerek
osszefoglalasarol, jelleglkrél, pszicholdgiai
hatasukrél és edzéseffektusukral.

*1. md 14—15. o.
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I. A tartés modszer (1 1. abra)

A gyakorlatok ingererdéssége a maximalis
teljesit6képesség 25—75%-aig progresszi-
ven emelkedik.

A gyakorlatok ingers(r(isége: gyakorla-
tozés szunet nélkil.

A gyakorlatok ingerterjedelme: igen
nagy (futds-km, a felemelt terhek Osszege
kp-ban, kpm-ben, kpm/sec-ban).

A gyakorlatok ingertartama: igen hosszl
(vagy egy igen hosszan tartd gyakorlat,
vagy igen sok rdvid ideig tartd gyakorlat).

Fiziologiai hatas: sziv-, keringésregula-
cid, kapillarizacio, oxigénfelvevl képesség.

Edzéshatas: akarati tulajdonsagok, alta-
lanos (alap) alloképesség, specialis (lokalis
izom) alloképesség.

vollige
Ermidung

25%AF-
50%Af-
T5%AF.

100% -L /t
Arbeitsfahigkeit

W T-TTT
Anzahl Oer Wiederholungenin der*Zeiteinheit

1. dbra. A tartds moddszer sematikus abrazolasa

2. Intervallmddszer (1L 2—3. &bra)

A gyakorlas kovetkeztében a pulzus-
frekvencia eléri a 180/percet. Egy nem toké-
letes (,kifizet6d6”) szinet utan, amely
45—90 masodpercig tart, a pulzusnak kb.
120/percre kell visszatérnie. A szlinet id6-
tartama egyénileg kilonboz6.

a) Extenziv intervallmédszer

A gyakorlatok ingerer6ssége — futas: a
maximalis teljesit6képesség 60—80%-a;
erdgyakorlatok: 50—60%.

A gyakorlatok ingersdr(isége: sok gya-
korlat — ismétlés 45—90 maéasodperces
sziinetekkel.

A gyakorlatok ingerterjedelme: minden
gyakorlatot (fut6- és erégyakorlatok) kb.
20—30-szor kell ismételni (szériakban is
lehet).

A gyakorlatok inger id6tartama: futas:
tavonként 14—70 mp; er6gyakorlatok:
15—30 masodperc.



Fiziologiai hatds: sziv-, keringésregu-
l4ci6, kapillarizacid, oxigénfelvevd képes-
ség, anyagcsere.

Edzéshatas: altalanos (alap) alléképes-
ség, specialis alloképesség, er6-alloképes-
ség, akarati tulajdonsagok.

1.8 UP 25 2SP 3S 3SP A5

Arbeitsfahigkeit Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

2. dbra. Az extenziv intervallmédszer sematikus
abrazolasa (S =széria, SP =szériasziinet)

b) Intenziv intervallmédszer

A gyakorlatok ingerer6ssége: futas: a
maximalis teljesit6képesség 80—90%-a,
erégyakorlatok : 75%-a.

A gyakorlatok ingers(ir(isége: 90—180
masodperces szlnetek.

A gyakorlatok ingerterjedelme: futas:
10—12 ismétlés, er6gyakorlatok: széridn-
ként 8—12 ismétlés.

A gyakorlatok ingertartama: futas: 12,5—
60 mp kozott, er6gyakorlatok: 8—15 méa-
sodperc.

Fiziologiai hatds: sziv-, keringési regu-
lacio, kapillarizacio, anyagcsere, puffer-
kapacitas, energiapotencial, izomkereszt-
metszet, szenzomotoros koordinacio.

Edzéshatas: specialis (lokalis izom) allo-
képesség gyorsasagi vagy erd-alloképesség-
ként, gyorsasagi er6, gyorsasag részben
maximalis ero.
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Arbeitsfahigkeit Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

3. dbra. Az intenziv intervallmédszer sematikus
abréazolasa
3. Ismétlémodszer (1 4. abra)

A gyakorlatok ingerer6ssége: futds: a
maximalis teljesit6képesség 90—100%-a,
erégyakorlatok: 90—100%-a.

A gyakorlatok ingers(irisége: futas: pi-
henésziinetek a tavoktol fliggben 3—45
percesek; erdgyakorlatok: 3—4 percesek.

A gyakorlatok ingerterjedelme: futas:
adott tav lefutdsa 1—3-szor; erégyakorla-
tok: 3—6 ismétlés szérianként vagy 20—30
egyes-emelés.

A gyakorlatok ingertartama: rovid.

Fiziol6giai hatds: anyagcsere, energia-
potenciél, pufferkapacitas.

Edzéshatds: maximalis er6, maximalis
gyorsasag, gyorsulasi képesség, gyorsero,
specidlis alloképesség.

vollige Ermidung 1B hB Ende der

Trainings-
totigkeit

Arbeitsfohigkeit Anzahl der Wiederholungen in der Zeiteinheit

4. abra. Az ismétlémabdszer sematikus abrazolasa
(B= terhelés, EP—pihendsziinet)

A koredzés egyes varidnsait a célbol
alkalmazzék, hogy lehetéleg minden izmot
azonosan valtakozva, a sziv-, keringési és
Iégzési rendszert, az anyagcserét azonban
allandéan megterheljuk. Egy meghataro-
zott alap- és terhelési mddszer alarendelé-
sével lehetséges a mozgéastulajdonsagok,
differencidlt és a komplex tulajdonsagok
mint gyorsasagi alloképesség, gyorsasagi,
er6, er6-alloképesség fejlesztése. Az dsszes
varians alkalmazéséval elérhet6 a testi tel-
jesit6képesseg (fitness) emelése.

A f& izomcsoportok valtakozo terhelését
M. Scholich szimbdlumban abréazolta (1
5. &bra)*, amely hangsulyozza, hogy a f6
izomcsoportok terhelését az egyes alloma-
sokon valtogatni kell. Azaz mialatt egy 6
izomcsoport terhelést kap, egy masik
f6 izomcsoport aktivan pihenhet. Két vagy
harom kulénbdz8 gyakorlattal egy és ugyan-
azon izomcsoportra egymas utan is hat-
hatunk mindig aszerint, hogy milyen ed-
zéshatast akarunk elérni. A sziv-, kerin-
gési, légzdrendszert, az anyagcserét a ter-
helés fokatol és a koredzés modszertani

*1. m. 17. o.
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szervezését6l fiiggben erds terhelésnek te-
hetjik ki. A gyakorlatokat ugy valasztot-
tuk ki, hogy meghatarozott izmok igénybe-
vételét szavatoljak, és igy mindjart a gya-
korlatok anatémiai osztalyozasat is adjuk.

M. Scholich anatémiai szempontok fi-
gyelembevételével osztalyozta a gyakorla-
tokat, igy ezek meghatarozott izmok igény-
bevételét is szavatoljak. Az aldbbiakban
ezt a felosztast ismertetjik:

1. A labizomzat fejlesztésére szolgalé gya-
korlatok

Erre alkalmasak az dsszes jaré-futd, ugré-
agaskodo gyakorlatok, amelyek a lab-, térd-
és csip6izilet hajlitasat és feszitését igénye-
lik. Ezek er@sitik a 14b-alszar-comb és 016-
izmokat. A labizomzat fejlesztésére szol-
galo6 csaknem valamennyi gyakorlatnal meg-
hatarozott modon szerepet jatszanak a has-,
csip6- és hatizmok. A hat-, kar- és vall-
izomzat er@sitésére szolgald gyakorlatok-
nal is gyakran részt vesznek a labak, pl. a
tarcsas sulyzdval végzett csaknem vala-
mennyi gyakorlatnal (attevés, lokés, sza-
kitas).

2. A kar- és vallizomzat fejlesztésére szol-
galé gyakorlatok

Azokat a gyakorlatokat, amelyeknek a
kar- és valler6t, illetve a mellizmok erejét
kell javitaniuk, killonb6z6 szempontok sze-
rint kellett dsszevélogatni. Kilénbség van
aszerint, hogy a kar konyékben nyuljtva
vagy hajlitva van egy ellenallas lekiizdése
kozben (sajat testsuly, tornaszer). Ezért
megkildnboztethetink  h(z6-nyomd-sza-
kito vagy dobogyakorlatokat a nyujto-,
tdmaszto-told gyakorlatoktol. Ha viszont
a kéz és az ujjak izmait kell erésiteni, akkor
az ugynevezett szorito- vagy tartdsos gya-
korlatokat kell alkalmazni. Az egyes kont-
rakcios forméak (pl. tarcséas sulyzé emelése
mellig és onnan Kkilokése) legtébbszor ki-
egészitédnek, és biztositjdk a szoritast és
tartdst, a huzast és felszakitast, a nyujtas
és lokést egymas utan. Az ilyen gyakorla-
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tok révén féleg a trapézizom, az oldalso
flrészizmok, a deltaizom, a kétfejli és ha-
romfejd karizom, az alkarizmok er@s6d-
nek (hosszl és rovid ujjfesziték és a kéz
hajlitéizmai), valamint a nagy mellizmok
és idénkeént a hosszu hatizom és az egyenes
hasizom.

3. A hasizom er6sitését szolgalé gyakorlatok

Hasizomgyakorlatoknak nevezziik mind-
azokat a gyakorlatokat, amelyeknél vagy
mozdulatlan fels6testtel nyujtjuk a labakat,
vagy a torzzsel szoget zar be, vagy fejma-
gassagig emeljik, illetve amelyeknél fix
labak esetében a torzs kozelit a combhoz.
Mindig figyelembe kell venni, hogy ezek-
nél a gyakorlatoknal a horpaszizom erésen
érdekelt. A hasizomzatot kulondsen jol er6-
siti szdmos sulyzogyakorlat, pl. a sulyzék
lenditése nyujtott karral, combt6l vizszin-
tesig vagy fejmagassagig. Ilyen gyakor-
latokban a hasizom tevékenységének jellege
statikus.

4. A héatizomzatot erésit6 gyakorlatok

Azok a gyakorlatok erésitik a hatizom-
zatot, amelyekben terhet emelilink, vagy
sajat torzstnket, karunkat, labunkat emel-
juk. Az agyékcsigolya-kornyék sériilései-
nek elkeriilése érdekében gy hajtsuk végre
a gyakorlatokat, hogy 90°-0s hajlitasban ne
csak a csigolyaranehezedjen ateher, hanem
annak egy részét a labak nyujtéereje vegye
at. Akkor fordul el6 seriilésveszély, ha a
sulyemelés technikajat figyelmen Kkivil
hagyjuk. (Alapelv: akiindul6 allasban haj-
litott térdek és a talp egy vonalban legye-
nek.) A hatizmok er0sitésére ezért egész-
ségligyi okokbdl azok a gyakorlatok alkal-
masak, amelyeknél a felsd test el6re torzs-
hajlitasbdl domboru héattal emelkedik fel
(labak fixalva), vagy fixalt fels6test eseté-
ben a labakat emeljik (pl. bordasfalon
hatso lefliggésben labemelés és leengedés).

Az erd, gyorsasag és alloképesség fejlesz-
tése féleg az erbkifejtés intenzitasatdl, il-
letve a gyakorlatok ingererdsségétél fugg.



A koredzés gyakorlatainak kivélasztasakor
ezért meg kell hatarozni a sziikséges atlagos
erdkifejtést. igy a koredzéssel nemcsak az
alloképességet vagy izomer6t, hanem olyan
komplex tulajdonsagokat, mint pl. er6-allo-
képesség, gyorsasagi alloképesség vagy
meghatarozott variansokat, mint gyorsa-
sagi er6 vagy maximalis er@ is javithatunk.

Mi a program legtdbb gyakorlatanal azok
magas meger0ltetési foka miatt legfeljebb
io ismétlést javaslunk. Ezaltal kell6 mér-
tékben figyelembe vettik az er6fejlGdést.
Magasabb teljesit6képességl sportolok és
tanulok hasznalhatnak medicinlabdakat,
homokzsakokat stb., hogy a gyakorlatokat
fokozott terhelésekkel is elvégezhessék. A
gyakorlatok kivalasztasa és a programok
eltéré terhelése szempontjabdl a kdvetkezd
szabalyokat kell figyelembe venni:

— erfkifejtés: a gyakorlatok megerdl-
tetési foka io ismétlést enged,

— erdalloképesség-fejlesztés: a gyakor-
latok meger6ltetési foka tobb mint io és
kevesebb mint 30 ismétlést enged.

Ha egy gyakorlatot 30-nal tébbszor lehet
megismételni, a hatadsfok a mozgastulaj-
donsdgok komplex fejlesztése szempontja-
bél jelentGsen csokkent. Gyakorlasaval csak
az alloképesség tokéletesithet6. Ezaltal az
izmok nem vastagabbak, hanem inkébb
.\vékonyabbak lesznek. Nagyobb erételje-
sitmény a nodvekvé szenzomotoros koor-
dindloképesség és a javuld izomanyagcsere
eredménye. Az edzéshatds féleg a gyakor-
lat modszertani megszervezésétdl és terhe-
Iési fokatdl, valamint a gyakorlatozas elja-
raésmodjaitol fugg.

Célszer(tlen ilyen 6sszefliggésben er6-,
gyorsasagi és alloképesség-gyakorlatokrol
beszélni. Az edzéshatas szempontjabol don-
téek a gyakorlatozads kozben alkalmazott
maodszertani eljardsmaddok. A gyakorlatok
valtozo terhelési fokanak és végrehajtasa-
nak alapjan egy meghatarozott alapmod-
szer szerint fejleszthetd vagy az erd, gyor-
sasagi erd, gyorsasagi alloképesség, vagy
csak az all6képesség. Ezért azt javasoljuk,
hogy a gyakorlatokat specifikus karakteriik
szerint igy osszuk fel:

1. futasok,

2. altalanosan és specialisan fejleszt6
erdgyakorlatok,

3. nyujté gyakorlatok,

4. lazit6 gyakorlatok.

Ha elhataroztuk, hogy a meglevd ana-
tomiailag osztalyozott gyakorlatokb6l meg-
hatarozott programot allitunk 6ssze, a gya-
korlatokat rendszerezni kell a koredzés
szimboOluma szerint a f6 izomcsoportok val-
takoz6 terhelése szempontjabol. Mindegy,
hogy milyen irdnyban szemléljik kozben
a rajzot. Az a legkedvez6bb, ha az elsd
gyakorlat a labakat vagy az egész testet
érinti.

Ezzel egyben jol m(kddésbe hozhatdé a
keringés is. A koredzés el6tt rovid, de er6s
bemelegitést végezzink, ezzel az elsé gya-
korlat kezdetekor el6készitettik a sziv-,
keringési és légzési rendszert az elkdvet-
kez§ terhelésre.

Fontos, hogy az egyes gyakorlatalloméa-
sokat kartyakkal vagy cimkékkel, amelyeken
az allomas szdma, a gyakorlatleiras és egy
palcikaemberrajz lathatd, érthet6en Kije-
I6ljuk. Meghatérozott variansoknal a kéar-
tydn a gyakorlatterjedelmet is meg kell
adni, amely minden sportolé vagy tanulo
szaméra kotott. A kartyakat legalabb A/5-0s
formatumban a falra vagy szerre, illetve kis
allvanyra kell rogziteni. Kezdetben az éllo-
mas szdmét irjuk a foldre, és a kdvetkezd
allomas iranyat egy kis nyillal jel6ljuk meg.

Az allomasok sorrendjét ugy kell elren-
dezni, hogy megkozelitéen egy kor vagy
négyzet keletkezzen, igy a nagyobb oszta-
lyoknak vagy csoportoknak sem kell a kdvet-
kez6 allomast keresnitik. Ezért a szdmok-
nak a talajon és a jelzéseknek a cserénél
azonnal szembe kell tlinniuk. Ennek a szer-
vezési-technikai intézkedésnek elmulasz-
tdsa jelentésen csokkentheti a koredzés
nevel6 értékét.

Ha az osztalyban vagy csoportban mér
szobeli tajékoztatast adtunk az Gj rend-
szerr6l, vagy elkészittetjuk a tanulokkal a
minta alapjan a teljesitménykartyékat, vagy
pedig kiosztjuk az elére nyomtatott vagy
elkészitett kartyakat. Tapasztalatok alapjan
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tanacsos, ha atanar a gyakorlatokat egyszer
maga is végrehajtja, vagy néhany megbiz-
haté tanulén Kiprobalja azokat hasznalha-
tosdguk vagy terhelési fokuk szempontja-
bol. Ha a tanar elvégezte ezt az el6készi-
tést, az egész osztallyal vagy csoporttal is-
mertetheti a gyakorlatokat. Ha lehetséges,
harom tanuldnal tébbet ne allitson egy allo-
méashoz, ahol természetesen alljon minden-
ki rendelkezésére egy gyakorlasi lehetdség.
A tanér vagy egy tanulé minden allomason
bemutatja a gyakorlatot. Végil kapnak a
tanulok 5 percet, hogy a gyakorlatokat
maguk is kiprobaljak. A prébakér utan
minden allomas gyakorlatdt még egyszer
megcsinaltathatjuk egy tanuldval. A Kivi-
telezés esetleges hibait a tanar korrigalja.

A maximalteszt eredménye jelenti azt a
kiindulé értéket, amelynek segitségével
meghatarozhat6 az egyéni terhelés mértéke.
Lebonyolitasara azeért is tgyelni kell, mivel
ekkor taladlkoznak a tanulék elészor a kor-
edzéssel a gyakorlatban. A késébbiekben
a maximalteszt segitségével a teljesitéké-
pesseg valtozasat ellenérizhetjik. Lebonyo-
litdsanak szabdlyait M. Scholich a kovet-
kez6kben igy foglalja 6ssze:*

— A testnevelének mindig Gjra utalnia
kell arra, hogy a maximaltesztnél és a
kés6bbi foglalkozasokon is els6sorban a
pontos gyakorlati kivitelezés a fontos. Ha
ez az utalads hidnyzik, a tanuldk igyeksze-
nek lehet6leg sok ismétlést végrehajtani, a
j6 Kivitelezés rovasara.

— A testnevel6 minden sportolonak és
tanulénak vildgos utasitast adjon az ismét-
lések szdmara vonatkozdan (pl. fekvéta-
masz: karok hajlitasa és nyujtasa=i). Csak-
nem valamennyi Kkisérleti osztalyban meg-
figyeltik, hogy a tanuldk rosszul szamol-
nak, ha nem figyelnek jobban oda.

— Sipjelre vagy vezényszéra minden
tanuld egyszerre kezdi a gyakorlatokat.
A gyakorlat ideje 30 mp. A gyakorlat
végeét akusztikus jellel adjuk meg.

Ezutidn kovetkezik a testnevelési orakon
40 mp, edzéseken 30—60 mp szlinet. A
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szinet alatt vezetik rd a tanulok az elért
ismétléseket a teljesitménykartyajukra, al-
lomast cserélnek és kiindul6helyzetet vesz-
nek fel.

— Egységes jelre valamennyien
egyszerre kezdik el a gyakorlatokat.

Ha az els6 maximaltesztet igy bonyolit-
juk le, a 10 gyakorlathoz 10 perc id6 szik-
séges. A testnevel6 jeldljon ki a kor kezde-
tén egy megbizhaté tanulét, aki jelzi a 10.
alloméas megkezdését. Ez azért fontos, mert
a testneveld konnyen elveszitheti attekin-
tését az &lloméasok folott. Ennek elintézése
utan a testnevel6 a stopperoréara koncent-
ral, és rovid (10 mp-es) sziunettel el6rejel-
zést ad a gyakorlat megszakitasa utan rog-
ton kovetkezd pulzusmérésre: ,,Vigyazat,
pulzus!” Egy ,,stop” vagy mas jelre vég-
z6dik a gyakorlatozasi id6. Gyors szamo-
las utan: ,,1—2—3— rajt!” kell a pulzust
mérni.

Mivel a tanul6k pulzusfrekvenciajukat
onalléan kozolhetik, javasoljuk, hogy mér
a koredzés bevezetése el6tt bioldgiai vagy
testnevelési 6ran rendszeresen gyakoroljak
a pulzusmérést. Tisztazni kell még, hogy
a pulzust a legkdnnyebben a hivelyk- és
mutatd-, illetve k6zépsé ujjal a nyaki ver6-
éren lehet érezni. Néhany tanulénak segi-
teni kell, hogy megtalalja pulzusat a nyaki
ver@erén. Az Utéseket 10 mp-ig kell sza-
molni. Hogy a szamolasi hibakat elkeril-
juk, a tanar ravezetteti a 10 mp-es értéke-
ket a teljesitménykartyara (a pulzusrovat-
ba).

Azutan | és 2 perc szlinet utan ismét
mérjik a 10 masodperces pulzust. Az
alland6 pulzusméréssel hétr6l hétre kovet-
hetbek a sziv-, keringési rendszer alkalmaz-
kodési folyamatai (a javulo sziv-, keringési
regulacio jele a terhelés utani pulzusfrek-
vencia gyorsabb csokkenése). A testnevel6
donti el, hogy a pulzust csak a maximal-
teszt vagy minden koredzés utan meérik.
Maximaltesztnél a 10 masodperces pulzus-
frekvenciat terhelés el6tt kozvetlenul és
| és 2 perccel terhelés utan kell mérni.

ismét

(Folytatjuk)



A jatékelemek alkalmazésa
a teriletvédelem elleni
jatékban

BANKI FERENC

A teriletvédelem kialakuldsa és annak al-
kalmazasa mindig problémat jelentett sport-
adgunkban. A jaték torténetét vizsgalva
mind a tengerentdli, mind az eurdpai és
természetesen a hazai kosarlabdazésban is
egyes id6szakokban el6térbe kerilt a terii-
letvédekezés. Ez rendszerint akkor kovet-
kezett be, amikor a tamadas fejl6désben
megel6zte a védekezést.

A védotél valé elszakadds magasabb
rend( jatékeleme az elzaras. Az elzarasok
alkalmazasa a védekezés tovabbfejlesztésé-
ben jelentett tehat ) feladatokat a szakem-
bereknek. El6szor a teriletvédelem kerilt
ismét el6térbe, ami kétségtelenul védelmet
nyujtott az elzarasok ellen, hiszen a teri-
letvédekezést ugy is felfoghatjuk, mint
allandé valtasos emberfogéasos védekezést.

A dobdteljesitmények fejlédése, a tem-
podobés kialakuldsa azonban hamar véget
vetett a terliletvédekezés elterjedésének. A
védekezéshen az agresszivitasra val6 torek-
vés el6térbe helyezte a szoros emberfogasos
védekezés alkalmazasat, a kitdmadast és
a letmadast.

A szakemberek azonban tovabb okos-
kodtak. Nem lehet figyelmen kivil hagyni
a terlletvédekezést, mert igen sok elénye
van, amit a sikeres csapatvédekezésben
alkalmazni kell. igy alakitottak ki az egész
palyas teruletvédekezést, majd kés6bb a
rdallasos teruletvédekezést.

A terlletvédelem elleni jatékban a csa-
patok arra torekedtek, hogy valamelyik
teriileten embertobbletet alakitsanak ki, és
igy verjék meg a teriiletvédelmet jatszd

ellenfelet. A legtdbbet hasznalt elgondolas
az ellentétes feldllasbdl valé tamadéasindi-
tas volt. Ha a védék hagyomanyosan véde-
keztek, ez sikeresnek is bizonyult. Azon-
ban hamarosan felismerték a tAmadas cél-
jat, és kialakitottdk a raallast, vagyis fel-
vették ugyanazt a felallast, amit a timaddk
alkalmaztak. Ezzel medd6 adogatasra, a
kosartol tavoli helyeken torténé jatékra
szoritottak a tamadd csapatot. Ezenkiviil a
kozéptavoli, s6t még a tavoli dobasok ellen
is eredményesen védekeztek. Ismét szo-
ros kapcsolatot tudtak Kkialakitani a vé-
dék, egy pillanatot sem hagyva a nyugodt
passzolasra, pozicié keresésre. Az azonos
felallasbol valé tdmadas a teriiletvédelem
ellen mar komoly felkésziilést kdvetelt meg
a tdmadoktdl. A sulypontképzés — meg a
legegyszer(ibb végrehajtasa is — sok gya-
korlast kdvetel a tamadd csapattdl. A jaté-
kosok mozgasa, a labda jaratdsa komoly
technikai szinvonalat kivan, hiszen a figyel-
met fel kell szabaditani a technikai végre-
hajtasrol a jatékhelyzetek felismerésére,
megoldasara. Ezt csak technikailag magas
fokon levé jatékos tudja megvaldsitani.
Ugyanekkor a jatékosokat az emberfogasos
védelem elleni jatékra is fel kell késziteni.
Ez a kett6sség a jatékban komoly torést
okozhat. Szamtalan esetben el6fordult,
hogy az ellenfél a védekezési rendszerének
megvaltoztatdsaval szinte meghénitotta el-
lenfele tdmado jatékat. Nem tudtak a jaté-
kosok valtoztatni, atallni a mésik, az edzé-
sen esetleg gyakorolt tAmadasi elképzelé-
sekre. Ez zavart okozott a tamadasban, ela-
kadt a csapat, és pillanatok alatt olyan hat-
ranyba kerilt, hogy a mérk6zés sorsa el-
délt.

Az iskolai bajnoksagokban, az ifjusagi
bajnoksagokban a csapatok tilnyomé tobb-
sége a terlletvédekezést alkalmazza, szinte
kizarélagos védekezési formaként. Ez pl.
abbol is adddik, hogy a mérkdzések nagy
részét keskeny, kis méret(i termekben ren-
dezik, a jatékosok technikailag gyenge kép-
zettségliek.

A serdulémérkézéseken — igen he-
lyesen — tilos a terlletvédekezés alkal-
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mazasa. Kotelez6en el6irt, hogy a csapatok
csak emberfogasos védekezést alkalmazhat-
nak. Ez az el@irés, illetve tilto rendelkezés
a kosarlabdazasban fejlett, élenjard orsza-
gokban mindenitt megtaldlhatd, de nem
csak a serdil6-, hanem ifjuségi csapatokra
is vonatkozik.

Az edzOk, a testnevel§ tanarok tehét a
kezd6 jatékosokat az emberfogas elleni ja-
tékra oktatjak, készitik fel. A tdmadd techni-
ka és helyezkedés megtanuldsa utan, koz-
vetlenul a védekezést is oktatni kell, mert
a gyakoroltatasban feltétleniil a véd6k és
tdmadok harcat szorosabba kell tenni. igy
e kettd Osszekapcsolasaval lehet kialakitani
a jatékot. Ereztetni kell, hogy a tamadas-
ban mindig ott van a védé akadalyozo je-
lenléte, mely késébb mind harcosabba va-
lik, s ez a lehet6ségeket részleteiben elemz6
oktatast kivan meg. Az ellenféltdl, a védé-
t6l valo elszakadas lehet6ségeit tudatosan
kell felépiteni az edzésen.

A jatékelemek oktatasa és alkalmazésa a
mérk6zéseken a serdiilé korl jatékosoknal
elengedhetetlen. Ez jelenti az alapot, hogy
képzett, jo jatékosokka érjenek. Minél mé-
lyebb ez az alap, annal magasabb ,épit-
ményt" lehet ra felhdzni.

A jatékelemek alkalmazasa kés6bb, ami-
kor mar a jatékosokba beidegz6dott, az
ifjusdgi korban a teriiletvédelem elleni ja-
tékban is komoly segitséget jelentenek.
Ebben az irdsomban azokkal a lehetGsé-
gekkel kivanok foglalkozni, melyek a jaték-
elemek felhasznalasat jelentik a terulet-
védelem elleni jatékban. igy meg lehet va-
I6sitani, hogy a tdmadd jaték szinte valto-
zatlanul alkalmas legyen mind az ember-
fogasos védekezés, mind a terlletvédelem
ellen.

Az els6 feladat, hogy az edz6 csapata
jatékoséllomanyanak figyelembevételével
alakitson ki egy felallast. Ez a felallas mind
az emberfogés, mind a teriiletvédelem ellen
utéképes lehet.

Az |. abran egy olyan felallast mutatok
be, amikor a csapatnak nincs kimagasléan
magas kodzépjatékosa. A 3-as tAmadd helyé-
re jol temp6zd, a helyzeteket kitlin6en fel-
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ismer6, Ugyes jatékost kell tenni. Ameny-
nyiben a véd6k hagyoményosan védekez-
nek, nincs kuléndsebb gond, mert 6t kell
jatékba hozni, és 3—4 méterr6l dobohely-
zetbe kerulhet akar az 5-6st6l vagy a 4-es-
t61 kapott labdaval. Ha azonban a 3-as véd6
rahelyezkedik, amint a 2. dbra szemlélteti,
maéris alkalmazhatok a jatékelemek. A leg-
egyszer(ibb megoldas, ha a 4-es tdmaddt
hozzuk 1:1 elleni helyzetbe. Ide természe-
tesen olyan tamadét kell allitani, aki ezt a
feladatot sikeresen tudja megoldani. Ha a
védo jol latja el feladatat, ugy at kell vinni
a masik oldalra, és ott kell probalkoznia
az 1:1 elleni jatékkal. Megkeressik tehat
azt a védot, aki gyengébben védekezik.

A 3. abran egy mogeéallasos elzarast lat-
hatunk, melyben 2-es és 5-0s tdimaddk al-
kalmazzak a két jatékos kapcsolatat. 5-0s
elzarja a 2-es tAmaddra helyezked6 véd6t,
aki labdavezetéssel tor kosar felé. Ha az
5-0s véd6 valtana, ugy a levald 5-6s tamado
kaphat labdat teljesen tiszta helyzetben.



A 4. dbran egy mogéfutast lathatunk,
mely elsédlegesen dobdst, majd elfutast és
levalast eredményezhet. 2-es timadd a be-
futd 5-6snek ad, majd kiilsé elzarasba fut.
A visszakapott labdaval els6sorban dobo-
lehet6séghez jut. Ha bizonytalan dobo, vagy
tul tavol van a koséartél, beindulhat labda-
vezetéssel, és vagy dob, vagy ha az 5-0s
védd ravalt, adhatja a labdat a levalo 5-6s
tdmadonak. A 4-es védd beavatkozésa ese-
tében akér 2-es, akar 5-6s az egyedul ma-
radt 4-esnek passzolhat, aki a kosar alatt
kaphat tiszta labdat.

Az 5. dbra Ureskereszt-elzarast mutat be.
2- es kezdi az ureskeresztet, a labdat 5-
osnek adja, és indul i-es felé. Azonban a
3- as tamaddé mogott hirtelen levdg a kosar
felé. 5-0s a labdat vagy a befutd 2-esnek
adja, vagy ha a 3-as véd6 ravaltana, ugy a
lemozduld, méasodik temben induld 3-as
tdmadd kaphat labdat, i-es tAmado a labda
fel6li oldalon a védelmi egyensulyt bizto-
sitja, illetve sikertelenség esetén 6 kaphatja
vissza a labdat.

Végul ebbdl a thmado felallasbdl a 3-as
jatékba hozaséat szeretném bemutatni. Ezt
a tdmadast szintén mind emberfogéas, mind
terliletvédelem ellen hatasosan lehet alkal-
mazni. A tdmadast a 6. abran lathatjuk. A
labda 4-est6l indul, aki a bemozdulé 3-as-
nak passzol. 4-es és i-es keresztelzarasba
fut. Ez a keresztelzards az igazi tdmadast
leplezi. 3-as az i-est keresi a labdaval, aki
a sarok felé fut, hogy biztosan kaphassa a
labdat 3-astol. 3-as ezutan a labda fel6li
oldalt biztositva kosarra tor, és 3-as védot
kizarva a labdatdl, a kosar kdzelében kap-
hat labdat. Ha a 3-as veédd lemarad, Ugy
fektetett dobashoz jut, ha a véd6 Kiséri,
ugy horogdobéssal vagy tempddobassal fe-
jezheti be a befutasat (1:i elleni megoldas).

A 7. &bra egy olyan felallast mutat be,
melyben a tamad6 csapatnak egy magas ja-
tékosa van, aki a végrehajtd (pozicio) kozép
szerepkdrét oldja meg. A védd csapat 2—3-
as terlletvédelmet jatszik, s természetesen
gondot fordit a kdzépjatékos semlegesité-
sére. A labda 2-esnél van, amikor 3-as ki-
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Iép a labdaért, majd a véddje helyezkedése
folytan atfut a masik oldalon. Ekkor 5-0s
tamado befut a labdaért, és azt megkapva,
1:1 elleni helyzetbe kertl. Ebben az eset-
ben is lehet6ség szerint olyan jatékost kell
erre a posztra tenni, aki ezt a jatékhelyzetet
sikeresen tudja megoldani, illetve keresni
kell azt a véd6t, aki kevésbé képzett, gyen-
gébb védbteljesitményt nydjt.

Nem kivanom részletezni, az el6zéleg be-
mutatott 4. &brébdl kovetkezik azonban,
hogy ebben a felallashan i-es és 4-es tama-
dék az 6 oldalukon szintén megoldhatjak
mindazt a lehet6séget, mely a két ember
kapcsolataban végrehajthat6. Ugyanigy a
3-as kozépjatékos helyzetbe hozasa a tabla
alatt a 6. abran bemutatott jatékelemmel
is megoldhat6. A valtozast csak az jelenti,
hogy a kozépjatékos az alapvonal fel6l in-
dul a labda felé. Ez a megoldés természe-
tesen mindkét oldalon végrehajthatd.

A magas alapvonali k6zépjatékost nagyon
jol ki lehet hasznalni az elzarasba vezetésre.
A 8. &brén lathatjuk, hogy a labda i-estdl

B abra
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indul, aki 4-esnek passzol. Ebben a pilla-
natban vezeti véddjét 5-6s tamadd elza-
rasba és indul a koséar felé. 4-es az atvétel
utan azonnal keresi 5-0st a labdaval. 5-6s
a 3-as védd helyezkedésétdl teszi fiiggbvé
befutasi irdnyat. Ha az valt és atveszi 6t,
tavolodik a kosartol, és a bintet6vonal felé
fut, ezzel helyet biztositva a levalé 3-as,
magas kozépjatékosnak. igy 4-esnek a ja-
tékhelyzet alapjan kell kivélasztani, hogy
ki kapja a labdat.

A teriiletvédelem elleni jaték legtébb le-
het6ségét az a felallas nydjtja, melyet a
9. &bran lathatunk. Ebben az esetben két
kozépjatékos posztjara helyezzik el a jaté-
kosokat. Ha a csapat rendelkezik tébb
magas kozépjatékossal, igen jo, de pont
azért értékes ez a felallads, mert nem feltét-
lenll sziikséges, hogy a 4-es és 5-0s helyén
kozépjatékosok legyenek. Ez azért is adott
nalunk, mert ugyancsak hidny a magas
kdzépjatékos.

Az |—2—2-es tdmadd feldllds barmi-
lyen teriletvédelem ellen Kit(ind tdmadasi
lehet6ségeket rejt magaban. Ha a védék
2—3-as felallasban helyezkednek el, gy
a h&rom mezdnyjatékos egyszerd Otlet-
jatékkal, gyors atadasokkal kell hogy at-
jatssza az el6l z6nazo két védét. Gyors ado-
gatdsokkal és természetesen mozgassal ko-
zéptavolrdl viszonylag nyugodt, biztos do-
bohelyzetet lehet kialakitani. A két szélr6l,
de szamtalan esetben a kozépen elhelyez-
ked6 tdmado is a zénafal mogé tud kerdilni,
és maris adott a Kit(in6 dobdhelyzet, vagy
a hatso falbdl el6relépd véd6 esetében x:i
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elleni helyzet all el6, melynek megoldasa
a gyakorlastol, az lgyességtél figg. Ha
a harom mez6nyember sikeresen tudja
megoldani feladatat, a véd6k kénytelenek
lesznek valtoztatni, és felveszik a tAmadok
felallasat, vagyis 6k is x—2—2-es felallas-
ban helyezkednek el.

A 10. abra azt a helyzetet mutatja,
amikor a véd6k felvették az 1—2—2-es
felallast. Ekkor, ha a timadok a kimozdulé
5-0s vagy 4-es jatékosoknak adjak a labdat,
kitn6 1:1 elleni jatékhelyzet adodik,
melynek sikerét az e poszton szerepld
jatékosok (gyessége, képzettsége donti el.

Ebbdl a felallasbol 2-es és 5-6s, valamint
3-as és 4-es kialakithatja mindazokat a
jatékelemeket, melyek a két ember kapcso-
latab6l emberfogéasos védelem esetében is
hasznalatosak.

Ugyanebbdl a felallasbol, ha az alapvo-
nalon elhelyezkedett jatékos felfut a bin-
tetbvonal elé, az azonos oldali mez6ny-
ember ismét 1:1 elleni helyzetbe kerilhet.

A 11. abran egy 6tletmegoldést mutatok
be, melyben 2-es tdamado a felfutd 5-6snek
adja a labdat, és kils6 oldalon elfut. A visz-
szakapott labdaval kozeli (akér fektetett!),
kdzéptavoli dobbhelyzetbe kerill. Ha a 4-es
véd6 valtana, ugy a bemozduld (levalo)
tamado kaphat igen jé pozicidban labdat.
Természetesen amasik oldalon 3-as és 4-es
ugyanezt a megoldast végrehajthatja. Az
i-es tdmadd a védelmi egyensuly biztosi-
tdsa mellett arra is gondot fordit, hogy a
labdat neki mindig vissza lehessen adni,
ha a veéd6k eredményesen lépnek kozbe,
és a tdmadas elakad.

k i alapvonal kozelében igen eredménye-
sen lehet a terlletvédelem ellen jatszani
(mélységi jaték). A kozépjatékos egy mogé-
allassal biztosithatja tarsanak a kivant hely
elfoglalasat.

A 12. abran lathato, amint 5-6s tamado
mogéallassal segiti 2-est, hogy G6rz6jétdl
megszabaduljon. Ebben az esetben szintén
a 4-es védd keril olyan helyzetbe, hogy
két tdmadd kozott kell valasztania. A tdma-
dés befejezése, a 2:1 elleni megoldas mér
rutinmunka kell, hogy legyen. Ezt sok
helyzetfelismerést fejleszté gyakorlatokkal
az edzéseken kell gyakorolni.

Ennél a megoldasnél is elképzelhetd,
hogy a labda nélkuli oldalrél esetleg bese-
git valamelyik védé. llyenkor az a tAmado,
akinek a véddje athuzodott, azonnal mo-
zogjon a kosar felé vagy a bintetévonal
irdnyaba, hogy labdat kaphasson.

A 13. &bran egy keresztelzaras lathato,
melyet tertletvédelem ellen is hatdsosan
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lehet alkalmazni. A 3-as tdmadd a felfuto6
4-esnek adja a labdat és beindul. Ha védé-
jét6l el tud szakadni, a visszakapott labda-
val kozeli dobdhelyzetbe keriilhet. A labda
beadasa pillanataban i-es elindul kilsé
oldalon, és kihasznalva 3-as elzarasat, kap-
hatja a labdat 4-est6l. A védbk valtasa ese-
tében vagy a 4-es, vagy a 3-as kaphat leva-
las utan kosarkozeiben labdat. Ugyelni kell,
hogy a keresztelzaras végrehajtasanal 2-es
tdmadd mozogjon i-es helyére, biztositva
a védelmi egyensulyt.

Ezt a jatékot folyamatossa lehet tenni,
mert az x-es, a 2-es és a 3-as az 6ramutato
jardsaval megegyez6en cserélnek helyet, s
igy a tdmado jaték folytathatd élGirdl.
Amennyiben a keresztelzrast a mésik olda-
lon hajtjak végre, akkor forditva cserélnek
a mezényemberek.

A 14. abréan i-es és 2-es tamadok mozgoé-
elzarast hajtanak végre, i-es a visszakapott
labdaval leindul az alapvonal felé. 2-es ki-
hasznalva 5-os elzarasat, befut, és kozeli
dobdhelyzetbe keriilhet az i-estél kapott
labdaval, vagy ha i-es dobott, az esetle-
ges lepattand labdaért ugorhat jo pozicio-
bol. A véddk valtasa esetén az 5-0s kaphat
labdat mint leval6 jatékos. 3-as tdmado a
védelmi egyensulyt biztositja, mig 4-es
masodik szandékként léphet be a tdma-
dasba, vagy a lepattand labdaért helyez-
kedik.
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A hazai szakirodalomban a legt6bbet is-
mertetett terlletvédelem elleni felallds az
I—3—i-es, mely a hagyoméanyos z6na el-
len (f6leg a 2—3-as!) kétségtelenil kit(ing
lehet6ségeket biztosit a tamadonak. Eppen
ezért ezzel a felélladssal nem kivanok fog-
lalkozni, csak megjegyezni kivanom, hogy
ebbdl a felallasbdl is, raéllas esetén, szam-
talan megoldés lehetséges az el6z6kben is-
mertetett elvek figyelembevételével.

A bemutatott jatékelemeknek az alkal-
mazasat a tertletvédelem elleni jatékban,
akar elzarasok, akar befutadsok jelentették
az embertobblet kialakitasanak eszkdzét, le
kell szbgezni, hogy a teriiletvédelem koze-
pében elhelyezett osztogatd akadalyozza a
folyamatos jatékot, tomariti a védelmet, és
pont azt a helyet foglalja el, mely a timadas
szempontjabol igen értékes. Amennyiben
egy csapat rendelkezik olyan képességui
jatékossal, aki a fels6 posztjatékra alkal-
mas, Ugy a bemutatott 2—1—2-es felallas-
nal alkalmazott megoldasokat sikerrel lehet
alkalmazni.

Tehéat a jatékosok képzésében dont6 je-
lent6segl a jatékelemek oktatasa. Ha ezt
az utat valasztjak edzdink, testneveld tana-
raink, ugrasszer(i javulast fognak tapasz-
talni jatékosaik fejlédéseében. Azonkiviil,
mint ahogy munkédmban kifejtettem, nem
jelent akadalyt a két f6 védekezési rendszer
elleni jaték.



A filmrdl vald szemléltetés
lehet6sege a kozépiskolali
testnevelésben

LALIA ANDRAS

Napjainkban tanti vagyunk az iskolai ok-
tatomunka korszerdsitésére valo torekvé-
seknek. A felhalmozddott elméleti és gya-
korlati ismeretanyag atadasa és befogadasa
egyre nagyobb feladat elé allitja a tanart
és a tanul6ét. E feladat jobb megoldésat,
hatékonyabba tételét szolgaljak az oktatas-
ban mind szélesebb korben alkalmazott
technikai segédeszkdzok. igy példaul a
magnetofonok, lemezjatszok, az aspekto-
mak, irdsvetiték stb. A technikai eszkdzok
alkalmazésa U0j oktatdsi modszerek ki-
alakul&sat vonja maga utan. A testnevelés-
nek is lépést kell tartani a fejl6déssel, és
torekedni kell Gj, a réginél hatékonyabb
modszerek kidolgozésara és alkalmazésara.
Az ilyen iranya térekvés azért is fontos,
mert a tanuloknak a nagy szellemi tul-
terhelés miatt kevés lehet6ségiik van a
szilkséges testmozgdsra, sportoldsra, és
hogy ebbdl eredéen ne érje kéarosodas a
szervezetet, a testnevelési 6ran a rendel-
kezésre all6 id6t minél jobban ki kell hasz-
nalni a testnevelés feladatainak megvalo-
sitdsdra. A testnevelés oktatadsi modszerei
kozll az ismeretk6zlésnek egy Uj formajat
alkalmaztam, amelyet a kovetkez6kben
részletesen ismertetek.

Az oktatds maodszerei kdzil az ismeret-
kozlést a testnevelés teriiletén az emeli ki,
hogy ezaltal kerlilnek kapcsolatba a ta-
nulok az oktatandé anyaggal. Az elsaja-
tittatasra irdnyuld torekvésnek tehat ez az
els6, s egyben alapvet6 lépése. Az ismeret-
kozlésnek két f6 formaja a testnevelésben:
a széban kozlés és a bemutatés.

A széban kozlés legéltaldnosabb formai
az el6adas, a magyarazat és a beszélgetés.

A bemutatas alkalmazhato természetben,
gyakorlatban val6 bemutatas és képes abra-
zolés formdjaban. A képes abrazolasra
szolgélhat a fényképsorozat, egy mozdu-
latot &brazold rajz és a film.

Sopos Andras technikus tanar segitsé-
gével 1969-ben filmre vettik a kozép-
iskolas tantervi anyagbdl a torna sportag
fiok szdmara el6irt gyakorlatait, a hozza-
juk tartoz6 rdvezet6 gyakorlatokkal egyutt.
A felvételeket 16 mm-es felvevégéppel vé-
geztuk, és Udgynevezett ,lassitott” fel-
vételeket készitettiink. A felvev6gép sebes-
sége 32, illetve 64 kocka volt masod-
percenként. A prébavetités soran kiderlt,
hogy néhany részletet ki kell véagni a
tekercsekbdl, illetve évfolyamonként Ossze
kell allitani a meglevé anyagot. Vasarol-
tunk egy MEONET 16 nevl filmvago
késziiléket. E vagdasztal hasznalata koz-
ben tapasztaltam, hogy nem szlikséges a
szemléltetéshez elsotétithetd vetitGterem és
vetitdgép hasznalata, mert e készilékkel
megoldhatd a szemléltetés, mégpedig a
tornateremben, a gyakorlas helyszinén.

Néhany indok, amely a vagoasztal alkal-
mazasa mellett sz6l: A MEONET 16
nappali fénynél is kivalé képet ad, egy-
szer(i kezelés(, kézzel hajthatd, megallit-
hatd, tetszés szerint gyorsithato, illetve
lassithatd, dra el6tti sziinetben kdnnyen
el6készithet6. Egyetlen hatrdnya az, hogy
képernydje viszonylag kis méretdi, 11 X7 cm
nagysagu.

A filmrdl vald szemléltetést elészor ki-
sérletképpen az 1970/71-es tanévben alkal-
maztam testnevelési 6rakon, a tanulok
4—5 f6s csoportokban mas-tnas szeren
gyakoroltak. A szemlélteteszkdzt annal
a gyakorlohelynél helyeztem el, ahol Uj
tornagyakorlat megtanulasa volt a fel-
adat. A gyakorlds minden szeren egyszerre
kezdddott. Az a csoport, amelyik 0j gya-
korlatot tanult, el6szor a tanédr vezetésé-
vel a szemléltetd gépen keresztll megnézte
lassitva, a tanar megfeleld magyarazatéval
kiegészitve a mozgasfeladat helyes végre-
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hajtasat, és ezutan kezdte a gyakorlast.
A csoportok megfelel§ idejii gyakorlas
utdan a gyakorl6helyeken valtottdk egy-
maést, és mindegyik csoportndl megtortént
a gyakorlas el6tt az 0j anyag filmrél valé
szemléltetése. A Kkisérletbdl nyert kedvez6
tapasztalatok alapjan a tornagyakorlatok

tanitdsdban minden alkalommal ezt a
modszert alkalmazom.

A filmrél valdo szemléltetési mabdszer
értéklése, osszehasonlitdsa mas ismeret-

kézl6 mddszerekkel:

Ha az ismeretk6zlésben a magyaréazatot
és a természetben val6 bemutatds mod-
szereit alkalmazzuk, és valamelyik tanuld-
val mutattatjuk be a gyakorlatot, akkor
el6fordulhat, hogy rosszul, tévesen vagy
tartashibaval szemléltetjiik a feladatot. Nem
biztos ugyanis az, hogy a bemutatd ta-
nuld egyszeri magyardzat utan tokéletesen
végre tudja hajtani a gyakorlatot. igy
Ujabb magyardzatra és bemutatdsra van
szlikség, és az egyébként is rovid testneve-
Iési Orabdl értékes perceket veszithetiink.
Ha a tanar mutat be, akkor 6t akadalyoz-
hatja az életkora, esetleges sérllése, vagy
a bemutatas fonak helyzetet teremthet sza-
méara. Mindez a filmrél valé szemléltetés
esetében nem fordulhat el§, mert e mod-
szerrel a legkorszer(bb, a legjobb mozgéas-
végrehajtasi modot, a legUjabb technikat
lehet szemléltetni. A tanulék a mozgas-
feladat végrehajtasat mindig a legtokéle-
tesebb Kivitelben lathatjak.

A természetben valé bemutatassal nem
mindig tudjuk megvalésitani a gyakorlat
Iényeges mozdulatainak kihangsulyozasat,
bar erre igen nagy sziikség van a mozgas-
oktatdsban. Ennek egyik oka, hogy a be-
mutaté a mozgas kritikus, lényeges hely-
zeteiben a gyakorlat lendiilete miatt nem
tud megallni. A mésik ok pedig az, hogy
a mozgasfeladatok tobbsége roévid ideig,
szinte masodpercekig tart. Példaul a kézen-
atfordulas el6re maéasodik osztalyban tan-
tervi anyag, viszonylag nehezen megtanul-
hat6 végrehajtasi ideje legfeljebb két ma-
sodperc, a lendiiletszerzést nem szamitva.
Két masodperc alatt a tanuloknak nagyon
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sok lényeges mozdulatra kell figyelni még
akkor is, ha jo el6készit§ és ravezetd gya-
korlatokat tanultak, és a bemutatast jé
magyarazattal kotottik oOssze. A sok Ié-
nyeges mozdulat megfigyelését a tanulok
nem tudjak pontosan teljesiteni, és gya-
korladskor nem torekednek a fontos rész-
mozdulatok pontos végrehajtasara. Emlit-
hettem volna mas példat is, igy a szekrény-
ugrasokat, nyujto-, korlat- és gydrigyakor-
latokat. A megfigyelés pontossagat a ma-
gyarazat és a bemutatas ismétlésével, hiba-
javitassal érhetjlk el, de ez nagy id6veszte-
séggel jar.

Az a gyakorlat, amely a val6sagban egy
méasodpercig tart, a filmen a felvétel sebes-
ségétél fliggben 32—64 kockara keril. Ezt
a gyakorlatelemet a szemléltetégépen ke-
resztlil hajtva tetszés szerint gyorsithatjuk
vagy lassithatjuk, és barhol megallithatjuk.
Ez azt jelenti, hogy egy gyakorlatelemet
32—64 vagy még tébb részre bonthatunk,
és éppen a lényeges mozdulatoknal allit-
hatjuk meg. igy ezek a fontos részmozdu-
latok sokkal szemléletesebbé, érzékelhe-
tbbé és érthet6bbé valhatnak, mint mas
maodszer esetében. A gép a gyakorlat be-
fejezése utdn azonnal visszahajthato, ugyan-
azt a mozgast tehat egymas utan tobbszor
szemléltethetjlk, és ezaltal a tanulék meg-
figyelése pontosabbé és részletesebbé valik.

Bebizonyosodott a gyakorlatban, hogy a
filmrél vald szemléltetéssel a mozgasok
technikajanak megtanulasa révidebb ideig
tart, mint a ,,hagyoméanyos" ismeretkdzl6
modszerekkel. Tapasztalatom szerint a
mozgastanulasra forditott id6 az Osszetett
mozgasoknal 20—30%-kal, az egyszerli
mozgéasoknal 50%-kal is csokkenthet6. Ez-
altal tobb id6 marad a testnevelési 6rén
az egyeb fontos feladatok megvaldsitasara.
A mozgastanulasra forditott id6 csokkené-
sének okai a kovetkezOk: a szemléltetés
sordn a tanuld hosszabb ideig figyelheti
meg a mozgast, mint a valdésagban; a meg-
figyelés részletesebb, mint mas mddszer
esetében; a mozgast alkotdé mozdulatok ko-
zll jol kihangsulyozhatok és megfigyel-
het6k a lényeges mozdulatok; a feladat



jobb megértése érdekében a tanar értéke-
sebb magyarazatot flizhet a latottakhoz;
az ily médon kozolt ismereteknek nagyobb
a bevésési lehetdsége, a tanuldk jobban
visszaemlékeznek gyakorlas el6tt a filmen
latott mozgés végrehajtadsi modjara.

A filmrél valé szemléltetést a testneve-
Iési Oran kivul kivaldan lehet alkalmazni
iskolai sportkéri foglalkozasokon, sport-
egyesuleti edzéseken, és tobbféle sport-
agban. Készitettem felvételeket atlétika-
bél is az iskola sportkdre szaméra.

A MEONET filmvagd nem keriil sokba,
dra 1500 Ft, barmelyik iskola megvéasa-
rolhatja. Van 8 mm-es valtozata is. Ahhoz,
hogy tobb iskolaban alkalmazzak, a filme-
ket nem egyénileg, hanem kozpontilag
kellene elkésziteni.

A MEONET gép képerny6je viszony-
lag kisméret(, és ezért nem alkalmas egy it-
tes osztdlyfoglalkoztatds megvaldsitasara.
A tovabbfejlesztés egyik lehet6sége, hogy
a képerny6t megnagyobbitjuk akkorara,
hogy az egész osztaly el6tt egyid6ben tud-
junk szemléltetni. A masik lehet6ség abban
all, hogy ugyanazon az 6ran egyszerre tobb
gyakorlohelyen alkalmazzuk ezt a modszert.
Ez a megoldas tobb gépet és filmet igé-
nyel. Az ismeretkdzlésnek ennél a forméaja-
nal a kép gépi eredetl, a hang természetes.
A tanar a gépi szemléltetéssel egyidében
a latott képnek megfeleléen magyaraz.
Meg lehet oldani azt, hogy a hang is gépi
legyen, példaul magnetofon alkalmazasa-
val. Ebben az esetben un. ,,hurok” filmet
kell alkalmazni, és a, magnetofonszalagot
végteleniteni kell. A tanulé énmaga kezel-
heti mindkét késziiléket. Ezen az Gton el-
juthatunk a testnevelésben — véleményem
szerint — az audio-vizudlis oktatds meg-
valdsitasaig.

A filmrél val6 szemléltetést a testneve-
Iésben nem egyetlen és mindenhat6 maéd-
szernek tekintem. Szilikséges mas maod-
szerek alkalmazasa is. A szemléltetés és
magyarazat utan még be is lehet mutatni
a valdsagban az egész mozgéast vagy abbol
egyes részleteket.

International Olympic
Academy 12. (lésszaka

KOCSIS MIHALY

1972. jalius h6 12—30-ig rendezte meg a
Nemzetkdzi Olimpiai Akadémia sorrend-
ben a 12. (lésszakat GoOrogorszagban
Antik-Olympiédban, a Kronoszhegy volgy-
katlandban elhelyezkedd impozéans akadé-
miai kozpontban. Ezen harmincegy nem-
zet képviseletében 133 hallgato, 17 el6add
és 14 meghivott vendég vett részt. Jelen
volt Lord Killanin elndkhelyettes, akit a
mincheni kongresszuson a NOB (j eln6-
kének valasztottak meg. Az Ulésszaknak
magyar el6addja és 4 f6 magyar 6szténdijas
hallgatéja is volt. A XX. nyari olimpia el6tt
megrendezett reprezentativ (lésszakrdl s
ennek kapcsan az Olimpiai Akadémiardl,
torekvéseikrél, munkamaodszerikrél stb.
tajékoztatast adunk a testnevel6 kollégak-
nak. Ezt annél is inkabb sziikségesnek tart-
juk, mert a magyar iskolas fiatalok kozott
az olimpizmus eszméjének elterjesztéset el-
s@sorban is a testnevel6k végzik el a gyer-
mekek sportszeretetre vald nevelésével, az
olimpiai eszme és moral megismertetésével
s e gondolkodasmddnak a testnevelés és
sport gyakorlataban val6 atiiltetésével.

Az Olimpiai Akadémia ugyanezt a fela-
datot latja el nemzetkdzi szinten és szabad-
egyetemi fokon, mikdzben az olimpizmus
tanainak, szellemi hagyatékanak az eszme-
gondozdi tevékenységét is folyamatosan el-
latja. Erdemes ezért e tevékenységgel koze-
lebbrél is megismerkedni.
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Az Olimpiai Akadémia felallitdsa érde-
kében Jean Ketseas 1949-ben memoran-
dumot nyujtott be a Nemzetkdzi Olimpiali
Bizottsaghoz. A NOB védnokséget vallalt
az Olimpiai Akadémia folott, amely 1961-
ben megrendezte elsd llésszakat, 25 nem-
zetet képvisel6 hallgatsag részvételével.

A Nemzetk6zi Olimpiai Akadémia
tevékenysége

Az Akadémia az olimpizmus eszméjé-
nek terjesztését, tisztasaganak védelmét
els6sorban az évenként megrendezett (ilés-
szakok rendszerével biztositja. Ez tulajdon-
képpen nyéri szabadegyetem, melyre az
olimpiai tagnemzetek fiatalsagat, foként
egyetemi ifjusigét hivjdk meg.

A nemzetk6zi olimpiai akadémiai Ulés-
szakokra neves el6addkat hivnak meg. Egy
évtized alatt megalakult az Akadémia el6-
adoi torzsgardaja.

A hallgatdsag kivalogatdsara a tagnem-
zetek olimpiai bizottsagait kérik fel. A tan-
folyamokon val6 részvétel koltségeit maguk
a hallgaték vagy a kikuldd szervek fedezik.
Ezek az anyagi kotelezettségek még ma is
az onkoltség hatardn mozognak. A Gordg
Olimpiai Bizottsdg nemzetenként néhény
hallgaténak 6sztdndijat engedélyez, illetve
ajanl fel.

Az Akadémia hivatalos nyelve az angol,
a francia és a gorog.

A koOzvetett célt, egymas megismerését,
a tarsas kapcsolatok kiépitését nagymerték-
ben el6segiti az llésszakon kialakitott tar-
sadalmi élet. Ennek formai: az egyéni és
csoportos beszélgetések, az alkalmi és szer-
vezett sportolgatas, a kulturalis és szocialis
estek, valamint a szorakoztatd és tanul-
manyi kirandulasok.

Az (lésszakokrol jol szerkesztett angol
és francia nyelvi{i kiadvanyokban szamol-
nak be.

Az Akadémia szervezetszer(ileg a Gordg
Olimpiai Bizottsag felugyelete ala tartozik,
s mint emlitettik, a Nemzetkézi Olim-
piai Bizottsdg védnokségét élvezi. Az Aka-
démia élén az Ephoria all, melyet az olim-
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piak félidejében a Gorég Olimpiai Bizott-
sa4g valaszt meg négy évi id6tartamra. A
Nemzetkdzi Olimpiai Akadémidnak tiszte-
letbeli és egylttm(ik6d6 tagjai is lehetnek.
Kulféldiek is lehetnek tiszteletbeli tagok,
akik azonban szavazati joggal nem rendel-
keznek.

Az Akadémia legfébb iranyito tisztség-
viselGje az elndk. Segitdje és szakmai mun-
katarsa a kurator, valamint a f6igazgato.
A munkatarsakat a Gorég Olimpiai Bizott-
sag nevezi ki, illetve alkalmazza. A fémun-
katarsak  képesitésével, képzettségével,
nyelvtudasaval kapcsolatban igen magas
kovetelményeket tdmasztanak.

Személy szerint meg kell emliteni az
atyai hangvételd, biztos kezl vezetdt, Pet-
ralias elnok urat, aki egyben a Gorog
Olimpiai Bizottsag f6titkara is; az antik
olimpiak torténetének tudos mivel6jét,
Cleanthis Palaeologos tiszteletbeli f6iskolai
igazgatot, aki magyar féiskolai diplomaval
rendelkezik, és ma is beszéli nyelviinket.
Nem Kkis blszkeséggel t6ltott el bennin-
ket, hogy ennek a tiszteletreméltd testii-
letnek nélkildzhetetlen kulcsembere Szy-
miczek Ottd hazéankfia, akinek ugyancsak
a Magyar Testnevelési Féiskola az Alma
Matere, (Szymiczek tanar Ur a kurator, dé-
k&n nem csak az Olimpiai Akadémianak és
a GoOrog Olimpiai Bizottsagnak elismert
szakembere, hanem az Atlétaedz6k Nem-
zetkdzi Szovetségének elndke is.)

Az akadémia kdzpontja mint létesitmény
korlatlanul fejleszthet6. Falai kozott szal-
loda (kollégium), konyha, étterem, kdnyv-
tar, mozi, bufé, posta, bank, orvosi szol-
galat és gondnoksadg miikodik, és kilon-
féle sport- és kulturélis szolgaltatdsokat
nyUjtanak.

Az Akadémia 12. (ilésszakanak programja

A 12. Ulésszak f6 témakore az ,,Olim-
piai sportolok kdornyezete” volt, melyet
természeti, tarsadalmi és sportvonatkozas-
ban is vizsgalgattak. Természetesen ez al-
kalommal is szerepeltek az olimpiai mozga-



s a NOB-ra vonatkoz6 el6adasok, valamint
szabadon valasztott témakorok. Ezen az
ulésszakon els6 izben kapott teret a fiatalok
sportnevelésének a kérdése, az Ugynevezett
utdnpotlas-nevelés.

Az Ulésszak megnyito Unnepségei Athén-
ben és Antik-Olympidban folytak. Késé
délutdn a Pnyx dombon, a Kkivilagitott
Akropolisz szomszédsagaban kerilt sor a
hivatalos megnyitasra.

Olympidban 15-én az (lésszak gyakor-
lati megnyitasa alkalmaval a Coubertin- és
a Ketseans—Diem-emlékmiveket is meg-
koszoruztuk. Ismeretes, hogy Coubertin
bar6é halala utan szivét, kivansaga szerint,
Olympiaban helyezték el. Kegyelettel 6rzik
J. Ketseas és C. Diem emlékét is.

Az Ulésszak el6adasai id6rendi sorrendben

1. Az olimpiai filozéfia az dkorban és napja-
inkban. Otto Szymiczek professzor, a Nemzet-
kozi Olimpiai Akadémia dékanja, a Gorog Olim-
piai Bizottsag technikai tanacsosa (GOrogorszag).

2. Olimpia i. e. 512-ben. Clenthis Palaeologos
professzor, a NOA dékanhelyettese, a Gorog
Testnevelési Akadémia tiszteletbeli igazgatoja
(Gorogorszag).

3. Hogyan képzelte el Pierre de Coubertin
az olimpiai jatékokat? Jean-Francois Brisson
Ujsagird, a Pierre de Coubertin tarsasag alelnoke,
a Figaro helyettes igazgat6ja (Franciaorszag).

4. Az olimpiai mozgalom alapelvei és ennek
alkalmazasa (vita, O. Szymiczek, J. F. Brisson).

5. Hivatalos jelentések. Az olimpiai mozga-

lom dokumentumai. Liselott Diem professzor,
a NOA tb. tagja, a kolni Sportféiskola tanara
(Német Szovetségi Koztarsasag).

6. Az olimpiai versenyz6k miivészeti kdrnye-
zete. Dr. Henri Pouret professzor, a NOA tb.
tagja, a Francia Akadémia dijanak tulajdonosa
(Franciaorszag).

7. Az olimpiai versenyzok fejlesztését szolgald
tudomanyos elvek. Dr. Thomas Kirk. Cureton
professzor, a NOA tb. tagja, az ilinoisi Egyetem
professzora, a ,Fitness" kisérteti intézet igaz-
gatdja (Egyesulet Allamok).

8. Az olimpiai versenyzOk audiovizualis kor-
nyezete. Dr. Henri Pouret professzor (Francia-
orszag).

9. Fiatal sportoldk nevelésének néhany tapasz-
talata. Kocsis Mihaly testnevel§ tanar, a Koz-
ponti Sportiskola ny. igazgatoja (Magyarorszag).

10. A sportolashoz sziikséges korszer(i kor-
nyezet. Dr. Orestis A. Yakas épitészprofesszor,
a NOA th. tagja, tengeri keresk. hajozas, a szal-
litas és kozlekedés minisztere (GOroégorszag).

n. A versenyz6 tarsadalmi kornyezete. Sisto
Favre professzor, a NOA tb. tagja, a Kultira
és Sport egyesiletének elndke (Olaszorszag).

12. Az olimpiai versenyz6k tarsadalma és a
tdmegkommunikacios eszkdzok. Vernon Morgan
Ujséagird, a NOA tb. tagja, sportszakird (Anglia).

13. A szent liget legfontosabb miemlékei.
Dr. Nicolaos Yalouris mizeumigazgatd, a NOA
Ephoria tagja, az Orszagos Régészeti Mizeum
szobrészati osztalyanak igazgatoja (GOroégorszag).

14. A n6i olirr-'iai versenyz6k koérnyezete.
Marea Hartman, a emzetkdzi Amatdr Atlétikai
Szovetség nbi bi. csiganak elndke (Anglia).

15. A nBk részvétele az olimpiai versenyeken
(vita). Marea Hartman.

16. A versenyz6k sportpalyafutasat befolya-
sol6 kornyezeti elemek. Dr. Nicolas Paparescos
orvostanar, a NOA Ephoria masodik alelnoke,
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a gordg Sportorvosok Egyesiiletének elntke
(Gorogorszag).

17. Teljesitmény és kornyezet. Dr. Ernst
Jokl professzor, a kentuckyi egyetem sportkisér-
leti laboratériumanak igazgatéja (Egyesilt Alla-
mok).

18. A sportolék kérnyezete orvosi szempont-
bol (vita). Dr. Cureton—Dr. Jokl—Dr. Papares-
Cos.

19. Az olimpiai elvek terjesztése az iskolak-
ban. Dr Erwin Lauerbach allamtitkdr, a NOA
tb. tagja, a bajor Mdvel6désiigyi Minisztérium
allamtitkara (Német Szovetségi Koztarsasag).

20. Sport és torvény. Luc Silance jogtana-
csos, a NOA tb. munkatarsa, a Belga Olimpiai
Bizottsag jogligyi részletének vezet6je (Belgium).

21. A modern olimpiai mozgalom szervezése
és igazgatasa. Monique Berlioux, tajékoztatasi
igazgatd, a NOA tb. tagja, a Nemzetkdzi Olim-
piai Bizottsdg igazgatasi vezet6je (Svajc).

Tanulményi csoportokat angol, francia,
gorég, német és arab nyelvcsoportokban
alakitottak. A csoportoknak elnékot (az
el6adok kozul) és titkart (a hallgatdk kozul)
kellett valasztaniuk. A nyelvcsoportok csak-
nem naponta Uléseztek. Részben az el6-
adasokat, részben megadott téméakat vitat-
tak meg. A csoporttitkar altal irasban rog-
zitett allasfoglalasukat az (lésszak kdzos-
sége el6tt ismertették. igy kerilt sor az
egyes témak kollektiv feldolgozasara, ame-
lyek az ifjusdg egyeztetett nézépontjat tik-
rozték.

Sportolas céljara pingpongterem, atlétikai
és labdarig6 palya, két-két kosar- és rop-
labdapéalya, laticel sz6nyeges cselgancs-
gyakorléhely és 25 méteres Uszomedence
allt rendelkezésre. A reggeli tornat alkal-
manként felkért professzor vagy hallgatd
vezette.

A japan delegacio (kozottik tébb képzett
dzsudooktatd) nemzeti sportjuk népszer(isi-
tésére alaptanfolyamot szervezett. A részt-
vevlknek jelvényt, mindsitést (cimet) és
err6l hivatalos oklevelet adtak.

A tborversenyek megrendezésére hozza-
ért6 sporttandrokat kértek fel. A jatékos
atlétikai versenyeket a régi agonisztika kil-
sOségeinek alkalmazéasaval (aldozatbemu-
tatas, ruhézat, hellanodikéak bedllitasa, olajag
sth.) parodizalva rendezték meg, mig az
Uszoversenyeket (itt is sok humoros szam
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volt) Uszé géladélutdn keretében szervez-
ték. Az Uszlversenyen a 72 éves neves
amerikai testnevelési szakember, Cureton
professzor ur is elindult.

Az Akadémia 12. (ilésszaka a vilag
kilonféle tajairdl érkezett hallgatéknak
megteremtette a megismerés lehet6ségeit a
tarsadalmi és kulturalis rendezvények kere-
tében. Egymas megértéséhez ugyanis egy-
mas megismerése is sziikséges. Errdl igy ir
Coubertin bar6: ,,Azt kivanni a népekt6l,
hogy szeressék egymast — gyerekség ! Fel-
szolitani viszont 6ket, hogy egymast tisz-
teljék, nem utdpia, de ahhoz, hogy tisztel-
hessiik egymast, meg is kell ismernink
egymast.” Az Akadémia és a hallgatosag
kozott kozvetlen emberi kontaktus terem-
t6dott. A szabad estéket filmvetitésekkel
kotottek le.

Nagy sikert aratott az dkori olimpiat
bemutatd filmecske, amely vazaképek fel-
villantasaval, zenével, zajokkal az egykori
versenyesemények illazidjat keltette. Erde-
kességként emlitem meg azt is, hogy 18-an
filmes stab jart Olympidban. Helikopter-
rel érkeztek. Koztiik volt a Love Story sike-
res szerz6je, Eric Segal fiatal egyetemi
professzor. Olvastuk, hogy 6gorog targyd
rél, s hogy a rémai olimpia tizpréba baj-
noka, Rafér Johnson lesz az egyik f6sze-
repl6je. Valoban, Johson megjelent Olym-
piaban, s el6adast is tartott az akadémis-
tdaknak. A szép szal néger sportolé magas
egyetemi képesitésekkel rendelkezik. Jelen-
leg az Amerikai Telefon Téarsasag alelndke.
Kirandulasok szervezése révén élmények-
hez, ismeretekhez jutottunk. Mar Athén-
ban vérosnézd korséta keretében bemu-
tattdk az idegenforgalmi nevezetessegeket.
Olympiébdl pedig egy 2500 lakosu Kisva-
roska részére készilt tipusstadion avato-
Unnepségére vitték el az el6adokat. Ez min-
denféleképpen tanulsagos kirandulas volt.
A labdarig6-mérk6zés sziinetében pl. egy
gyalogos szakasz katona humoros 6sszha-
tdst gyakorlatsorozatot mutatott be 6tletes
alakvaltoztatasokkal, sortiizeléssel stb. tar-
kitva. A fegyvert azonban tobbnyire kézi-



szerként hasznaltak. A jatékosnak hatd, de
a fegyelmezettség legmagasabb fokat igény-
16 bemutatét a kdzonség lelkes ovéacidval
fogadta.

Tengerparti kirandulasra két izben kerult
sor. 19-én Kaiafa szabadstrandos tengeri-
flrd6t, 23-an pedig a Kyllini aranyparton
kiépitett tengeri flird6helyet latogattuk
meg. A lon tenger parti fovenye enyhén
menetes, a viz attetszd és kellemesen lan-
gyos. Kb. a Balaton északi parti vizh6éfo-
kénak felel meg.

Az Ulésszak hivatalos zardlnnepségére
27-én kerdlt sor a francia, a német, a goérog
olimpiai bizottsdgok és a NOB kuldottei
el6tt.

A XX. Nyéri Olimpia gérogorszagi Unnep-
ségei

A Nemzetkdzi Olimpiai Akadémia 12.
Ulésszakanak programja szervesen @ssze-
épult a XX. nyéri olimpia gdrdgorszagi
unnepségeivel. Ennek keretében el6szor
az Ujkori Olimpiai Muzeum felavatasara
kerult sor. A hivatalos lnnepségek tulaj-
donképpen 28-an koszorazéassal kezd6dtek
Antik-Olympiaban. A francia, a gérog OB
és a német Szervez§ Bizottsag kildottsége
tisztelgett a Coubertin-emlékm( el6tt.

Az olimpiai lang gyujtasanak Unnepsé-
gét az antik stadionban rendezték meg. A
gorég OB elndke révid, Minchen varos
polgarmestere tulméretezett beszédet tar-
tott. Ezutan a lAnggyljtas ceremonidja ko-
vetkezett, melynek menete a sportsajtébol
ismert. Val6ban Maria Moszkoliu ,,f6pap-
né” artisztikusan celebralta az antik isten-
tiszteletet, és szarnyalva szallt a fohasza:

... | come, Oh Zeus

so that the rays of Phoebus should
light

the Sacred Torch, the Flame of which,
borne to

the stadium of Munich

will illuminate with its reflection the
noble rivalry

of the contests of friendly games

of the peoples of all the world.”

A gazfaklya meggyujtasa azonban nehe-
zebben ment, s a liturgikus mozgasok mél-
tosagat megtorte az er6feszités. Majd a
faklyafutok egyike a kijaratnal felbotlott.
Rossz el6jel — dugta 6ssze a fejét a kis
magyar delegaci6. Sajnos, j6 auguroknak
bizonyultunk. Minchenben elddrdiltek a
fegyverek.

De ekkor még el6ttink volt az utolso
aktus, az olimpiai lang athéni fogadéasanak
Unnepe. 29-én este a kivilagitott marvany
stadion bejaratanal szines népviseletbe 6l-
tozo6tt népitancosok sora fogadta a hivatalos
és diszvendégeket. Meghatddottan Iépdel-
tink a salakon, ahol 1896-ban i-es rajt-
szdmmal Szokolyi Alajos startolt, és szerez-
te meg 100 méteres sikfutasban a harmadik
helyet. Ugyanaz a Szokolyi, aki mar 1897-
ben a MAC valasztmanyahoz intézett leve-
lében a Magyar Atlétikai Szdvetség fel-
allitasat javasolta.

A gorog OB elndke megkoszorizta G.
Averoff, a nemes adomanyozo szobrat, aki
lehet6vé tette, hogy az els6 ujkori olimpian
méltd stadion fogadja a vilag legjobb spor-
toldit.

Az Unnepélyen a gorég hadsereg fegy-
vernemeinek zenekaraibol alakitott monstre
katonazenekar jatszott igen jol, s Otletes
ellenvonulasokkal jutottak felallasi helylk-
re, Ezutan a sportolok diszfelvonulasa és
rovid beszéd kdvetkezett, majd megérkezett
az olimpiai lang. Felvontak az olimpiai, a
német és a gorog nemzeti zaszlokat a him-
nuszok hangja mellett.

Rovid atlétikai verseny utdn a népitan-
cosok seregszemléje kovetkezett. A szirtaki
ritmust zenére tancolva bevonuld fécso-
port teljesen lekdtotte a néz6k figyelmét.
Kézben a tébbiek (mintegy 300 f6) a
palyapalank fedezete alatt szétszérodtak,
s adott jelre a palankon atvet6dve szinte
egyszerre lepték el a palya egész teriiletét.
Mint egy szélborzolta tarka virdgoskert
hulldamzott, ringott a tancold toémeg. A
kilonbdz6 tajegységek népi tancainak, a
sokszin{i népviseletnek ilyen demonstrativ
bemutatasa valoban mélt6 befejezése volt
az olimpiai langgyujtasi tGnnepélynek.
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Az olimpizmus és az Akadémia céljai irant
érdekléddk osszefogasa

El6rehaladasnak latnam, ha a jovében mind
a ,végzett hallgatékat”, mind az ,el6addkat,
konzultdnsokat" valamiféle szervezeti rendszer-
ben (tarsasag, partol6 tagsdg stb.) tdmoritenék,
Osszefognak, s a kontaktus fenntartasarol, tajé-
koztatasukrol, folyamatos aktivizalasukrél gon-
doskodnénak. igy az olimpiai mozgalom egy
értékes, az eszmegondozésban foglalkoztatott,
féként fiatalokbdl verbuvalédott ,,0limpiai had-
sereget” nyerhetne, az olimpizmus szimpatizan-
sainak aktiv testlletét, amelyre a mozgalomnak
véleményem szerint szilksége is volna.

Vitathatatlan, hogy szédiiletesen fejlédd vila-
gunkban a kozel nyolcvanéves olimpiai mozga-
lomnak az élethez valé igazitasa elodazhatatlan.
Az olimpiai mozgalom felelés vezet6inek vallan
nagy teher nyugszik. A szikségszer(i valtoztata-
sok elvi és gyakorlati harcokat igérnek. Egy fel-
vilagosult, ért6 elitréteg meggy6z6désen alapul6
j6 szolgalati agitacidja a vilag kulonbdzd teri-
letén, térségében az olimpiai mozgalomnak hasz-
nos segitség lehetne.

A tagséaggal a rendszeres informéacios kapcso-
latot egy létesitend6 idészaki folyoirattal lehetne
fenntartani. Az Olimpiai Akadémia ezen folyo-
irata az olimpiai mozgalom nemzetkdzi ifjlsagi

LekoztatOJa lenne, amely egyben publikacios
etéséget is biztositana a fiataloknak a fenti
targyk(jrben. (Levelezbhalézat szervezése!)

Az Akadémianak egy ilyen természet(i feladat-
novekedéséhez a NOB intenzivebb segitségére
is szilksége volna. A jelenlegi elvi patronalasi
rendszer megvaltoztatdsa s a nagyobb segitség-
nyujtds minden bizonnyal beleférhetne a NOB
esetleges feladatmddositasdba vagy kiterjesz-
tésébe.

Mi az Akadémian eszmecserét folytattunk
dr. Harold T. Friermood professzor urral, az
Amerikai Olimpiai Bizottsag Ugyvezetd igaz-
gatdjaval, aki egy haromtagu kivalasztdbizottsag
vezet6je is. A bizottsdg az amerikai kildoéttek
kivalogatasat, felkészitését stb. végzi az Ulés-
szakokra, a hatalmas orszdg meéretaranyaihoz
alkalmazkod6 médon. Sajat mddszerilinket ezzel,
valamint mas orszdgok egészen laza, ad hoc
jellegl kivalasztasi mddszerével dsszevetve meg-
allapithattuk, hogy 6riasi lehet6ségek szunnyad-
nak e munka finomitdsaban.

A kis magyar delegacié kdrében hangzott el
az okos felvetés: meg kellene alapitani idehaza a
NOA barati tarsasagat, az Akadémia volt magyar
hallgat6i és el6éaddi bevonasaval. A tarsasag az
olimpiai mozgalom fejlesztése érdekében éves
program alapjan népszerisit6 és tovabbképzd
el6adassorozatokat, kiallitdsokat stb. rendezhetne.
Atgondolt és folyamatos munkaval tartanak éb-
ren és segitenék az olimpiai mozgalom ugyét.
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Az akadémiai Ulésszak testnevelési,
és kulturalis életének megerGsitése

sport-

A sportcentrikus olimpiai mozgalom, bar a
sporttal kifejleszthet6 emberi értékek hatasat
eszmei magassagokra hevitve kivanja a vilag
ifjisdgdnak példazatul nyujtani, mégis gyakor-
latilag a sportra, nevezetesen a versenysportra
tdmaszkodik. Az olimpiai eszmét szolgalé6 Nem-
zetkdzi Olimpiai Akadémia sem tagadhatja meg
ezt a gyokeret. Az akadémiat latogato fiatalok-
nak azonban csak egy része kimondottan ver-
senysportold, a tobbség altalanos testnevelési
kulturaval rendelkez6 tanar vagy csupan lelkes
egeszséglgyi sportold. E%y kétsegtelen, hogy a
sporttal nem szembe h yezkedo retegrol van
sz8. Az Akadémia sportéletének szervezese azon-
ban a tobbség szinvonaldhoz igazodva csak a
szOrakoztatd sportolgatas feltételeit teremti meg.
Nézetem szerint differencialtabb megoldasok
alkalmazasaval hatékonyabba lehetne tenni a
sportmunkat a szakismeretek egyideji gyarapi-
tasa mellett.

Legalapvetébb jelent6ségli a reggeli torna
megszervezeése. Ez ui. a testnevelési szemlélet
latéhatarat tagithatja. Fel kellene kérni az ille-
tékes nemzeti bizottsagokat, hogy Ok jeldljék
ki azt a személyt, akit alkalmasnak tartanak a
reggeli torna anyagéanak oOsszeéllitasara és leve-
zetesére. Az Akadémia szakvezetbje részér6l
jol megszerkesztett Utmutatéval lehetne egy
egységes, Osszefliggd rendszerbe illeszteni a
kilénb6z6 orszagokbdl jové szakanyagokat, anél-
kiil, hogy azokbdl testnevelési rendszeriik nem-
zeti sajatosséga elsikkadna. Itt az alaposan at-
gondolt, redlis tervezésen, tehat az el6készi-
leten és a felkészilésen van a hangsuly.

Ami a lebonyolitds modszerét illeti, meggon-
doland6, egyaltalan lehetséges az egész tabori
létszam egylttes mozgatasa? Talan a bemelegitd
és levezetd résznél alkalmazhatd ez a demonst-
rativ megoldas. A f6 résznél azonban sajnéla-
tosabb volna a hallgatokat kor és edzettségi fok
szerint kisebb pedagdgiai egységekbe osztani s
csoportonként  gyakorlatvezet6kkel lebonyolit-
tatni a gyakorlatozast. A lelkesités, hibakijavités,
az ellendrzés, a tananyag és maodszer elsajatitasa
is igy biztosithatd leginkabb.

A japan cselgancskurzus sikere ana mutat,
hogy a villam céltanfolyamok rendezésének az
Akadémian létjogosultsadga van. Kurzust lehetne
rendezni judo, kosarlabda, magasugro-technika
(Fosbury), talajtorna (akrobatika), gyeplabda,
ijaszat sportagakban, s palyaépités eseten tenisz-
iskolazast lehetne biztositani gyakorlé edz6k
kdzrem(ikddésével. Képzési id6, megfeleld tema-
tika és egyeztetett program esetében fakultative
két sportag felvételére volna lehet6ség. A tan-
folyam elvégzésének igazolasat esetleg az akadé-
miai oklevélen kellene feltlintetni.
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Az irdnyitd, szervez6 tevékenység ellatésara
jol és sokoldallan képzett, nyelveket beszél6
sportvezetd tanart kellene beallitani.

Ami a kulturalis életet illeti, az egész tabort
mozg6sitéd kulturalis rendezvények mellett lehe-
t6séget kellene adni kisebb specialis klubok szer-
vezésére (lemezklub, magndklub, népi tarsas
tanckurzus stb.).

Az ontevékeny kultdrmisorok szinvonala a
hallgatosag tehetségétél, el6adoi, szereplési kész-
ségetdl flggenek. Helyszini vetitéssel, zenével
és rovid bevezetOvel a szerepl6k koré képi és
zenei kornyezeti hangulatot lehetne épiteni.

A kulturalis munka irdnyitasara felelés szer-
vez0, az énekeltetéshez s a tanckurzus vezetésé-
hez szakpedagdgus, mig a kisebb klubok mun-
kajanak Osszefogasahoz és el6készitéséhez egye-
temistak, foiskolasok kellenének.

Mindenekel6tt pedig egy jol szerkesztett kér-
d6iv kellene, amely a hallgatok képességtukrét
vetitené az (lésszak szervezdi elé. Ebbdl talan
arra is valaszt lehetne kapni, hogy ki mivel fog-
lalkozik legszivesebben, és miben segitené kész-
ségesen az Akadémia programszervezgit.

Olympiaban létesitendd, teljességre torekvé
olimpiai szakkonyvtar felallitisa az olimpiai
mozgalomnak is els6rend(i érdeke.

Talan nem tal merész arra gondolni, hogy
Antik-Olympidban az Akadémia falai kozott
kilonféle szervezetek, alapitvanyok 6sztondija
altal segitve fiatal és tehetséges mlvészek oroki-
tik meg e nagyszerii mozgalom és a modern
sport az embert és a tarsadalmat egyarant for-
mald, szivhez és értelemhez sz6l6 gondola-
tait.
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A nemzetkdzi Olympiai Akadémia 12.
Ulésszakérol igyekeztem személyes tapasz-
talatok alapjan beszamolni. Arra toreked-
tem, hogy munkgjuk vetlletében mutas-
sam be az Akadémia céljat, feladatat, veze-
tési és irdnyitdsi modszeriiket. Az Ujkori
olimpia az antik olimpizmushdl, a gérog
torténelmi maltbdél és hagyomanyokbol
szliletett. Bolcs6je azon a féldon ringott,
mely a gorogségnek ma is hazét ad, termé-
szetesnek és torvényszer(inek tartom, hogy
a gorogseg az Ujkori olimpiai mozgalomban
ma is az els6 sorban foglaljon helyet.

A 12. (lésszakon arra a kOvetkeztetés-
re jutottam, hogy mind az Akadémia
vezet6sége, mind a hallgatésag torek-
véshen, emberségben, magatartasban
messze az atlag folé emelkedik. Eppen ezek
a tapasztalatok és az olimpiai mozgalom
nemzetkdzi vezérkardnak az Akadémiahoz
vald szeretetteljes viszonya bétoritott fel
arra, hogy ennek a szervezetnek nagyobb
teret és szerepet javasoljak az ifjusag 0ssze-
fogésa és az olimpiai eszmékben vald neve-
Iése érdekében.

(Az lésszakon elhangzott el6adasok, vitak
tartalmardl kovetkez6 szamunkban Lochmayer
Gyorgy, a budapesti Mdszaki Egyetem Test-

nevelesi Tanszékének vezet6je, a MAFC elnoke
ad tajékoztatast.)
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A testmagassag
és a szoritder6 novekedeése

a 15-18 éves korban

FARMOSI ISTVAN

Az alapvet6 embertani jellegek kutatasa,
valtozasaik megfigyelése és e valtozasok
intenzitdsanak kovetése manapsag a huméan-
bioldgiai kutatds érdekl6désének kozép-
pontjaban all.

A bioldgia, 0sszetettségébdl kovetkezben,
a tars- és a hatartudomanyok eredményei-
nek segitségével Gjabb és Gjabb aspektushdl
veszi szemugyre e jelenségeket és tarja fel
a még tisztazatlan kérdésekkel egyltt az
emberi tokéletesedés folyamatat.

Természetesen igen sok mar megoldott
vagy még megoldatlan reléacio létezik, mely-
b6l csak a cimben foglaltakat emeltem Kki.
Az irodalmi elemzés alapjan az sem allit-
hatd, hogy a testmagassag és az eré prob-
Iémai, akdr dnmagukban, akar korrelacio-
jukban megoldatlanok. Kétségtelen azon-
ban, hegy véglegesen sincsenek lezarva. Ez
az ellentmondés az akcelerécio és a retarda-
cié viszonyaban oldhatd fol. Az emberi
tokéletesedésnek e két ellentétes iranyd
folyamata sziikségszer(ien koveteli az Gjabb
vizsgélatokat, nemcsak altaldban, hanem az
egyes korosztalyok tekintetében is. Ugyan-
akkor valamennyi objektiv méréseredmény-
nek at kell mennie az adott tudomanyéag
bels6 ellendrzési rendszerén, az eredmények
igazolasa, az ellentmondasok feloldasa ér-
dekében. Mindehhez kapcsolédik az a tény,
hegy a testmagassag és a szoritéer§ don-
téen kilfoldi irodalma a hazai vizsgéla-
tokkal valé egybevetés nélkil az antropo-
I6giai kulonbségek miatt nem vehet§ at.

Hazankban az Otvenes évekt6l kezdve
mutathato ki az akceleracid. Kevés adatunk
van azonban arra vonatkozdan, hogy a
somatikus akceleraci6 mellett tapasztal-

hat6-e a fizikai képességekben is hasonld
gyorsulds. Ennek eldontése egyetlen nézé-
pontbdl nem lehetséges. Valamennyi szem-
pont érvényesitése viszont egyetlen vizsga-
laton belil, ugyancsak lehetetlen. A teljes
kép csak mozaikszer(ien, részkutatasokbol
allhat dssze.

Vizsgéalatomban ezért az aldbbiakra ke-
restem a valaszt:

1. Kimutathat6-e Kaposvarott is akcele-
racio?

2. Milyen 0sszefliggés talalhatd a test-
magassag €és a szoritéerd kozott a 15—18
éves korban?

3. A testmagassagbeli évenkénti gyarapo-
das, valamint az évenkénti szoritberd-
gyarapodas milyen mérték(, s kozottuk
megallapithaté-e dsszefliggés?

A vizsgélat anyaga és mddszere

A fentiek megvélaszolasara feldolgoztam
47 kaposvari kozépiskolas testmagassaga-
nak és szoritoerejének adatait. A méréseket
a tanévek végén, majus hdénapban végez-
tem.

A minta két egymast kovetd évfolyambdl
tevédik ossze. A két évfolyam szémtani
kozépértékeit és szorasait paraméteres pro-
béakkal vizsgaltam az 6sszevonhatsag meg-
allapitdsa érdekében. Egyik sem adott
szignifikans eredményt, ezért a minta
egyuttesen kezelhet6.

A tanulok valamennyien Somcgy megyé-
ben sziilettek és éltek tanulméanyaik folya-
man. igy ugyanazon kornyezeti hatasok,
egészségligyi és taplalkozasbeli szokasek és
nevelési tényezdk befolyasoltak genotipusu-
kat, létrehozva azt a fenotipust, amellyel a
kozépiskolaba Iéptek.

A testmagassagot Martin technikaja sze-
rint mértem, a szoritéer6t pedig Kkézi
dinamométerrel regisztraltam. Szentgyor-
gyi vizsgalataibol ismert, hegy a szorité-
er6t legmegbizhatébban az allithat6 mar-
kolokeretes miszerrel lehet mérni. llyen
azonban nem allt rendelkezésemre. A vizs-
galat jellegébdl kdvetkez6en kilén vizsga-
latot igényelt volna annak megallapitasa,
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hogy a markolokeretet milyen mértékben
kell utinaallitani, mivel erre irodalmi uta-
las nem talalhato.

Vizsgéalatomban nem tértem ki a testsuly
mérésére, mert az iskola profiljabdl kovet-
kez6en olyan modifikalé tényezOkkel kel-
lett szdmolnom, melyeknek Kkisz(irése nem
volt lehetséges, s amelyek igy valotlan ered-
ményhez vezettek volna.

Irodalmi attekintés

E kérdéscsoport irodalma két részre oszt-
hat6. Az egyik részt a ndvekedéssel foglal-
koz6, a masik részt a szoritéer6t tanulma-
nyozd publikaciok képezik.

Koch német iskolaorvos méar a harmincas
évek elején megfigyelte, leirta és akcelera-
ciénak nevezte azt a jelenséget, hogy a
gyermekek novekedése meggyorsult.

Bennhold—Thomsen 1942-ben nagysza-
muQ vizsgélat alapjan igazolta azt is, hegy
nemcsak a névekedés intenzitasa, hanem a
kés6bbi korok gyermekeinek végs6 test-
magassaga is nagyobb.

Dr. Kereszty 0Osszehasonlitva Braun-
hoffer 1922-b6l val6 és M. Viola 1952. évi
magyarorszagi termetatlagait, azt taldlta,
hogy a hétéves korban még csak néhany
milliméterrel; a tizenharom éves korban
viszont méar tébb mint hat centiméterrel
magasabbak az 1952-ben mért fidk és
lanyok, mint a hédrom évtizeddel korabbi
ifjak.

Dr. Farkas szegedi iskolas gyermekek
vizsgélata alapjan szintén kimutatta a ndve-
kedés gyorsulasat. Megallapitotta, hegy
egy varoson belil is eltérések mutatkoznak
a belvérosi és a peremkeriletben él16 fiuk
és lanyok testmagassaga kozott. Ezt kis
mintan Arday budapesti vonatkozésban is
megerdsitette.

Espenshade 0sszehasonlitotta ugyanazon
amerikai iskola 1934/35-ben és 1958/59-ben
mért tanuldinak adatait. Eredményei sze-
rint az utobbi fidk és lanyok magasabbak.

A szoritéerének alkathoz valé kapcsola-
tara vonatkozoan mar korantsem ilyen egy-
séges az irodalom.
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B. Knap, Jones vizsgélataira hivatkozva
megéllapitja, hogy az er6 novekedése par-
huzamosan halad az organizmus érési folya-
mataval.

Espenshade a szoritéerére vonatkozoan is
magasabb értékeket talalt az 1958/59. isko-
lai évben.

L. E. Boewers szignifikans 0sszefliggést
allapitott meg a testsuly, a testmagassag és
a szoritéerd kozott.

W. F. Tinkle és M. J. Montoye regresszi6-
elemzés kapcsan kisérletet tett a szoritderd
teststlybdl valé el6zetes kiszamitasara.
A kapott regresszios egyenlet (X'=0,76-" +
4-135,77) megallapitdsuk szerint a test-
stly, nem pedig a testmagassag és az er6

Megallapitasuk
vitathatd, mert a teststly és az er6 dssze-
flggése még nem bizonyiték a testmagas-
sag és az erg figgetlenségére. E. Weber
ugyanis nagy mintan (n- 648) ¢sszefliggést
talalt a testmagassag és a testsuly kozott
(r=0,66+0,02).

J. Royce és L. Smidt sem anormal, sem a
sovany testsuly, valamint az erd k6zo6tt nem
talalt osszefluggést.

Ezzel szemben W. R. Pierson és E. R.
O’Connell 229 felnétt férfi vizsgalatabdl azt
allapitotta meg, hegy a markolderd szigni-
fikdns kapcsolatban van a testsullyal, de
nincs viszonyban a testmagassaggal és az
életkorral.

Az ellentmondd irodalmi adatokat hazai
vizsgélati eredményekkel kiegésziteni nem
all médomban. A magyar szerz6k megelé-
gedtek az er6 regisztralasaval, s a gyarapo-
dast is inkdbb keresztmetszeti, mintsem
hosszanti vizsgélattal kdvették.

Ertékelés
1. Testmagassag

A termet fontos embertani jelleg. Dr.
Eiben vizsgalataibo6l tudjuk, hogy a nove-
kedés intenzitasa az élet folyaman fokozato-
san csOkken. E tendenciat az egyes élet-
korokban azonban emelked§ szakaszok
torik meg.



r. tablazat
Betkor  x+$z +s V. @V
146,5—180,0
Iss» ~-184.0 3 59
159.5-187.0 3.52
162,0—190,0 3,66

15 166,22 +1,45 727
16 171,18+ 0,90 6,15
17 174,23 +0,89 6,13
18 176,49+ 0,94 6,46

Az i. tablazatban foglaltam 6ssze e jelleg
legfontosabb statisztikai paramétereit.

A szadmtani kozépérték a 15—18. év
k6zott nem egyenletesen emelkedik. Leg-
nagyobb a termetbeli névekedés a 15—16.
év kozott. A 15 éves életkor tobbitdl eltérd
statisztikai paraméterei arra utalnak, hogy
ekkor a minta még tekintélyesen varial.
Ennek oka az egyének egyenl6tlen fejlé-
dése. Egyesek a hosszndvekedésben el6re
futnak, masok az atlaghoz képest lemarad-
nak. A 16—17 éves korban a kilénbségek
egyre jobban kiegyenlitédnek. Csokken a
sz0Orés és a variacio. A 18 évesek minimali-
san emelked6 szdrasa viszont arra utal, hogy
egyeseknél a novekedés mar befejez6 sza-
kaszaba ért, mig méasoknal — bizonyara,
kik koradbban lemaradtak — tovabb tart.

A grafikonon Smidt beosztasa szerint a
tanulok termet szerinti eloszlasat tuntettem
fol. A 15éveseké még megkdzeliti a normalis
eloszlast. Dont6 tobbséglik (79%) a kdzép-
termetliek kozé tartozik. A 16 éves korban
ez az arany a magas termet felé tolodik.
Ekkor kozéptermet( 48,9%. A 17 és a 18
éves korban a grafikon mar teljesen jobb
oldali aszimmetriat mutat. A 17 évesek
kdzll magas termetli 63,8%; a 18 évesek
kozll 74,4%.

A 2. tdblazatban hat szerz6 mérésered-
ményeivel vetem 0ssze adataimat, valaszt
keresve az els6 kérdésre.

A tablazat huszonnégy adata kozll csu-
pén kett6 jobb, mint az &ltalam mért kozép-
érték. Ezek kozil dr. Dezs6 budapesti 16
éveseken mért atlagatdl valo eltérés el--
hanyagolhatd. A rdkospalotai 15 évesektdl
valé kozel négy centiméteres lemaradas
viszont 5%-os szinten szignifikans.

A téblazatban kuléndsen fontos dr. Véli
1947/48-ban mért kaposvari adatsora, hi-

A TERMET MEGOSZLASA SMIDT SZERINT

2. tablazat
Szerz6k 1S ls 12 18

Dr. Véli 160,90 165,20 170,60 170,90
Kaposvar, 1947/48 5 32 - 529 - 563 - s5.50

M. Viola I. 161,80 166,20 168,90 170.00
Bp., 1952 - 442 4,98 - 533 ~ 6.49
Dr. Eiben 163,92 166,08 169,80 169,23

Kérmend, 1957 -2,30 -5,10 . , ,, -7,26

Dr. Farkas
Szeged, 1958 59

163.47 168,48 170,83 17543

- 2,75 —2,70 - 3 .10 '4,36

Dr. Dezs6 164,25 171,25 i7i,57 173,87
Bp., 1959 - 197 10,07 —2,66 -2,62
Fazekas 169,59 169,10 172,09 174,00

Rakospalota, 1963 + 3,77 —2,08 2,14 - 2 49

Farmosi Kapos-

var, 1966 1971 166,22 171,18 174 23 176,49
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szén mintegy két évtized tavlatabol felvila-
gositast nyujt a varosunkban mutatkozo
akceleraciorol. Harom életkorban az 4ltalam
mért évjaratok javara mutatkozo tébb mint
0t centiméteres, ill. a 17 évesek esetében
a harom és fél centiméteres kuldnbség a
novekedés gyorsulasarol tantskodik. Az
Osszehasonlitasbol az is Kitlinik, hogy a
mostani ifjak mar 16 éves kor korll elérik
a hasz évvel kordbbi 18 évesek testmaga-
sagat. A novekedés intenzitasaban is valto-
zas tapasztalhat6. Mig dr. Véli adatsora-
ban legnagyobb a névekedés a 16—17. év
kozott (5,40 cm), addig sajat meréseimnél
a 15—16 éves kor kozott legnagyobb a
hossznévekedés (4,96 cm).

Az évenkénti ndvekedés megallapitasa-
hoz kiszdmitottam a tényleges gyarapodas
statisztikai paramétereit (1.: 3. tAblazat).

3. tablazat
Eletkor X#si s \Y
IS 16 év kozott 588+0,39 39 3316
16 17 év kozott  3,05+0,34 333 76,39
17 18évkozott 2,06+0,26 77 8592

Mar az 6sszehasonlitashél is Kitiint, hogy
legnagyobb, a hossznévekedés a 15—16. év
kozott. A folyamat pedig — megegyez6en
az irodalommal — negativ tendencigju.
A téblazatban a magas szOras €és variacio is
szembet(in6. A ndvekedés mértéke tehat
jobban varial magéanal a jellegnél. Ez azt is
jelenti, hogy ugyanazon végs6 testmagas-
saghoz kilonb6z6 tendenciju fejlédési
folyamattal jutnak el a tanulok. A 15 éves
korban a minta ellenpdlusain akceleralt és
retardalt személyek vannak jelen, kik aztan
igen sokféle folyamaton at érik el 18 éves
kori testmagassagukat. Jelenlegi ismerete-
ink szerint e folyamatokat orokletes infor-
maciok hatdrozzdk meg, melyeket azonban
a kornyezeti tényez6k befolyéasolnak.

2. Szoritéerd

Els6sorban a kar statikus erejér6l ad
felvilagositast. A szakirodalomban egyon-
tetl azonban az a felfogas, hogy a szinerg

izmok révén az organizmus altalanos er6-
allapotardl is tajékoztat.

Az atlagok e jellegnél sem egyenletesen
emelkednek. Az er§ fejl6dése atlagosan a
15- 16 éves kor kozott a legnagyobb, majd
fokozatosan csokken.

4. tablazat

Beikor x il Kiiu—vhmx. Y
i]g 3428+1,85 933 250 420 26,93
40,30+1,11 759 27,0 640 1883
17 4513+108 737 300 710 1633
18 4889+ 1,08 738 32,0-71,0 1510

Az egyének erébeli fejl6dése sem egyen-
letes. A 15 évesek magas szorassal és varia-
cidval tlinnek ki. A késdbbi életkorokban
mindkettd csokkend tendenciaju. Az is
szOrose a testmagassag variaciojanak. E mo-
gott lényegesen tobb — az erd szinvonalat
meghatarozé — faktor &ll, amelyek 6nma-
gukban is varialnak.

Az elébbiekben kovetett mddszert alkal-
mazva, sajat kdzépértékeimet célszer(i 6sz-
szehasonlitam maés szerz6k adataival.

5. tablazat
Szerz6k 1S 16 12 ig

Fazekas 36,60 37,08 42,63 46,62
Rékospalota, 1963

+332 323 250 227
Smedly 33,39 39,37 44,24 49,28
Kézli: Dr.
ereszty) 089 o093 089-0,39
H. E. Jones 43,4° 49,10 54,50 56,26
USA +9,12 +880 +9,37 +7,27

Farmosi Kapos-

var, 1966—1971 34,28 40,30 45,i3 48,89

Az 6sszehasonlitdshoz hasznalt tizenkét
adat kdzo6tt mar tobb pozitiv eltérés tapasz-
talhatd. Fazekas rdkospalotai tizen6t évesei-
nek 2,32 kp-dal jobb markolGereje nem
szignifikansan jobb atlagomnal.

Smedly adatai a 15—17. év kdz6tt mint-
egy egy kp-dal gyengébbek az altalam mért
kozépértékeknél, mig a 18 éves korban
elhanyagolhat6an jobb a kaposvari atlagnal.



Jones amerikai adatai jobbak valamennyi
életkorban, melynek oka elsésorban a rassz-
beli eltérésekben keresends. Onmagaban
is figyelmeztet azonban arra, hegy az alap-
vetd alkati jellegek és az er6 Osszefiiggése
valdszind. -

Szikséges tovabba tanulményozni a szo-
ritéer6 valés ndvekedésének adatait is.

6. tablazat
Eletkor Xy-n X \
15 16 év kozott 4-56*0,41 2,07 44-74
16 17 év kozott 4,94*0,57 3,89 78,74
17 18 év kozott  4,11*0,66 4 51 109,73

A r5—17 éves életkor kozott kozel egyenl6
az er6beli gyarapodas, mely a 17—18 éves
életkor kdzott csokken. A szoras és a varia-
cié igen tekintélyes és ndvekvl; jelezve,
hogy e fizikai képesség novekedésének
folyamata nagymértékben egyéni tulajdon-
sag, Ez 6sszhangban van a testmagassagnal
tett megallapitassal, azzal, hegy a noveke-
dés jobban varidl magéanal a jellegnél.

A magas variacié azt jelenti, hegy igen
sokféle érték van jelen a mintdban. A 18
évesek kozott pl. 6t azonos szoritderd-érték
talalhatd és 42 kilonbozé.

Mindkét jelleg esetében a megegyezd
végsd (18 éves kori) testmagassadghoz és
szoritder6hoz is kilonb6zd uton jutnak el
a tanulék. A variacios egyutthatokat ssze-
hasonlitva megallapithatd, hegy az er6
ndvekedése jobban varial, mint a testmagas-
s&g novekedése. Ebben bizonyéara az izom-
struktdraban mutatkoz6 egyéni kildnbsé-
gek, valamint akceleral6 és retardalo haté-
sok jatszhatnak kozre.

Az oOsszeflggések értékelése

A mésodik és harmadik kérdésre korrela-
cidszamitas segitségével igyekeztem valaszt
adni. A testmagassag és az er6 osszefiiggé-
sét életkoronként a kovetkez§ tablazat tar-
talmazza.

Az 0sszefliggés mértéke — 317 éveseket
leszdmitva  kdzepes. A regresszios egytt-

Eletkor

r4imr

7. tblazat

b

15 évesek 0,339 k0,17 0,430
16 évesek 0,406 0,12 0,470
17 évesek 0,240 i;0,J4 0,269
18 évesek 0,305 * 0,13 0,348

hatd csupan a hosszndvekedésbdl kovetke-
z6en mintegy negyed, ill. fél kilopondos
erénovekedést igér centiméterenként. Ez
igen tekintélyes, hiszen egy-egy tanulé tiz,
tizenkét cm-t is n6 egy tanév soran.

Az alébbi tablazatban a testmagassagbeli
novekedés és az er6beli gyarapodas adatait
talaljuk.

S. tablazat
Eletkor r+mr h
15—16 év
kozott -0,4y *0,16 0,330
16 17¢év
kozott 0,247 + 0,13 0,413
17 18 ¢év
kozott 0,924+0,02 2-344

A 15—16. év kozott kdzepes negativ, a
16 17. év kozoétt gyenge, a 17—18. év
kozott pedig igen szoros az 6sszefiiggés.
A hirtelen megnyulas tehat kedvez6tlen az
erd fejlédése szempontjabdl. A kovetkezd
évben a korrelacio mértéke atmeneti alla-
potot jelez, mig a 17—18. év kozott a két
jelleg gyarapodéasa szinkronban van egy-
massal.

A fenti 0Osszefliggéseket értelmezve azt
mondhatjuk, hegy a kialakulatlan struktira
alacsonyabb szint(i funkcigjatol a kialakult
szerkezet magasabb szintl funkcidjaig ve-
zet az organizmus tokéletesedési folyamata.

Levonhat6 tovabba az a kdvetkeztetés is,
hogy az er6fejlesztés mddszereinek és mér-
tékének 6sszhangban kell lennie a névekedés
és gyarapodas viszonyaival. Az er§ fejesz-
tésének kilonds jelent6sége van a 15 16
éves korban. Mivel azonban a hosszndve-
kedeés feltételezhetden rontja az er6érzéke-
Iést, a felhasznélt gyakorlatok nem lehetnek
tllsdgosan bonyolultak.
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Mindkét jellegnél tekintélyes variaciot
mutatnak a statisztikai paraméterek. Az er6-
fejlesztés formajahoz tehat a csoportos
gyakorlas ajanlhatd, melynek alapjat a néve-
kedés és az er6fejlédés folyamatai adjak.
Ennek megvaldsitésdhoz viszont elkerilhe-
tetlen a tanuldk fejl6déséneit rendszeres
nyomon kovetése.
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A koredzeés
alkalmazasanak lehet6ségei
az iskolai testnevelésben

és sportban (1V.)

N. GOMBOS MARIANNA

A korfoglalkozas az iskoldban

A koredzés elvére épul6 gyakorlasi format
M. Scholich ,,Kreisbetrieb” kifejezéssel
kilénbozteti meg. Ez azt a forg6szinpad-
szer(ilen megszervezett csoportos foglalko-
zast jeldli, amely az iskolai testnevelés kere-
tei kozott a leginkabb megfelel a tanuldk
fizioldgiai és pszicholdgiai sajatossagainak.

Az 5. osztalytél kezdve a csoportos gya-
korlatozas f6leg a mozgaskészsegek fejlesz-
téset és megszilarditasat szolgalja. A gya-
korlatozds f6 modszerei itt a standardizalt
és varialt feltételek kozotti és a kombinalt
valtakozas feltételei kozotti ismétlések lehet-
nek. A maodszerek elrendezése a gyakorlat-
program jellegétdl fiigg. A sziinetek hossza
és megszervezése az el6z6leg végrehajtott
gyakorlatok és gyakorlatkapcsolatok jelle-
gétél fligg; mindig aszerint, hogy ezekhez
maximalis, szubmaximalis, kozepes vagy
gyenge erdkifejtés volt szlikséges és a kon-
centracios képességgel szemben alacsony
vagy magas kdvetelményeket allitott. A gya-
korlés révén a nagy gyakorlats(r(iség kovet-
keztében a mozgéaskészségek megszilardi-
tdsa mellett a mozgéastevékenységhez sziik-
séges specialis mozgastulajdonséagok is (er6-
allo-képesség, gyorsasdgi erd, gyorsasagi
alloképesség, lgyesség, mozgékonysag) fej-
leszthetdk.

A mozgastulajdonsagok fejlesztéséhez az
5. osztalytol kezdve a korfoglalkozést foko-
zatosan Kkell az egyéb szervezeti-modszer-
tani formakbol fejleszeni. Az 5. és6. osztaly-
ban jol el6késziti a tanulokat a kéredzésre



a tartdsmodszer vagy az extenziv intervall-
modszer szerinti ésszer( korfoglalkozas.
Az extenziv intervallmodszer szerinti kor-
edzésre el6készités a 7. osztalytdl nem
jelenthet nehézséget.

Az 5. és 6. osztalyosok szamara a mozgés-
tulajdonsagok tokéletesitéséhez szervezeti-
modszertani formaként a tartosmodszer és
az extenziv intervallmddszer szerint végzett
korfoglalkozast javasoljuk. Hasenkriiger sze-
rint a korfoglalkozasnal vagy ,,megszabott
penzumot roévidebb id6 alatt, vagy megsza-
bott id6 alatt magasabb penzumot” keli
elérni.

A tartoésmodszer szerint végzett korfog-
lalkozashoz a kovetkezd eljarasmodokat
javasoljuk: vagy tiz altalanosan fejlesztd
erdgyakorlatot, vagy specialis el6készité
gyakorlatot atlétikabol vagy mas sportaghbol
allitsunk 0Ossze egy programba. Az egyes
gyakorlatalloméasokat szamtablaval, palcika-
emberrajzzal és igen alacsony adagolassal
(az er6gyakorlatoknal) jeldljuk. A csopor-
tokat (legfeljebb 5 tanuld) ugy osszuk fel a
tiz alloméson, hogy kezdetben legalabb két
allomés ne legyen foglalt. A gyakorlatozas
sorrendjét a csoportvezetd hatadrozza meg.

Az attekintés megjavitasahoz a tanar fel-
rajzolja a gyakorlatprogramot egy téablara.
Mihelyt a csoportok befejezték a gyakorla-
tozast valamelyik allomason, felirjdk sza-
mukat az allomashoz a féldre vagy az oda-
készitett céduléra. Ezaltal a tanar biztos
lehet abban, hogy minden csoport minden
allomason gyakorlatozott.

Az ismétlések megkovetelt szamaaz egyes
allomésokon igen csekély. Korulbelul az
atlagteljesitmény tertletére esik (pl. a maxi-
maélis ismétlés az 5. osztadlyban fekv6ta”
maszbol 25, az osztaly atlagteljesitménye
8, akkor a meghatérozott és megkovetelt
ismétlések szdma is 8). Szlinet nélkdl kell
gyakorlatozniuk, kivéve azokat a kényszer-
szuneteket, amelyek az &llomasvaltasbol
adodnak.

A testnevel6 versenyre szdlithatja fel a
csoportokat egymés kozott ugy, hogy me-
lyik csoport teljesitett egy kort pontos Kivi-
telezéssel, a legrévidebb idd alatt.

Az elért id6ket (egyt6l harom atmenet
ben) be kell vezetni a csoportkdnyvbe.
A korfoglalkozas ilyen form4janél a gyakor-
latprogramot minden testneveléséran val-
togathatjuk. Ha azonban a program hasz-
nalhaténak bizonyult, ajanlatos ezt leg-
alabb 6 testnevelés6ran megtartani, mivel
a korfoglalkozason is emelni kellene fizio-
I6giailag helyesen a terhelést.

Az atmenetek &llandé emelése nemcsak
a fokozatosan magasabb terhelés szempont-
jabdl fontos, ezaltal még arra is marad
elegend6 id6, hogy a mozgaskészségeket
tokéletesitsiik. Azonkivil a mozgastulaj-
donsadgok és mozgaskészsegek fejlesztése
kdzotti ésszer(l valtogatasra is van lehet6-
ség. Ha egy testnevelésoran felemeljik az
atmeneteket kettére vagy haromra, akkor
az &tmenetek kdzott 2—3 perces sziinetek-
nek kell lenni, amelyeket a tanar neveldi
intézkedésekre, technikai utasitdsokra és a
pulzusmérés bevezetésére hasznalhat fel.
Tanécsos mér az 5. vagy 6. osztalyban gya-
korolni a pulzusmérést, mivel majd a kor-
edzés bevezetésekor ez a sziikséges tenni-
valé mar nem jelent nehézséget.

A korfoglalkozas ezen variansanak f6
elénye abban all, hogy a tanuldkat a gyakor-
latozas kozbeni tevékenységszabadsag on-
allésagra és ontevékenységre neveli. To-
vabba megszilardulnak a csoportok, és a
csoportvezeték tekintélyre tesznek szert.
Ehhez leginkabb a csoportok kozotti ver-
senyek jarulnak hozza.

A tanuldk kotetlen tevékenységvagyat
ebben az életkorban a nagy gyakorlats(ir(G-
ségen keresztil kell szamitdsba venni.
A legfeljebb 6 testnevelésoran at valtozat-
lanul marad6 program irdnti érdekl6dést a
kétszer megemelt a&tmenetekkel és a csopor-
tok kozotti versenyekkel lehet fenntartani.
A teljesitményemelkedés 6sszehascnlitasa
szempontjabol értékes az atmenet idGinek
kiértékelése.

A korfoglalkozasnak ennél a formajanal
azonban olyan héatranyok is felléphetnek,
amelyek csak a valodi kéredzésben marad-
nak el. A legnagyobb héatrany, hogy az
egyes allomasokon minden tanulétdl ugyan-
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annyi ismétlést kovetelink. ,A” tanuld
szamara a megallapitott adag tul kicsi, ,,B”
tanulénak éppen megfeleld, ,,C”-nek pedig
tul magas. Ezért beszéliink csak korfoglal-
kozasrol és majd csak akkor koredzésrél,
ha a terhelést egyénileg allapitjuk meg.

Az intenziv intervallmddszer szintén
igen hatékony és jol alkalmazhatd. A terhe-
Iés és pihenés kozotti valtogatast a gyakor-
latozas révén a kovetkez6 szempontok sze-
rint érhetjuk el. Az alloméasokat gy jel6l-
juk, mint a tartds madszer szerinti gyakor-
latozasnal. A csoportokat (legfeljebb 5
tanuld) ismét elosztjuk az egyes allomasok-
hoz. Az egyes allomasoknal soha nem gya-
korlatozik egyszerre mind az 5 csoporttag,
hanem egymas utédn, azaz ha 2 vagy 3
tanuld gyakorlatozik, a tobbiek kihagyjak.
Minden jol kivalasztott altalanosan fejleszt6
gyakorlathoz 8—10 ismétlés sziikséges,
amelyeket a szlinetet tarté tanuldk is sza-
molnak. Ha minden gyakorlatot teljesitet-
tek, onalléan atvaltanak a kovetkezd allo-
mashoz. Itt a gyakorlatozas ismét a kezdet-
ben meghatarozott sorrendben kezdédik.
Az allomésvaltast mar itt is csak meghata-
rozott sorrendben engedjik meg. Nem
Iépnek fel torlodasok, ha tiz gyakorlatéallo-
mas van és a gyakorlatozas kezdetekor csak
nyolc foglalt. Ha mégis torl6das keletkezne,
akkor a testnevel6 vagy kedvez6tlen gyakor-
latot valasztott ki, vagy az adagolas nem
all megfelel6 viszonyban a toébbi gyakorlat-
tal. A legjobb, ha ezt a gyakorlatot kicserél-
juk egy masikra. A terhelés és pihenés
kdzotti véltakozas is megfelel az intervall-
modszernek anélkil, hogy az allomésokon
standard gyakorlatid6t kovetelnénk, ha a
gyakorlatokat nem egymas utan 1., 2., 3., 4.
stb. sorrendben x—3 atmenetben, hanem
I 3 szériaban egymas mellett teljesitik
(pl. | gyakorlat = h&romszor 8 ismétlés).
Minden szériat egy rovid, nem tokeéletes
szinet kovet, amely a csoporttagok valta-
koz6 gyakorlatozasa révén keletkezik.

Az intenziv intervallmddszer szerint
végzett korfoglalkozast nem végezhetjik
versenyformaban. A gyakorlatok kozé ter-
vezett sziinet tllsdgosan megrovidilne.
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EXTENZIV VAGY INTENZIV INTERVALLMODSZER
SZERINTI KORFOGLALKOZAS PROGRAMIA

Extenziv vagy intenziv intervallmodszer
szerinti korfoglalkozas programja

Extenziv vagy intenziv intervallmodszer
szerinti korfoglalkozas programja (M. Scho-
lich alapjén).

1. Tars hatizsdkként hordasa (1 terem-
koron at).

2. Nyujtott 0lésb6l dblés hatra, hanyatt
fekvésbe, labemeléssel a fej folé talaj-
érintésig és vissza (10-szer).

3. Mells§ fekvdtamasz, feltamasztott lab-
bal is, karhajlitads-nyujtas (8-szor).

4. Ugras paros labbal, folyamatos, helybdl
tavolba (2X10 m).

5. Feltdmasztott 1étrdn vagy bordasfalhoz
tdmasztott tornapadon mellsd fekvo-
tdmaszban feltamlazni, majd vissza-
csszni (3-szor).

6. Vallmagassagu nyujtéra felugras ta-
maszba, lassu kelepforgas el6re (8-szor).

7. Kanyarlati ugrdsok folyamatosan, a
hossz( padon végig (3 4-szer).



8. Réakjaras (2X10 m).

9. Géatlillés balra és jobbra valtogatva
(10-szer).

10. Felforditott hossz( pad lapjan vagy
alacsony gerendan egyensulyozd jaras
(5-sz6r).

A teljesitményértékelés szempontjai

M. Scholich és munkatarsai az iskolai
gyakorlatban szerzett tapasztalataik alapjan
tobb igen jol hasznalhatd szempontot adnak
teljesitményértékelésre vonatkozoéan. Jol-
lehet a maximaitesztben pontosan mérhet6
az ismétlések szama, és a gyakorlatid6t a
kiilénb6z6 variansoknal felhasznalhatjuk az
értékeléshez, ezeknek az értékeknek nincs
Osszehasonlitasi lehet6séguk, mivel csaknem
minden  koredzésprogramot kulénbdzé-
képpen allitanak 6ssze és kilonféle feltéte-
lek kozott hajtanak végre. Ezért mind a mai
napig hianyoznak az alapok a széles kordi
vizsgélatokhoz.

— Egy meghatéarozott kéredzésprogram
onkényesen meghatarozott normaira i-t6l
5-ig osztdlyzatokat adni, ez alapjaban elve-
tendd. A testileg gyengébb tanulok gyakor-
latozéasi kedve korlatozodik, ha az Gj edzés-
forma iranti lelkesedésuk ellenére nem tud-
nak megfelel6en fejlddni, és ezzel nem tel-
jesitik a jo osztalyzathoz szlikséges normat.
Az ezzel okozott sikertelenségélmények és
a fellép6 kedvetlenség azutdn a koredzés
elvetéséhez vezetnek.

— A teljesitményértékelés masik formaja
nagyobb népszerlségnek o6rvend. Minden
tanuld, aki a masodik maximaitesztben
megjavitotta az els6 tesztbeli atlagteljesit-
ményét, varrhat egy szines csikot a torna-
ruhajara. Es mindazok, akik a masodik
terhelési fok (pl. egy voros kor) atlagtelje-
sitményét felemelték, hordhatjdk a mésodik
csikot. Egy harmadik csikkal a tornaruhéan
azokat a tanulokat lehet kittintetni, akik el-
érték a ,,voros kor” (a harmadik terhelési
fokozat) fels6 norméjat.

Tovabbi lehet6ség, hogy az egyéni
fokozési képesség és edzhetdseg értékelése-
nél figyelembe vessziik az egyének fizikalis

lehetGségeit. Az értékelésnek ez a mddja
felel meg leginkabb a koredzés jellegének.
Itt agy kell eljarni, hogy a tanuldnak az elsg
maximaitesztben elért eredményei jelentik
a kiindulébazist a kovetkezd teljesitmény-
értékeléshez. A tanuldék tehat még nem
kapnak jegyet az els6 maximaltesztnél. Az
eltérd kiindulasi teljesitmény ellenére vala-
mennyien egyformén &llnak. Mindenkép-
pen figyelembe kell itt venni, hogy egy
viszonylag jé indul6teljesitmény nem javul-
hat olyan ugréasszertien, mint egy relative
gyenge. Az értékelésnek ezt a modjat tart-
juk a legmegfelel6bbnek, mivel itt a testileg
gyengébb tanuldnak is megvan a lehet6sége
az oktatasban jo egyuttmdikodés és rendsze-
res 6nallé otthoni munkaja alapjan jo jegyet
szerezni. Ezt a tényt annal inkdbb kiléno-
sen figyelembe kell venni, mivel féleg az
iskolan kivili még nem sportold tanuldkat
akarjuk fellelkesiteni a rendszeres sport-
tevékenységre. A testileg gyengébb tanulo-
nak ezéltal a megfelel6 értékelési rendszer-
rel igazan jo inditast adtunk, hegy egyéni-
leg lehetséges teljesitményemelkedésért jo
jegyet is kapnak. Magatol értet6déen a nor-
mak minden rdgzitése ellenére is i-t6l 5-ig
osztalyozni igen nehéz. Exakt teljesitmény-
értékekbdl kell kiindulni.

— A teljesitményértékelés egy tovabbi
lehetségének alapjait az atlétikdban szoka-
sos pcnttdblazatck képezték, amelyeket a
tanulék vagy sportoldk atlétikai szamokban
elért maximalis, atlagos és minimalis telje-
sitbképessége hataroz meg. Ebb6l az alap-
gondolatbol felépitve végzett a szerz6 mun-
katarsaival egy Kkisérletet a kdredzésben
nyujtott teljesitmények értékelésére. A kor-
edzésben nyujtott teljesitményeket Stemm-
ier normaja szerint értékelték, amely alapjan
megallapitottdk, hegy az 0sszes résztvevé
50%-a teljesitményével a kdzépértékhez all
a legkozelebb. Erre a teljesitménytarto-
manyra adtak 3-as osztdlyzatot, a tanuldk
20%-a kapott 2-est és 20%-a 4-est.

A koredzésben nydujtott tanuldi teljesit-
mények értékeléséhez minden osztaly
tanul6létszdmat hasonldéan lehet felosztani.
Mivel az i-es osztalyzatot csak nyilvanvalo
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fegyelmi vétség esetén adjuk, a kdvetkezé
felosztas adodik:

-- a tanuldk 15%-a: 5-0s osztalyzat,

—a tanuldk 20%-a: 4-es osztalyzat,

—a tanulok 50%-a: 3-as osztalyzat,

—a tanuldk 15%-a: 2-es osztalyzat,

—fegyelmi vétség esetén: i-es osztaly-
zat.

Tovabba figyelembe kell venniaz osztaly-
zaskor az egyéni teljesitményemelkedést az
egyik maximaltesztt6l a masikig. Azok a
tanulok, akik teljesitménycsoportjukban
atlagos teljesitményemelkedés felett van-
nak, a kdvetkezd osztalyzatot kapjak. Ez az
értékelés az egyes csoportok kozotti és a
csoporton bellli versengéshez vezethet,
mivel mindenki arra térekszik, hogy a ko-
vetkez6, magasabb csoportba Iéphessen,
illetve csoportja atlaga folé keriilhessen.
Az ilyen jelleg(i értékelésnek M. Scholich
szerint a kovetkez6képpen kellene tortén-
nie:

1. A tanuldk rangsorba allitdsa a masodik
maximaltesztben elért &sszteljesitményiik
alapjan.

2. A tanulok szazalékos felosztdsa 2—5
osztalyzatokra az osztaly 6ssztanuloi lét-
szdma alapjan.

3. A tanuldk felosztasa osztalyzatcsopor-
tokba teljesitményiik alapjan.

a) Azonos teljesitmény( tanuldkat azo-
nos csoportba Soroljuk akkor is, ha a fenti
szdzalékos tikor szerinti felosztast nem
sikerdl betartani.

b) A szazalékos felosztéas alapjan kialaki-
tott osztalyzatcsoportok kiszamitasanal add-
dott torteket a szokasos médon fel-, illetve
lekerekitjlk.

4. Kiszamitjuk az els6 maximalteszttdl a
masodikig elért teljesitményemelkedést, pl. :

—az els6 maximalteszt Osszterjedelme
= 121 ismétlés

—a masodik maximalteszt dsszterjedel-
me = 168 ismétlés

—kilonbség = +47 ismétlés.

5. Kiszamitjuk a teljesitményemelkedés
atlagértékeit az egyes osztalyzatcsoportok-
ban.

6. Megallapitjuk az osztalyzatokat.

42

Még egyszer
a helybdl tavolugrasrol

DR. NAGY TAMAS

A helyb6l tavolugrast elemz6 koréabbi cik-
kinkben (A testnevelés tanitasa, 1971. VII.
évf. 2. sz. 49—52. 1) feltételeztiik, hogy a
helybél tavolugras nagysagat déntéen ha-
rom tényezé befolyésolja:

a) A ruganyossag (sulypontemelkedés
nagysaga).

b) A technika (a mozgasvégrehajtas el-
sajatitott szinvonala).

c) A testmagassag.

A felmérések adatai alapjan és becslés
segitségével a vizsgalt korosztalyra nagy
val6szinlséggel megallapitottuk:

1. A helybdl tavolugras nagysaga na-
gyobb szdrédast mutat, mint a sulypont-
emelkedés nagysagat jelzd szamadatok &t-
lagtol valo eltérése.

2. A testmagassag csak rendkivil kis mér-
tékben befolyasolja a helybél ugréasok tavol-
sagat.

3. A két ugrasforma nem helyettesitheti
egymast, azaz a helyb6l tavolugrassal nem
mérhetjuk a ruganyossagot.

Nyitva maradt azonban annak a kérdés-
nek az eldontése, hogy milyen szerepe van a
technikanak a helybdl tavolugras eredmeé-
nyességében.

Vizsgalodasunk célja tehat annak meg-
allapitdasa, hogy a technikai végrehajtés
javulasaval, a konkrét mozgasforma tokéle-
tesebb Kkivitelezésével, milyen mértékben
javul a helybdl tavolugras eredménye.

Az oktatas és a gyakorlas javitja-e jelen-
t6s mértékben az ugrasteljesitményt?

A Kkisérlet lebonyolitasa

Az ajkai sportiskoldsok 40 tanuldja (10—
14 éves lanyok és fitk) vett részt a kisérlet-



ben, illetve a felméréseken.* A tanuldkat
két 20 -20 fés csoportba osztottuk. A szét-
valasztas a résztvevOk ismerete nélkal,
Otletszer(ien, csak iskolai elfoglaltsdgukat
figyelembe véve tortént. A kisérletet vezet6
edz6 a vizsgalat céljat a tanuldkkal nem
ismertette.

A) csoport: Tagjai heti harom alkalom-
mal vettek részt foglalkozédsokon, melyeken
minden alkalommal szerepelt a helybdl
tavolugras oktatasa, illetve gyakorlasa. A
technikai végrehajtas tokéletesitése kiemelt
oktatasi feladatként szerepelt. Egyéni fog-
lalkozdsok keretében javitotta az edz6 a
végrehajtas hibait, hivta fel a figyelmet az
eredményesebb kivitelezés apro fogésaira,
részleteire. Ezen tilmenden a helybdl tavol-
ugras jatékos egyéni és csapatversenyek
forméajaban is szerepelt az edzéseken.

A tanuldk az anyagelsajatitas mértékének
megfelel6en alkalmanként kb. io—x8 per-
cet foglalkoztak a kiemelt oktatési feladat,
a helyb6l tavolugras technikajanak elsajati-
tasaval.

B) csoport: A maésik csoport helyb6l
ugréssal eltoltott idejét ugroigyesseget
néveld, ruganyossagfejleszt§ gyakorlatok
végzésével toltotte el: Elsdsorban szokde-
lések, laber6sitd gyakorlatok, ugroiskola,
fel-, le- és &tugrasok szerepeltek. A csoport
tagjai csak a felméréseken — a kisérlet ele-
jén és végen —ugrottak helyb6l tavolt.

Mindkét csoportban a tanulok 14 foglal-
kozéson vettek részt. Az egyéb atlétikai
futé- és doboOszamok gyakorlasa mellett,
mindannyian csupéan a fent megjeldlt ugrés-
gyakorlatokat végezték. A kisérlet hdnapja-
ban egyéb ugrasgyakorlatok nem szerepel-
tek az edzéseken.

A tanuldk a helyb6l tavolugrast még nem
tanultdk, de tobbségik emlékezett arra,
hogy az iskolai testnevelési 6rdn méar ugrot-
tak ilyen ugrasformaval.

A felmérés valamennyi tanuld esetében
— mindkét alkalommal — két ugras atla-
ganak megallapitasaval tortént.

* Ez Uton is kdszonetét mondok Lazar Sandor
edzének a kisérlet levezetéséért.

Az eredmények, adatok feldolgozésa

A felmérések adatait az 1. tablazat tiin-
teti fel. A helybdl ugrasok eredményét cso-
portonként, a kisérlet megkezdésekor és
befejezésekor mértiik fel.

r. tAblazat
A felmérések adatai (cm)

Sorszam A cioport B csoport
. 175 - 190 175 — 180

2. 175 — 210 160 - 175

a- 165 -- 190 155 — 160

.- 150 — 170 150 — 150

5 - 185 — 200 150 — 160

6. 140 — 160 160 — 170

;- 145 — 180 160 - 165

8. 190 — 205 155 - 150

0- 175 - 205 175 — 180
10. 135 - 195 175 - 170
1. 150 — 185 150 - 155
12. 170 — 200 160 — 165
13- 165 — 200 190 — 185
14. 150 — 190 170 — 190
15- 165 - 195 190 — 185
16. 115 - 145 180 — 195
17- 160 — 185 175 - 185
18. 170 — 190 180 — 195
19. 135 - 165 160 — 150
20. 160 — 170 190 — 185
Atlag: 158,7-186,5 168,0—172,5

A tablazat adataira tekintve azonnal meg-
allapithatd, hogy az A) csoport tagjai a
kisérlet befejezésekor jelent6s javulast mu-
tattak. A B) csoport tanuloi kozil tébben
ugrottak a masodik felmérés alkalmaval
néhany cm-rel kevesebbet korabbi eredmé-
nyikhoz viszonyitva.

Ha az 0sszehasonlitas az ugrasok kozotti
killénbségek alapjan torténik, a csoportok
eredményének kilonboz6sége még szem-
betlinébb. Az el6jelproba alkalmazasaval
is bizonyithatd a min6ségi differencia:

A) csoport: + : 20 f6;
B) csoport: - : 13 f6; 0 : | 6;
- .6 f6.
Az atlagértékek (a tdblazat csoportatlagai)

és az el6jelproba igazolja, hogy az A) cso-
port a masodik felmérés alkalmaval jelen-
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t6sen tllszarnyalta a masik csoport ered-
ményndvekedését. Mig az el6bbiek atlag-
ban 27,7 cm-t, az utdbbiak csak 4,5 cm-t
javultak.

A helybél ugrésok nagysdga azonban nem
tikroz6dik az dsszetartozé mintak kilonb-
ségében, illetve a kilénbségek félrevezett
informaciot adhatnak. Hiszen mas fejlédést
tikroz pl. egy 140 cm-es 20 cm-rel torténd
javuldsa, mint ugyanilyen eredményndve-
kedés 210 cm esetében. Ezért a kisérlet
kezdetén és VVégén mért adatok hanyadosa-
val kellene szamolnunk, ez a valtozasra
jellemz8bb szdmértékeket adna.

A hényadosok kozott jelentkez6 kulonb-
ségek azonban csak egy két szazad, ezred
nagysagrendben mutatkoznak, mely a pré-
bak soran végzett szamitasokat nehezitené.
Tekintsunk tehat el az ugrasok nagysagatol,
s csak a két felmérés kozotti kilonbségek-
kel szamoljunk! Ezt a szamitastechnikat
indokolja az is, hogy nem az abszolut néve-
kedési értékek vizsgalatat végezziik, hanem
a két csoport eredményeinek 6sszehasonli-
tdsat. A ,pontatlansdg” pedig egyforméan
jelentkezik mindkét kisérleti csoportban.
A felmérések adatait az al4bbi matematikai
statisztikai modszerekkel dolgozzuk fel:

1. Egymintas t préba a csoportokon beliili
eredmeényjavulds szignifikancidjanak meg-
allapitasara.

2. Kétmintas t proba a csoportok kozotti
kilonbség véletlen — sziikségszerl volta-
nak eldontése érdekében.

A prébak el6tt az aldbbi szdmitasok el-
végzése szikséges:

a) Atlagszamitas (; j?).

b) Négyzetes dsszeg (Q).

c) Variancia (s2.

d) Széras (s). /

e) F préba.

A szamitasok eredményét és képletét a
2. tablazat tunteti fel.*

*A szamitasokat Hajtman B.: Bevezetés a
matematikai statisztikaba pszicholdgusok sza-
mara (Bp., Akadémiai Kiadd. 1968. 94—104.,
153—171.) c. kdnyvében feltiintetett modszerek-
kel végeztem.
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2. tablazat

A t prébak elvégzése el6tt meg kell gy6-
z8dnunk arrél, hogy a mintdk megfelel-
nek-e a prébavégzés kovetelményeinek.

Az egymintas t préba Iényegében egyetlen
feltételét, a normdlis eloszlast nem kell
nagyon szigortan megkdvetelnink. Ez a
proba ugyanis nem nagyon érzékeny a nor-
malitasi feltétel megsértésével szemben.
Egyébként a mintdk normalis eloszlasanak
feltételezése a populédcié gyakori normalis
eloszlasa miatt is elfogadhat6, hiszen azok
kivalasztdsa nem az eredményességet be-
folyasol6 tényezOk szerint tortént.

A kétmintas t prdba feltételei kozul — az
eloszlason kivil — kett6t kell megvizsgal-
nunk: A mintdk fiiggetlenségét és azok
egyforma szorasértékét. Az el6bbinek a
kiillén csoportokban végzett Kisérlettel tet-
tink eleget, az utdbbi bizonyitasara pedig
az F préba szolgél:

7,431

4,789 1,5517-



Tehat azt vizsgaltuk, hogy a két variancia
lehet-e ugyanannak az elméleti variancia-
nak két kilonb6zd becslése? Nullhipotézi-
sunk, hogy a variancidk egyformak, azaz
F=1 érték. A mi értékink az F eloszléas
tablazataban szerepl6 5%-0s valdszin(iség-
értéknél kisebb (a szdmlalé és nevez6 sza-
badsagfoka 19, a tdblazat értéke ez esetben
2,16!), tehat p> 0,05. Nullhipotézisiinket
megtartjuk, a t proba elvégezhetd.

Egymintas t préba

Alkalmazasaval tulajdonképpen — cso-
portokon belil —két mintat hasznalunk fel,
azok kulonbségével szamolunk. A kérdé-
suink az, hogy valtozott-e az ugrasok nagy-
s&ga a kisérleti id6szak alatt? A nullhipoté-
zis nyilvanvaléan az, hogy nem valtozott.

A proba eredménye a két csoportnal
kilonb6z6. Az A) csoportban az ugrasok
nagysaga kozotti kilonbség erdsen szigni-
fikdns (p<0,01), mig a*B) csoportban az
eredmények javulasa nem éri el a szignifi-
kancia hatarat (p>0,05). Nullhipotézisin-
ket tehat az el csoport esetében el kell
vessik: Az ugrasok nem a véletlen kovet-
keztében ndvekedtek: a ndvekedés szlikség-
szer(i volt. A masik csoport fejlédése nem
feltétlen kovetkezik be, pontosabban, az
atlagban jelentkez6 javulds nem jelent6s.

Kétmintas t préba

Elvégzésével arra keresiink valaszt, hogy
a két kulonbozé feladatot megvaldsitod cso-
port kozott — az ugraseredmények vonat-
kozdsdban - van-e eltérés vagy nincs.
Nullhipotézisiink ez esetben is az, hegy a
jelentkezé kulonbség nem szignifikans.

A szamitas eredménye ("-=6,642;
p-<o0,0i) alapjan megéllapithatd, hegy a két
csoport kozotti eltérés erésen szignifikéns.
A Kisérletre vonatkoztatva: igen val6szin(t-
len, hegy a helybdl tavolugrés tanuldsat
végz8 csoport és a csak mas jellegli ugré-
gyakorlatokat végrehajtd tanulok eredmé-
nyében mutatkoz6 kilénbséget a véletlen
okozza, hiszen a két csoport fejlédése e
vonatkozasban lényegesen kilonbozik egy-
mastol.

Megallapitasok

Mindenekel6tt hangsulyozni szeretnénk,
hogy kovetkeztetéseink csupan az adott
korulmények kozott és feltételekkel lebo-
nyolitott kisérletre vonatkoztathatoak. Al-
talanos megallapitasokhoz kiterjedtebb vizs-
galatokra, kisérletekre és felmérésekre lenne
szlikség.

A kordbban megfogalmazott és mar is-
mertetett megallapitdsckcn kivil a fenti
kisérlet alapjan az alabbi két alapvet6 kovet-
keztetést vonhatjuk le :

1. A vizsgalt korosztaly esetében a hely-
b6l tavolugrés oktatdsa, a leggazdasagosabb
technika elsajatitasa dontéen befolyasolja
annak eredményességét, az ugrasteljesit-
ményt.

2. Ugroder6t, ugrdligyességet fejleszt6
gyakorlatok viszonylag rovid ideig tartd,
folyamatos végeztetésével sem né olyan
mértékben a helybdl tavolugras eredménye,
mint az ugyanolyan id6tartamban végzett
mozgastanulas hatéasara.

Osszefoglalas

Az iskolai gyakorlatban elterjedt, hegy a
helyb6l tavolugrast a képességfelmérés esz-
kozeként alkalmazzuk. Az ilyen értelmd
felhasznélads azonban helytelen, mert az
ugrasok nagysagat dontéen a helyes vagy
helytelen technikai végrehajtas szabja meg.
A teljesitmény els@sorban a cselekvéstanu-
lasban (mozgéastanulasban) elért szint mu-
tatdja, s nem a testi képességek fliggvénye.

Az igaz, hogy a testmagassdg az ugras
nagysaga szempontjabdl elhanyagolhatd, de
a ruganyossadg sem meghatarozd tényezd.
Az ugras nagysaga csak az elsajatitott moz-
gasforma tudasszintjétél fligg dont6 mér-
tékben.

A felmérések gyakorlatdban tehat nem a
tanitvanyaink testi képességeinek névekedé-
séhez, véltozasaihoz kapunk mutat6szamot
a helybdl tavolugras értékével, hanem els6-
sorban a technikai végrehajtasban végbe-
ment el6relépésrél.
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Gondolatok az olimpiarol
Olympiéban

LOCHMAYER GYORGY

Az el6z6 szamban Kocsis Mihdly részlete-
sen ismertette a Nemzetkdzi Olimpiai Aka-
démia tevékenységét és az évenkénti (lés-
szakok megrendezésének koriilményeit. Ta-
lal6an allapitotta meg, hegy az Akadémia
alapvetd célkitlizését — az olimpizmus
eszméjének terjesztését, apolasat és kor-
szer(l értelmezését — nyéari szabadegyete-
meknek megfelel6 keretekben igyekszik
megvalositani. Az elmult nyaron immar 12.
alkalommal hivtak meg az olimpiai tag-
nemzeteknek a téma irant érdekl8dd ifjusa-
gat, zémmel fiatal testneveld tanéarokat az
6si Olympiaba, amelynél erre a célra ideéli-
sabb kornyezet nehezen képzelhet6 el.

Az Akadémia az olimpiai eszme gyakor-
lati alkalmazésanak kis modelljeként miiko-
dik. A résztvevdk elhelyezése (a 8—10 sze-
mélyes halétermekben csak kiilonbdz6 nem-
zetiségliek lakhatnak egyutt), a kiegészitd
programok: kulturalis esték, sportverse-
nyek és kiranduldsok rendkivil hatékonyan
szolgaljak a népek kozotti béke és baratsag
szellemét, egymas kolcséndsen jobb meg-
ismerését és megbecsulését. Ezek soran
egymas népi tancait tanulta térok, angol és
kenyai ; egy csapatban vizilabdazott arab és
izraeli; az autébuszban egyutt énekelt go-
rég, magyar és amerikai. A kdzos tréfakon,
szorakozéason tul a komoly dolgokban is
sz0t értettiink. Nemcsak meggy6zni, hanem
megérteni is igyekeztiink egymast. Ezért
akkor és ott a baratsag szénak nem a nem-
zetkdzi kapcsolatokban gyakorta megko-
pott, fellletes értelmezése volt a jellemz6.

Erdemes megvizsgélni azt, hogy ilyen
korulmények mellett a 12. llésszak hivata-
los programjan szerepld el6adasoknak és
vitdknak milyen mértékben sikeriilt meg-
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valésitaniuk a Nemzetkdzi Olimpiai Aka-
démia célkitlizéseit.

El6ljaréban szikséges két dolgot tisztaz-
nunk. Az egyik az, hogy céljat és jellegét
tekintve nem tudomanyos tanacskozasrdl,
konferenciardl van sz6, bar a felkért el6-
adok tobbsége nemzetkozileg is elismert
reprezentansa szakteriiletének. A hallgaté-
s&g szakmai felkésziltségét illet6en viszont
jelentds, esetenként végletes szinvonal-
kilonboz6ségek mutatkoztak. Kovetkezés-
képpen a vitakra is a kérdéseknek inkdbb a
gyakorlat oldalarél valé megkdzelitése volt
a jellemz8. A hallgatok soraiban is voltak
természetesen tiszteletre mélté mennyiség(
tudoményos ismeretekkel és tapasztalatok-
kal rendelkezdk, akikrél ez viszonylag révid
idén belul kiderilt, tekintélyuk és vezet6
szerepllk hamarosan nyilvanvalova valt.
llyen vélemény els6sorban az amerikaiak-
rél, a kanadaiakrél, a nyugatnémetekrgl és
szerénytelenség nélkil mondhatom, hegy
a magyarokrol alakult Ki.

A masik fontos tudnival6 az, hogy mind
az el6adok, mind a hallgatok donté tobbsége
a tékésorszagokbdl érkezett, és ez eleve
megszabta az ideoldgiai alapallast. Kilonos
modon azonban ez sem az eladasokban,
sem a vitdk sordn sohasem kerult kiélezésre.
(Kivételt talan csak Sistd Favre olasz pro-
fesszor, sajat honfitarsai altal is enyhén
szolva megmosolygott, egyhazi filozéfidba
bonyolddott eladasa jelentett.) Az Akadé-
mia vezet6sége hivatkozéassal az olimpiai
alapelvekre, az (lésszak megkezdésekor
Kijelentette, hogy megtilt mindennem
diszkriminaciét és politikai célzatossagot a
hivatalos felszélalasokban. Ha ilyen esetre
nem is kerilt sor, a nemzetek tarsadalmi
rendszerébdl és gazdasagi fejlettségébdl
fakadé véleménykilonbségeket érzékelni
lehetett. Néha ez még humorossa is Vvalt,
példaul a sportold nék tarsadalmi-szocialis
helyzetér6l, egyenjogusagardl folytatott vi-
taban a szudani, torok és francia vélemé-
nyek szenvedélyes dsszetlizésekor.

Bizonyos fokig 6nkényes, de a lényeget
nem sértd felosztassal az elhangzott 18 el6-



adast témaik szerint a kovetkez6 harom

csoportba sorolndm:

— Az olimpikonok felkészitését és verseny-
zését befolydsold kornyezeti elemek.
Teljesitmény és kdrnyezet. A versenyek
mUvészeti és tdmegkommunikécios ha-
tdsa. A sportolék kornyezete orvosi
szempontbol.

— Az olimpiai filozofia az dkorban és
modem értelmezése napjainkban. Az
olimpiai mozgalom alapelvei és alkal-
mazasuk. Az olimpia eszméinek terjesz-
tése a fiatalsdg korében. A mozgalom
fejl6désébbl fakadd ellentmondésok: az
»amat6r”-kérdés, a nemzeti érdekek
tulértékelése, a jatékok gigantizmusa.

— A modem olimpiai mozgalom szerve-
zése és igazgatasa. A Nemzetkozi Olim-
piai Bizottsag tevékenysége. Az olim-
piak hivatalos dokumentumai.

A legtobb el6adas, szam szerint tiz, az
els§ csoportban hangzott el, mivel ,az
olimpiai versenyz6k kornyezete” volt az
Ulésszak el6zetesen meghirdetett témakdre.
Hasonl6 érdekl6dést valtottak ki a méasodik-
ként jelzett csoport el6adasai is, mig a
harmadik csoportba tartozok inkabb infor-
maciot jelentettek, mint vitainditd refera-
tumot. Az azonos témakdrben elhangzott
el6adasok utan ugyanis vitak folytak angol,
francia, német, arab és gorég nyelvii cso-
portokba szervez6dve. A vitdk levezetésé-
nek megkdnnyitése érdekében az el6adasok
legfontosabb problémait kodzpontilag ki-
emelték, és el6re irasban megadték, de ettél
fliggetlenil mindenki szamara lehet6ség
nyilt a témakodrbe tartozé barmely kérdés
onallo felvetésére, vitara bocsatasara.

Legyen szabad itt egy kis kitérét tennem
a nyelvtudas jelent6ségének kihangsulyo-
zasa celjabdl. A vitdk soréan kiderilt, hogy a
résztvevék (mint emlitettem, zémmel egye-
temi hallgatok és fiatal testnevel6k) milyen
jOl beszélnek két-harom nyelvet is. Ebben
kilonosen az eurdpaiak jartak az élen, és
kevésbé mondhat6 el mindez azamerikaiak-
rol, akik angol anyanyelv(ket is a kdzért-
hetetlenségig roviditették. Egyszer kozu-

link valaki bosszusan megjegyezte, hogy
bizonyara sohasem éhesek, mert minden
sz6 felét lenyelik. Kuriozumként megemli-
tem, hogy a Kolni Testnevelési Féiskola
egyik fiatal tandrsegédje, akinek semmiféle
magyar vonatkozdsi rokoni kapcsolata
nincs, szorgalmasan tanulja és tlirhet6en
beszéli nyelviinket, magyar szakirodalmi
ismereteinek mennyisége pedig még hazai
viszonylatban is irigylésre méltd.

A viték légkorére és eredményeire, ame-
lyeket irdsos 6sszefoglaldk és plenéris ripor-
tok rogzitettek, a progressziv iranyzat volt
altalanosithat6. Ennek példajaként meg-
emlitem, hegy az olimpiai alapelvek kozul
a legfontosabbnak itélt igy fogalmazodott
meg: ,,... a sokoldaltan, szellemileg, er-
kolcsileg és fizikailag egyarant fejlett fiatal-
s&g nevelésének biztositasa a sport 6nképzé
folyamataval, a nemzetek 0Osszefcgasaval
kdlcsondsen érdekeltté tenni az embereket
a vilag békéjének megvédése, egymas be-
hatébb megismerése és jobb megértése
érdekében.”

Azokbol a kérdésekbdl, amelyeket a hall-
gatésag kozosen fcgalmazott meg a NOB
Osszetételével kapcsolatban, kitlinik, hegy
korunk ifjisdga nem tarthatja tiszteletben
az ésszer(tlen és tarsadalmilag igazsagtalan
tradiciokat. Tobbek kozott ilyen kérdések
szerepeltek:

— Miért vélasztjadk a NOB tagjait életlikre
sz0l6 érvénnyel, ha kiderlt, hegy egye-
sek nem tudnak vagy nem akarnak
tisztségiiknek megfelelni, és nem haj-
landdk tudomasul venni a vilagban be-
kovetkezett torténelmi valtozasokat?

— Miért valasztjdk a tagokat kovetkezete-
sen a legfels6bb tarsadalmi osztalyok-
bol?

— Miért nincsenek kozzétett objektiv ko-
vetelményei a tagsagra valo jel6lésnek?

— Miért nincs a NOB-tagok kodzott né?

Az olimpiai mozgalom filozéfidjat és
alapelveit targyal6 el6adok kozil a magyar
szdrmazasi Otté Szymiczek, az Akadémia
kurdtora emelkedett ki, akinek személyét
illetéen kilon koszonettel tartozunk a ma-
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gyar résztvevok folyamatos patronalasaért.
Ertékes elemzését adta el6adasaban a ver-
senyek fundamentalis jellegének, és Uj
szempontokkal segitette a modern olimpiak
nagy alapitdja, Coubertin baré altal kifej-
tett elvek korszer(i értelmezését. A mi alma
materiinkben, a Testnevelési Fd&iskolan
végzett, és ezért magyarul jol beszélé
Cleanthis Palaelcgos professzor (aki a kis
magyar csoportnak mindig vig kedélyd
atyai jO barétja volt) szépirodalmi remek-
m(nek is beill6 el6adasaban az id6szamités
el6tt 512-ben rendezett olimpianak az
archeologiai leletekkel hitelesitett torténetét
mondotta el. Szavaival olyan varazslatosan
keltette életre a romma meredten is lenyd-
g06z6 ,,szent ligetet”, hogy szinte a szemunk
el6tt folytak le az dkori események.

A f6 téméaban tobb értékes el6adas hang-
zott el. Thomas Cureton amerikai profesz-
szor a versenyzOk felkészitésének tudoma-
nyos alapelveit ismertette, elsdsorban a
,fitness” metddus szemszdgébdl és a kor-
szer(i étkezésre, tovabba a ,wheat germ”
olaj fogyasztasara vonatkoz6 sajat kutatasi
eredményeinek bemutatasaval. A szintén
amerikai Ernst Jokl, a Kentucky Egyetem
Kutaté Intézetének igazgatdja, a verseny-
z6k szocidlis, gazdasagi és természeti kor-
nyezetének és eredményeiknek 6sszefiiggé-
seit vizsgalta az 1952—1968 koz6tt meg-
rendezett 6t olimpia bajnokainak konkrét
vizsgélati adatai alapjan. Dr. Henri Pouret,
a Francia Akadémia tagja, a versenyz6k
m(vészeti és audiovizualis kornyezetét
elemezte nehezen 6sszefoglalhatd gondolat-
futtatdsokkal. Vemon Morgan, neves angol
publicista és Berlin 6ta valamennyi olim-
piat megjart sportjsagird, a tomegkommu-
nikacios eszkozok hatdsarol tartott sajat
tapasztalatain alapuld szellemes el&adast.
Dr. Orentis Yakas gor6g egyetemi tanar
(jelenleg kozlekedésiigyi miniszter) az ékori
épitészet hagyomanyaibdl kiindulva fejtette
ki a sportolashoz optimaélis feltételeket biz-
tositd korszerii kornyezet igényeit. Altala-
nos elismerést valtott ki Kocsis Mihalynak,
a Kozponti Sportiskola nyugalmazott igaz-
gatéjanak, a jol megvalasztott filmdoku-
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mentacioval illusztralt el6adasa, amelynek
keretében a fiatal sportcldk kivalasztasanak
és felkészitésének gazdag tapasztalatairol
szdmolt be. A Nemzetkozi Atlétikai Szovet-
ség funkcionariusaként kozismert Marea
Hartman, a versenyz6 nék sajatos kornye-
zeti viszonyait fejtette ki, a csaladi élet-
munka-sportolds 6sszefliggéseit és ellent-
mondasait figyelembe véve.

Szamomra a témat szerkezetileg leglogi-
kusabban felépit6 és tartalmilag az Osszes
részteriiletet legjobban &tfcgd feldolgozést
dr. Nicolas Paparesccs orvosprofesszornak
»A versenyzOk teljesitményét és karrierjét
tartésan befolyasold kornyezeti elemek”
cimi el6adasa nyujtotta. Ez a viszonylag
hosszabb lélegzetli (irdsban tobb mint 40
oldal terjedelm(i) el6adas voltaképpen egy
jol  kovethet6 osszefliggéseket exponald
vazlat. A szerz6 egyik részletkérdést sem
fejti ki b6vebben, de mindegyikkel tovabbi
érdekl@dést tamaszt. Mondanivaléjat kovet-
kezetesen pontokba fcglalva és ezért kony-
nyen attekinthet6en adja el6. A cimben
megjeldlt téma két alapvetd faktoranak az
ember sziiletett, 6roklott sajatossagait és az
6t korilvevé kornyezet sok irdnyu hatasat
itéli meg. A kornyezetet természeti és tar-
sadalmi szférara bontja. A sportoldk telje-
sitményére elsdsorban haté koriilmények
szempontjabol a természeti kornyezetnél
tiz, a tarsadalmi kornyezetnél hét befolyé-
sold tényez6t emel ki. Az utdbbiak adjak
az egyes fejezetek cimeit is, agymint:

1. A tarsadalom gazdasagi korllményei.

2. A csaladi koérnyezet és a barati kapcso-
latok effektusai.

3. Az allam altal biztositott feltételek.

4. Nevelési rendszer, iskolaztatas.

5. A sport tradicidja, lehetéségei és fej-
lettségének szinvonala.

6. Altalanos egészséguigyi helyzet.

7. Taplalkozasi szokasok és korilmények,
er6szakolt bioldgiai befolyasolas.

Az egyes fejezeteken bellil 14- 18 pont-
ban foglalja 0ssze az altalanosnak nevezhet6
kérdéseket, és utal a tovabbi részletekre,
kovetkeztetésekre. igy Iényegében a fejeze-



teken belll tébb van, mint amire cimuik
utal. Ezzel a mddszerrel megsokszorozza a
gondolatok kifejtésének lehetdseégeit, és jol
reprezentdlja a versenyzéket ér6 hatasok
bonyolult bels§ 0sszefliggéseit. De leg-
nagyobb értéke talan az, hegy tovabbi gon-
dolkodasra kényszerit. Kilén méltanyo-
landé Paparescos partatlansagra iranyulo
er6feszitése. A szocialista orszagok testne-
velési rendszerérél, kulondsen a Szovjet-
unié és az NDK vonatkozéséban rendkivil
pozitivan nyilatkozik. A témaban folytatott
vita soran is legértékesebb anyagként erre
az el6adasra vonatkozott a legtébb utalds.

Id6kdzben napvilagot latott a Nemzet-
kézi Olimpiai Akadémia idén nyaron sorra
kerul6 13. (ilésszakanak témakit(izése. Most
»az intellektudlis vilag hozzajarulasa az
olimpiai mozgalomhoz” kerll elemzésre a
filozofia, torténelem, irodalom, képz6émii-
vészet és a nevelés targykoreiben csoporto-
sitva. Mindazok nevében, akik az eddigi
ulésszakokrol élményekben, barati kapcso-
latokban és az olimpiai mozgalomra vonat-
koz6 ismeretekben gazdagodva tértlink
haza, eredményes tanacskozast és hasznos
egyuttm(ikddést kivanok a 13. (lésszak
résztvevdinek, vezetdknek, el6adoknak és
hallgatéknak egyarant, remélve, hegy sike-
resen viszik el6bbre az egyre jelent6ség-
teljesebbé valo testkultra Ugyét szerte a
vilagon.

A gyogytestnevelésen
alkalmazott Uszasoktatas
maodszerének néhany

problémaja

CSIDER TIBOR

»A testnevelés tanitasa" folyoirat decem-
beri szdmaban néhany adalékkal bévitet-
tem a hypertonias tanuldk gyogytestneve-
Iési foglalkozasanak fiziologiai, elméleti és
maodszertani korét. E cikk az el6bbinek
szerves folytatdsaként a gydgytestnevelési
foglalkozasok masik nagy terlletével —
mint ahogyan a decemberi tanulmany cimé-
ben jeleztem — a gerinedeformitasos tanu-
I6k Uszastanitasanak néhany alkalmazott
kérdésével foglalkozik.

Tanari gyakorlatomban nagyon hasznos-
nak talaltam a pillang6lszas alkalmazasat
Scheuermann kifozis esetében, ezért a cikk
utolso részében a pillangduszas oktatasaval
foglalkozom. A gyakorlat bebizonyitotta,
hogy az elméleti kiinduldépont helyes volt,
és a fejtegetésre kertl6 modszerrel kony-
nyebben tanithaté a legnehezebbnek tar-
tott Uszasnem — a pillangdUszas — még
akkor is, ha tanitvanyunknak hianyos az
el6képzettsége, és anatdmiai akadalyok is
(merev vallov) nehezitik a tanulast.

A labtemp0 szerepe az Uszasnél

Counsilmann ismert amerikai Usz6edz6
konyvében felveti azt a kérdést, hogy a lab-
tempdénak el6rehajté (propulziés) vagy
vezeérld szerepe van-e. Kisérletei és gazdag
anyagon alapuld évtizedes megfigyelései
alapjan azt a kovetkeztetést vonja le, hogy
a labtemponak csak akkor lehet el6rehajtd
szerepet tulajdonitani, ha az 0sz6 képes
arra, hogy a labaval elérje és tulhaladja a
karok el6rehajt6 erejét. Mivel ez nem lehet-
séges, ebbdl az kovetkezik, hogy a labtempo
nem szolgélhatja a test propulziéjat, hanem
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els6dlegesen a vizszintes vizfekvést szaba-
lyozza, és azokat a kitéréseket semlegesiti,
amelyek a haladas iranyatol oldalra tortén-
nek (ezek a viz feletti karmunka koévetkez-
ményei). A szerz6 kifejti és kisérleti uton
igazolja, hogy amikor az Usz6t vontato
kotélre kapcsoltdk és 1,5 m/sec sebesség
felett huztdk, a maximalis er6vel Kifejtett
gyorsiszd labmunka sem jarult hozza a
sebesség novekedéséhez. Ellenkezbleg, vol-
tak pillanatok, amikor a labtempd6 csak a
surlddasi ellendllast novelte. Counsilmann
hozzéteszi, hogy a labtempo el6rehajto sze-
repének jelent6sége a rovid tavu, mig a
vezérlésszabalyozas a hossz( tavl Usz6-
szamokban keril el6térbe. Ez érthetd is,
mivel az t6sz6 hosszu tdvon nem képes
olyan intenzitassal crawlozni, hogy utolérje
a karok elGrehajtd erejét.

Az Uszasoktatas kezd6fazisanak mobdszere

Az Uszastanitas elsd szakaszaban az ok-
taté két ponton talalkozik jelentds nehézsé-
gekkel. Az els§, a vizfekvés tanuldsanal
jelentkezik: a helyzetet bonyolitjak azok a
nehézségek, amelyek abbdl a pszichés for-
rasbdl taplalkoznak, hogy a tanitvany feje
a viz ald kerll, és kapcsolata megsz(inik a
kilvilaggal. Ennek kovetkeztében — mivel
biztonsagérzete megszlnik — az idealis
vizfekvés helyzetét csak abortiv éri el, a
biztonsagérzete ndvelése céljabdl a labait
alig emeli meg a medence talajatol, és igy
azok nem kerilnek fel a vizfelszin kdzelébe,
hanem enyhén lelégnak. A mésodik gatlo
korulmény akkor jelentkezik, amikor a
tanitvany a szarazon megtanult labtempdét
a vizben alkalmazza. A tapasztalat azt mu-
tatja, hogy ak&rmilyen alaposan és helyesen
megtanulta a labtempdt, a vizben nem
reprodukélja hiien a mozgast. Ezéltal sem
sebessegfokozddast, sem helyes vizfekvést
nem ér el. Tehat az oktatdsnak a kezdeti
fazisdban dont6 jelent6sége van a helyes
labtemponak mind az el6rehajtas, mind a
helyes vizfekvés szempontjabol.

Mindkét feltételnek sokkal kénnyebben
és lényegesebben rovidebb id6 alatt tehe-
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tink eleget, ha békalab segitségével tanit-
juk meg a vizfekvést. Megfigyelésem sze-
rint ennek a modszernek a kovetkez6 el6-
nyei vannak:

a) a békalab nagy feliilete miatt kbnnye-
dén érik el a helyes vizfekvés helyzetét;

b) egyardnt oktathatd vele a hason és
haton fekvés;

C) a gyors- és hatlszas, s6t a pillango-
Uszéas labmunkaja is oktathato a segitségé-
vel. A sebesség jelent6s fokozodasat (2—3-
szoros) a gyermekek mint pozitiv pszichés
élményt élik at;

d) a legfontosabb kdvetkezményt a viz-
fekvés pozitiv véltozasaiban talaltam. Mi-
vel a tanitvanyok a helyes vizfekvést kdny-
nyedén elérik és megtartjak — ezéltal a
biztonsagérzetiik is fokozodik —, -eleget
tehetiink azoknak a specidlis gyogytestneve-
Iési feladatoknak, amelyek a gerinc korrek-
cidjat, mobilizcidjat, a hatizomzat erdsité-
sét célozzak.

Néhany, vizben végezhet6 gyakorlat

Békalab segitségével olyan kar- és torzs-
mozgésok iktathatok be az Uszas folyama-
taba, amelyeket egyébként csak kivald Uszo
végezhetne el. A térzsnyujtadsok, nyujtéz-
kodasok, tdrzshajlitasok, forditasok olyan
szélséséges formaban és olyan intenzitassal
Kivitelezhetek, amelyek szarazfoldi munka-
val ritk&n érhetdk el.

a) gyakorlat

— gyorsuszé labtempd kiséretében, valto-
gatott karokkal nyujtozkodas. Ugyanez
végezhet§ hatlszasban is, a karok ma-
gas tartasban vannak.

b) gyakorlat : csusztatott Uszas

— gyorsiszd labtempd Kkiséretében az
egyik kar allandéan magas tartasban



van (nyujtozkodik), a masik kar a gyors-
Uszas karmunkdajat végzi, mikozben
arra torekszik, hogy tulnydljon a nydj-
tott karon. 3—4 tempo utdn kartartas-
csere.

c) gyakorlat

— hason fekvésben, iranyvaltoztatassal ki-
gyouszas fokozott torzshajlitas kiséreté-
ben. A karok magas tartasban vannak,
a labak a gyorsusz6 labtempo6t végzik.

d) gyakorlat : forgas

— az 0sz0 intenziv gyorslsz6 labtempoval
3—4 kartemp6t szik, majd anélkdl,
hogy abbahagyna a kar- és labtempdt,
a hatéara fordul, és hatszasban is 3—4
tempot végez. Ugyeljiink arra, hogy a
testhelyzetvaltdsok a mozgas torése
nélkil olvadjanak egymaésba.

e) gyakorlat : pillang6uszas-ravezet6 gya-
korlat

K. h.: hason fekvés, karok hatsé rézsatos

mély tartasban, az ujjak dsszeflizve, fej le-

hajtva.

— az els6-litemben az Gsz6 felhlizza a sar-
kait, és hatra és lefelé er6teljesen le-
nyomja a vizet. (Ne engedjik meg a
combok felhlzésat a has ald.) A maso-
dik labtempd végsd fazisaban a fej meg-
emelkedik, a torzs homorit, a fej fel-
keril a viz aldl, és lélegzetet vesz.

A kovetkez6 fazisban ugyanezt a mozgast
végeztessiuk, de a karok magas tartasban
legyenek. Célszerd, ha el6szor a kényszerité
jellegl 1. gyakorlatot oktatjuk, mert ha a
karok magas tartds helyzetben vannak,
akkor a maésodik labtempd végén tenyérrel
lenyomjak a vizet, és igy Kikertlik a torzs-
homoritas helyzetét.

A harmadik szakaszban térjunk vissza az
1. gyakorlat karhelyzetéhez, de ujjfiizés
nélkil. A tanitvany minden masodik lab-
tempd végs6 szakaszdban egy teljes (360
fokos) karkorzést végezzen, megemelt fej
kiséretében. A karkdrzés hatsérézsutos sza-
kaszaban a lapockékat erfteljesen egymas
felé kell kozeliteni, és a vallcsucsokat hatra-
hizva homoritani.

A leirt modszertani eljarasoknak igyekez-
tem szilard elméleti alapokat adni, remélve
azt, hogy a jobb maodszerek birtokaban na-
gyobb hatasfokkal, céltudatosabban halad-
va a gyogytestnevelés is eleget tud tépni
annak a rohamos fejl6édésnek, amely a
pedagogia Osszes agat jellemzi.

Irodalom

Dornhoffer : Kdrélettan. Bp. Medicina, 1967.

Adam : Elettan. Bp. Tank6nyvkiadd, 1967.

J. E. Counsilmann: Az Gszas tudoménya. Bp.
Medicina, 1970.
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Az iranyitd jatékos
szerepének vizsgalata
a testnevelési oran

TURI IMRE

A kllénboz6 szakfolyoiratokban gyakran
jelenik meg a labdajatékok — ezen belil
a kézilabdazas — technikajaval és taktikaja-
val foglalkoz6 cikk. Azonban igen kevés az
irdnyito jatékos szerepével foglalkozo kisér-
let. Rovid cikkemben a kézilabdajaték egyik
fontos taktikai elemérél — amely a csapat-
kialakitds szempontjabdél igen jelentés —
készitett felmérésrdl szeretnék beszamolni.

Az irdnyito jatékos dontd befolyast gya-
korol a csapat stilusara, eredményességére.
A kézilabdacsapatok egy, ill. két iranyito
jatékossal jatszanak.

Melyik az eredményesebb? Az egy vagy
a két irdnyito jatékossal szerepld csapat?

Ebbdl az elgondolasbol kiindulva Kisér-
letet tettem arra, hogy ifjusagi kord (szak-
kdzépiskolai tanulok) kézilabdas fiukbol két
csapatot hoztam létre. Az egyikben (A)
kett6, a masikban (B) egy iranyitd jatékos
szerepelt. Ahhoz, hogy az eredmény reélis
legyen, a két csapat szamdra azonos feltéte-
leket kellett kialakitani.

a) Kivalasztas.

b) Folyamatos terhelés.

&) Kivalasztas
A 14 jatékost két egyenl6 er6t képvisel6
csapatba kellett sorolni. A kivalasztési
szempontok a kovetkez6k voltak:
1. altalanos testi képességek;
2. labdavezetés (periferikus l4tés);
3. egykezes fels§ atadasok (labdagyorsa-
sag);
4. kblcsonds szimpatia.
X Altalanos testi képességek szerinti ki-
valasztasnal a kovetkezOket vettem figye-
lembe:
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— ruganyossag:
— gyorsasag (futd- és labdagyorsasag);
— lovéero6;
— alloképesség (altalanos és koncentrald-
képesséq) ;
- Ugyesség (kombinativkészség, cselez6-
készség).

Az éaltalanos testi képességeket atlétikai
mérésekkel, az ligyességet megfigyelés alap-
jan dontottem el.

2. A labdavezetés a labdajatékokban igen
jelent6s alapmozgéas (a modern kézilabda-
zasban a gyors inditasban van fontos szere-
pe). A kivalasztasnal alabdavezetést a peri-
ferikus latds megéallapitasara hasznéltam:

A feladat a kovetkezd volt :

Labdavezetés 30 m-en allé és mozgd jaté-
kosok kozott. A mozgd jatékosok Kkijel6lt
palyan mozognak. igy azonos akadalyt
képeznek a labdavezetést végzd jatékos
elétt. A labdavezetést a jatékosok iddre
végezték, igy az a jatékos tette meg gyor-
sabban a 30 m-t, akinek jobb volt a peri-
ferikus latasa.

3. Az egykezes fels6 atadast 10 X 1 percig
kellett maximalis gyorsasaggal végezni a
jatékosoknak. igy a figyelemkoncentracio
és a labdagyorsasag felmérhet6. A jatékosok
mindig ugyanazzal a versenyzével végezték
a gyakorlatot. (Egyperces atlag 75—80
atadas.)

4. Voltak olyan versenyz6k, akik a fel-
mérés alapjan kozel azonos képességet
mutattak a kézilabdajatékra. Ezeknek lehe-
téséguk volt, hogy kolcsdénds szimpatia
alapjan maguk dontsék el, hogy ,,A” vagy
,,B” csapatban kivannak jatszani.

b) Folyamatos terhelés

Ahhoz, hogy megfeleléen elddntsik,
milyen szerepe van az irdnyiténak a csapat
eredményességeben, megfelelé terhelést,
tehat sorozatmérkdzést kellett a két csapat-
nak egymassal jatszani.

A jatékosok kivalasztasa és elosztasa utan



a mérkdzések lejatszasara kerilt sor. Az
1971/72-es tanévben — a felmérés egy évig
tartott — az Oszi téli - tavaszi szlineteket
kivéve, a két csapat 30 mérkdzést vivott
egymassal.

A mérkdzések ideje: kétszer 20 perc.
A mérkdzéseket minden héten ugyanazon
a napon (szerda) és azonos idében (14.30)
bonyolitottuk le. Ezzel is biztositva a fel-
tételek azonossagat.

30 mérkdzés tablazata
1971/72-es tanév

1d6 S'\Z/laemrka Eredmény

AB

10:i0

Szeptember 3 10: 9
11: 8

8. 8

Oktober 4 8:10
6: 9

8: 9

7HO

8:13

November 4 6:14
6:10

5:12

December 2 8:11
4:16

Januéar 2 8:13
10:16

, .9:14
Februar 4 il 13
10:16

9:16

) 8:15
Mércius 4 7:20
8:13

o 10:17
Aprilis 3 9:15
8:n

9:12

B 8:15
Majus 4 10:18
il:i4

A Kisérlet eredményeit a tablazat tartal-
mazza.

A tablazat elemzésekor lathatjuk, hogy
az egy év alatt lejatszott mérk6zésekbdl az
,»A” csapat kett6t nyert, kett§ dontetlentl
végzdédott, 26-szor a ,,B” csapat gydzott.
Az ,A” csapatban két iranyitd, a ,,B” csa-
patban egy iranyito jatékos szerepelt.

A mérkdézéssorozatot harom szakaszra
bonthatjuk.
»A" csapat ,B" csapat
1" Wl »,C” LC"
7 3 ¢ 7 3
5 5 o] 6 3
5 4 2 6 2
5 3 0 4 4
4 4 0 5 5
2 2 2 5
4 3 [ é 3
3 4 o g 7
4 4 o] 7
2 2 2 8 6
2 3 I 2 8
4 1 o 8 4
3 0 4 7
2 | | 4 12
2 5 I 3 10
4 4 2 5 1
3 3 5 9
% 4 ] 6 7
4 5 | 6 10
7 2 o) 8 8
4 2 2 4 1
4 3 0 9 I
3 3 2 4 9
5 2 8 6 1
4 5 I
5 3 0 3 9
4 4 | 3 9
3 2 3 3 12
5 3 2 4 H
5 5 I 4 10
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Els6 szakasz : 1971. szeptember.

A tablazatbdl kitinik, hogy a ,,B” csa-
patnak (egy iranyitd) ,A” (két iranyito)
minddssze az els6 négy mérkdzésen volt
egyenld ellenfele. A mérk6zések elsd szaka-
szaban még,,felmérték” egymast acsapatok.
Itt az irdnyitonak a csapatszervezéshen
nincs jelent8s szerepe. Elsésorban golerds-
sége bizonyiték arra, hogy a tovédbbiakban
jelent@s szerepet foglal el csapatdban. Igen
csekély eltérés mutatkozik a két csapat ko-
z0tt abban, hogy mig az,,A” csapat szinte
valamennyi goljat a két iranyitd (lj és 12
I6tte, addig a ,,B” csapatban az iranyitd
(I) mellett a csapat tobbi (C) tagja is ered-
ményes volt.

A mérkézések sziinetében az ,,A” csa-
patban a két irdnyit6 egymaéssal beszélte
meg a feladatot — kihagyva a tobbi jaté-
kost — mig a ,,B” csapatban a szlinetet a
csapatjatétk — az iranyitdé a védekezést
igyekezett megszervezni — Kkialakitaséara
hasznltak fel.

Masodik szakasz : 1971. oktdbert6l 1972.
februarig.

Ebben az igen hosszU szakaszban az
eddigi kedvez6 é&llds — az ,,A” csapat
szempontjabol — negativ iranyban valto-
zott. Egymaést kdvetben 15-szor szenvedtek
vereséget. Okai a kovetkez6k :

— Az ,A” csapatban a két iranyito
kozil egyik sem volt képes érvé-
nyesiteni elgondolasat.

— A ,,B” csapatban az iranyit6 azon-
nal megszervezte a védekezést (az
ellenfél két iranyitdjat emberfogas-
sal kizarta a jatékbol). igy az ,,A”
csapat egyre kevésbé volt eredmé-
nyes.

— Az emberfogas ellenére az ,A”
csapat iranyité jatékosai csak egy-
mést keresték labdaikkal anélkil,
hogy tarsaikra kilénosebb tekin-
tettel lettek volna. igy nagy lehet6-
ség adodott (az emberfogashol
kdvetkez6en) a ,,B” csapat jatéko-
sai szdmdra a gyors inditasra.

— A leinditds a két ir&nyitéra més-
méas modon hatott. Az egyik azon-
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nal panikba esett, mig a masik
beletor6d6 magatartast tanusitott.
Szlinetben a két iranyitd jatékos
minden hibat tarsaira héritott.
Oket okoltak a rossz jatékért. Nem
is probaltak semmiféle taktikat
megbeszélni,

— A ,,B” csapatban az irdnyito jaté-
kos megszervezte az egységes csa-
patvédekezést, amely biztositéka
lett a kés6bbi j6 tAmadd jatéknak.

Harmadik szakasz : 1972. maércius, apri-
lis, méajus.

Ebben a szakaszban csak az volt a kérdés,
hogy milyen mértékd lesz a ,,B” csapat
gy6zelme.

A masodik szakasz alatt a ,,B” csapat
gy6zelemre toré, harcos felfogasban jatszo,
egészséges 6nbizalommal rendelkez6 egyt-
tessé fejlddott.

Az ,,A” csapat a 30. mérk6zésen is (mint
az el6z6 29-en) hasonlé mddon a két ira-
nyito atlévesevel érte el goljait. A ,,B” csa-
patban az iranyitd jatékos — az els6 és
méasodik szakasztél eltér6en — nem tore-
kedett a minden mddon val6 gollovésre.
Az ellenfél két alapvetd taktikai hibajat ki-
haszndlva (a védekezésben a tirelmetlen-
séget, a tamadasban az egyoldalisagot)
»ziccer” helyzet kialakitasara torekedett.
A ,,B” csapat a fal el6tti jatékban nem az
atlovéshél, de bealld poziciobol (,,A” csa-
pat irdnyitoinak tirelmetlen halaszasi ki-
sérletei kovetkeztében, amikor messze ki-
tdmadtak a falbdl) érték el goljaikat.

Az ,A” csapat egyoldali tdmadasszo-
vése — a két iranyitd birtokolja a labdat —
a ,,B” csapat részleges emberfogasa kovet-
keztében, a ,,B” jatékosoknak lehetdségiik
van a labddk haldszasara.

A tablazatbdl lathato, hogy ebben a sza-
kaszban a golok tobbségét a ,,B” csapatban
a csapat tobbi tagja (C) érte el.

osszefoglalasul : gy gondolom, hogy az
irdnyitd jatékos, a jatékosok (7 mas-mas
jellem( sportold) csapatta formalasaban
dontd szerepet jatszik. Tehat egy kézilabda-
csapatba egy iranyitd jatékos sziikséges,
mert igy alakul ki j6 kézilabdacsapat.



A taktika meghatarozo
szerepe a jatekos-
és a csapatképzesben

SZABO JANOS

A fejl6dés allandd gyorsulasa szinte minden
sportdgban meghokkent6, csodalatra kész-
tet6 eredményeket hoz nap-nap utadn. En-
nek a fejl6édésnek az okai, tényez6i, eszkozei
lassan altaldnosan ismertek lesznek, mert
szertedgazO hatdsai miatt igen széles teri-
leten foglalkoznak velik. A témegérdekl6-
dés mégsem ezek felé a sportagak felé for-
dul, hanem a folyton véltozo, bravuros tel-
jesitményekkel teli jatékok felé. Ezek ma-
radtak a tdmegszorakoztatés eszkdzei. A to-
megek igényei azonban er6teljes hatéassal
vannak a jatékokra is, mind szinvonalasabb,
mind izgalmasabb mérkdzéseket varnak a
csapatoktdl. A jatékokban viszont nem ko-
vetkezett be latvanyos fejlédés, mert a jate-
kos és a csapat teljesitménye sokkal dssze-
tettebb. A jatékos és a csapat tudasszintje
,mavi aton” kevésbé befolyasolhatd, mint
az egyeni teljesitmény(i sportdgakban. A
magasabb szinvonall jatékra val6 torekvés
azonban mind altalanosabb lett, és a szak-
emberek minden orszagban, minden jaték-
ban keresték a fejl6dés lehet6ségeit és a
legeredményesebb eszk6zoket. Ez az irany-
zat allandd jelenség volt a kosarlabdazas-
ban, amely figyelembe vette a kozdnség
igényét is, és utat engedett a bels6 erék
érvényesilésének. A technikai, taktikai ele-
mek érvényesilését igen szellemes szabaly-
modositasok segitették. Az utdbbi évtized-
ben szinte minden jatékra jellemz6 lett a
jatékfelfogas megujulasa, amelyet els6sor-
ban az edzésmddszerektdl, ennek megfelelé
atalakitasatol, az edzésmunka mennyiségi
és minGségi valtoztatasatol vartak.

A fejlédés keresése pedig egyre inkabb a
taktika terlletére forditotta a figyelmet
minden csapatjadtékban. A nagy egyénisé-
gek teljesitményét meghatarozott keretek
kdzott kivantdk kamatoztatni.

Mind tobb konkrét védé- és tdmado-
feladatot kaptak a jatékosok, és ennek meg-
felel6en egyre altalanosabb gyakorlatta valt,
hogy a jatékosok és a csapat teljesitményét
a taktikai feladatok teljesitésén keresztiil
értékelték. A taktikai tervezés és a taktikai
fegyelem tukrében vizsgélta a sajtd is a
csapatokat egy-egy nagyobb mérk&zés utan.
A taktika jelent6ségének érvényesitése a
gyakorlatban a csapatok alapfelallasainak
varialasdban mutatkozott meg. Hamarosan
nyilvanvaléva valt, hogy ez az egyszer(inek
latsz6 Ujitds milyen Osszetett hatassal lett
a jatékra, a jatékosokra. Az alapfelallas meg-
véltoztatja a jatékosok egymashoz valo kap-
csolatat, a jatéktér lehet6segeinek felhasz-
nalasat a timadas és a védekezés szervezésé-
ben. Ennek megvaldsulasa csak akkor var-
hatd, ha a jatékosok képzése ennek meg-
felel6en torténik. Az alapfelallas egyes
posztjain jatszo jatékosoknak sajatos felada-
taik vannak, amelyekre fel kell készilniuk,
amelyeket meg kell szokniuk. At kell ala-
kitani a jatékosok gondolkodésat, és bizo-
nyos szabalyok kozé kell szoritani egyéni
kezdeményezésiiket. Az egyes posztok ko-
vetelményeinek csak az a jatékos tud meg-
felelni, akit adottsagai (alkati, fizikai, pszi-
chikai), szakmai képzettsége erre alkalmas-
s4 tesz. Ha minden poszton megfelel§ ja-
tékos van, a csapat szerkezete is jo, az
alapfelallas és a csapatszerkezet egysége
biztositott. A jO csapat legfontosabb meg-
hatarozdja az alapfelallas és a csapatszerke-
zet harmonidja. Kérdés, hogy az alapfelallas
és a csapatszerkezet kialakitasdban meddig
mehet el az edz6? (A cél természetesen a
csapat teljesitményének fokozasa.) Addig,
amig ez nem csokkenti a jatékosok egyéni
kibontakozasat, képességeik érvényesilé-
sét, a palya és a szabalyok adta lehetéségek
maximalis kihasznalasat, és végil, amig ez
nem konnyiti meg az ellenfél helyzetét.
Eppen ezért vitathat6 az olyan alapfelallas,
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amely nehezen éathidalhaté szakadékot te-
remt a védok, tAmadok kozott, amely meg-
konnyiti az ellenfél védelmének munkajat.

Az alapfelallas és a csapatszerkezet meg-
hatdrozza a csapat jatékfelfogasat, jaték-
modorat. Nagy gonddal kell dsszeéllitani
tehat a keretet, amelybél egy adott mérké-
zésre az edz6 a kezd6 csapatat palyara kildi.
A csupa jo jatékosbol kdnnyen lesz kbzepes
csapat, ha azoknak csak egy része felel meg
aposztok szerinti kovetelményeknek. A cse-
re igy vagy ugy valtozast jelent a csapat
jatékfelfogasaban, karakterében, kiléndsen
akkor, ha a kulcspoziciékban hajtanak végre
cserét.

Ha eljutottunk odaig, hogy elismerjik a
posztok alapvetd jelent6ségét, keresni kell
azokat a technikai, taktikai megoldasokat,
amelyek veszélyesebbé, eredményesebbé
teszik az ott jatszé jatékosokat. A képzésben
hattérbe kell szoritani az egyforma, a sab-
lonos munkat, és alapvet6 jelent6séget kell
tulajdonitani az egyéni, a posztok szerinti
képzésnek. A posztok szerinti technikai,
taktikai kovetelményeket tudatositani kell,
hogy a jatékosnak mddja legyen az allando
és folyamatos dnképzésre.

A taktika jelentgsegének felismerése azt
eredményezte, hogy elmosodott a hatar a
technikai és taktikai képzés kozott: az 6n-
celu technikai gyakorlatok mindink&bb hat-
térbe szorultak. Az egyik hires szovjet szak-
ember azt mondta: minden olyan gyakor-
lat, amely nincs szoros kapcsolatban a jaték-
feladatokkal, a jatékhelyzetek megoldésai-
val, felesleges, de sokszor artalmas. Sze-
masko, a FIBA egyik alelndke, a szovjet
kosarlabda nagy egyénisége ezt irta az
esseni EB utan: a technika nem egyéni,
hanem mindinkdbb csapattevékenység.
Dr. Abad a Testneveléstudomany 1971/1.
szamaban az alloképesség fejlesztésének
kérdéseit fejtegette a labdas sportdgak vi-
szonylatdban: ,,Az edzésmunka a sportagi
mozgésszok&sokhoz adekvat mozgéasanyagra
épuljon, ezért alapos elemzés ala kell venni
a jatékot, a mozgasmozaikot, olyanokat,
amelyek a legjobban helyettesithetik a jaték
részfeladatait.” Ez azt jelenti, hogy nem
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csupén a jatékosok tudasszintjének emelé-
sét célz6 munkéaban kell meghatéarozé jelen-
téséglinek tekinteni a taktika elveit, a jaték-
szer(iség keresését, hanem a sportagi allo-
képességi gyakorlatokban is. A taktikai el-
vek érvényesitésének keresése vezetett el a
védekezés tanitasa rendkivili fontossaganak
felismeréséhez. A gyakorlatban ez azt jelenti,
hogy a szakembereknek, a jatékosoknak azo-
nos alapossaggal kell foglalkozni a védekezés
és a tamadas elemzésszer(i tanitasaval. Tud-
ni kell azt, hogy milyen alapfelallashol jat-
szik az ellenfél, az alapfelallas melyik lehe-
t0ségét jatsszak meg a legeredményesebben
és a leggyakrabban. Fel kell készilni ezek
Réantasara, a haritas egyéni és kollektiv fel-
adataira. Ez pedig azt jelenti, hogy az edzé-
sek anyaganak Osszeallitasanal sohasem sza-
bad elfelejteni a véd6k elleni gyakorlast,
illetve az eredményes védekezés pontosabba
tételét. A jO védekezésnek két Iényeges fel-
tétele : a tamaddk kezdeményezésének korai
felismerése, illetve az eredményes védeke-
zés gyors alkalmazéasa.

Sajnos nalunk &ltaldban az a jellemz6,
hogy labdajatékokban hosszi évek 6ta fo-
kozodik a nemzetkdzi szinvonaltol vald le-
maradas. Ennek oka igen Osszetett: atér-
sadalmi hattér, a jaték objektiv feltételei,
és nem utolsosorban az alkalmazott edzés-
modszerek. Az is igaz, hogy az el6bbiek
sokban meghatarozzak a jatékosképzés
modszereit. Meggy6z6désem, hogy a foly-
ton gyorsul6 visszaeséslink okai kdzott je-
lentGs szerepe van a jatékokrol, az edzésr6l
vallott felfogasunknak, az edz6i munka
atlagszinvonalanak. Az egyik neves ameri-
kai kosérlabdaedz6 a kovetkez6ket mondta:
a kosarlabda a szokéasok jatéka. En azt hi-
szem, ez egyforman érvényes minden ja-
tékra. Nem kdzombos, hogy az edzéseken
milyen szokéasok alakulnak ki, s hogy az
edz6 milyen irdnyba befolyésolja ezek ki-
alakulasat. Igen hamar befejez6dik annak
a csapatnak, illetve jatékosoknak a fejl6dése,
akiknek a szokasait nem iranyitja tudatos
és folyamatos képzés. Azt hiszem, nalunk
itt van a legnagyobb hiba: fellletesen és
alkalomszeriien befolyasoljuk a jatékosok



,,SZokasait”, arm azt jelenti, hogy szokasaik
is fellletesek. Ebb6l kdvetkezik, hogy tak-
tikailag képzettebb ellenfelek ellen taktikai

lag demoralizalodnak, fejetlen kapkodassa
alakul jatékuk. Nehéz mérkdzést, szivos
taktikai harcot éppen ezért képtelenek meg-
nyerni. Iranyitasuk egy-egy mérk6zésen
belil a leggyakrabban szinte lehetetlen.
Félnek, ha mast kell jatszani, mint amit
megszoktak. Legaldbbis kosarlabdaban ez
a tapasztalat. Ez az, amit azzal szoktak
indokolni, hogy a csapat nem vallalja a
felel6sséget. Edzésmaddszeriink egyik kézos
feladata a taktikai szempontok hatarozot-
tabb érvényesitése mind a fiatalok, mind a
feln6ttek képzésében. Ennek két jelent6s
terlilete van: az ellenfél elleni gyakorlas, a
masik az egyéni és posztok szerinti képzés.
llyen szemlélet mellett méas értelmezést kap
a technika is: passzolasrol csak akkor be-
szélhetlink, ha adott jatékhelyzetben, meg-
hatarozott céllal, az ellenfelet atjatszva jut-
tatja a jatékos a tarsanak a labdat; enélktil
az csak labdadobalgatas, rugdosés, a labda
ide-oda tovabbitdsa. Természetesen meg
kell tanulni a labdamozgatas minden for-
majat, de mas ezek alkalmazdsa. Més a
palyan futkarozni, mint a védétdl j6 id6ben
elszakadni, a megfelel6 helyen poziciét
foglalni. Az ellenfél elleni gyakorlas, az
alapelemek tanuldsa igen nehéz. Amig a
gyerek nem ura a labdanak, a véd6 helyzete
kénnyebb, igy hamar szerezhetnek siker-
élményt a védd szerepet jatszo gyerekek,
és ez nem kozombos. Serkenti a labda-
kezelés minden fortélydnak megtanulasara,
és megtanulja, hogy milyen nehéz a kép-
zett tAmadotél megszerezni a labdat, meg-
tanulja becsulni, értékelni a labdabirtok-
last. Az egyéni posztok szerinti képzését,
ha mésképpen nem, de tudat alatt minden
edzd elismeri, amikor jo széls6t, jo kozepet,
j6 iranyitot stb. keres csapataba. Minden
edzd tudja, hogy j6 specialistak nélkil nincs
j6 csapat. Nehéz meghatarozni az egyes
jatékokban a posztok fontossagi sorrendjét.
Nézetem szerint kosarlabdaban a jo jaték-
mester, a jO kdzépjatékos elengedhetetlen
a j6 csapatszerkezet szempontjabol, labda-

rdgasban a jé kapus, a jo jatékmester, a jo
széls6k mar meghatarozhatjak az eredmé-
nyes csapatot, ha van befejezd csatar is.
Minden jatékban meg kell allapitani a posz-
tok leglényegesebb technikai elemeit, ame-
lyekben elvileg nem szabad hibazni, és
emellett médot kell adni arra, hogy szinte
a tokéletességig kifejlessze a jatékos azokat,
amelyek egyéniségének a legjobban meg-
felelnek. Egy szovjet szakember ezt igy fo-
galmazta meg: aki a szovjet valogatottban
van, az azért kerilt oda, mert amellett,
hogy mindent tud, 2 3 mozdulatot ugy is,
ahogyan azt nala jobban senki sem tudja,
és feltételezhetd, hogy ellene a nemzetkdzi
mérk&zéseken sem tudnak védekezni.

A posztok szerinti képzettseg méasik része
az, hogy tokeéletesitjuk a kulcsemberek kap-
csolatat a tobbiekkel. Ezek lehet6ségeit, jel-
legzetes formait az alapfelallds hatérozza
meg. A labdardgdcsapatban a kivalg szélsé
csak akkor érvényesil, ha olyan partnerei
vannak, akik tudjak foglalkoztatni, akik be
tudjak fejezni a széleken vezetett tAmadaso-
kat. J6I mondta Vitray az egyik kdzvetitése-
ben: érkezni tudni kell. A j6 beadas, a jo
érkezés a mai védekezésszemléletli labda-
rugasban az eredményes tamaddjaték egyik
legveszélyesebb lehet6sége. A taktika érvé-
nyesiilésének a felkészllésben a posztok
szerinti képzésen keresztul, a jatékosok
egy-egy elleni jatékanak alland6 szinesebbé,
veszélyesebbé tételében kell megnyilvanul-
nia. A kollektiv jaték, atervszer(i vagy otlet-
szer(i tdmadasszovés sem menti fel a jaté-
kost a dontés felel6ssége aldl. Az adott tak-
tikan belll § valasztja meg: passzol, labdat
vezet, kapura rdg, dob, cselez sth. A hely-
zetek koziil sok érik meg agy, hogy bétor
egyéni kezdeményezéssel befejezhetd: ezt
a maga valtozatossagaban tanitani kell.
A labdarigonak nem egyszer( feladat ugy
atjatszani ellenfelét, hogy kdzben ,,Iasson”
is; labdat vezetni és fedezni 20 30 m en
keresztiill, megakadalyozni a becsisz6 sze-
relést stb. Az egy-egy elleni jatéknak igen
sok valtozata van, amelyekben erésen Kki-
domborodnak, érvényesiilnek a posztok
specialis technikai elemei.
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A mai felkésziilés megkoveteli a tamadas-
szoves folyamatossagat, szellemességét és
biztonsagat. Az Osszjaték, a tAmadasszoves
az egymas melletti posztok folyton valtozd,
a helyzetnek megfelel6 kapcsolatat jelenti.
Magvat, lényegét két jatékos 0Osszjatéka,
kapcsolata hatdrozza meg. A két jatékos
kozul az egyiknél van a labda, a masik
varja vagy megkapja a labdat, vagy kozre-
m(ikodik abban, hogy tarsanak egyéni kez-
deményezése sikeriljon. Az edzések anya-
gaban kilénosen a kulcsemberek alapmeg-
oldasainak hibatlan beidegezésére kell nagy
gondot forditani : pl. széls6 és Osszekots, a
jatékmester és a kiugro, induld csatar, a
kényszeritd atadassal tamado két jatékos,
a beéllos és a bejatszo, a sarkpontjatékos és
az elzérasha vezetd sth. Ezek a kapcsolatok
adjak a tdmadd jaték jellegét, biztonsagat és
veszélyességét. A két jatékos kapcsolatat a
védekezés viszonylatdban két véd6é 6ssz-
munkajanak nevezzilk. Ennek gyakorlasa,
tanulasa fontosabb, mint a tdimadasi elemek
alland6 ismételgetése, komolyan védekez6
ellenfél nélkil. lgen lelkiismeretes és alapos
elméleti és gyakorlati munkét igényel a jo
védémunka. A védekezés technikajanak
megtanulasa ugyanis nem elég, ki kell ala-
kitani a felismerés képességét. Ehhez pedig
alapfeltétel a timaddk lehet6ségeinek isme-
rete. A mai jatékban a két védd 6sszehangolt
feladata a timaddk mozgasanak, helyezke-
désének zavarasa, a labdamozgatés nehezi-
tése, a tamadas kibontakozasanak zavarasa
stb. Mindez magatél nem megy: ezt tani-
tani, tanulni kell.

A taktika érvényesilésének utolsd 1ép-
cs6je a csapatjaték tanulasa, a timadasi ele-
mek Osszeillesztése. Ennek minden jaték-
ban més a lehet6sége. A kosarlabdazasban
az egykosaras jaték, kézilabddban, labda-
ragasban az edz6mérkdzés. A begyakor-
l&s ellendllas nélkidl 6n&mitas. Az sem
igaz, hogy a csapatnak egy meghatarozott
jatékra, néhany megoldasra valé megta-
nitdésa | 2 hét alatt lehetséges. Furcsa
szemlélet mindig csak joval gyengébb ellen-
fél ellen probalgatni azt, amivel nagyobb
tudasu csapatot akarunk legyézni.
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Ha a csapat alapfelallasat és a csapat
szerkezetet sikeresen gssze tudta egyeztetni
az edz6, és az edzésmunka minden mozza-
natdban, gyakorlatdban az egyén és a csa-
pat tudasszintjének emelése lebegett szeme
el6tt, csak akkor vérhatja el, hogy jatékosai-
nak, csapatanak taktikai fegyelme a mérko-
zés nehéz perceiben is érvényesulni fog.
Az igy képzett csapat érzi a legnehezebb
mérkdzések ritmusat; tudja, mikor kell a
védekezésre, mikor a tamadasra 6sszponto-
sitani; kik az ellenfél kulcsjatékosai, ezek
milyen sajatos jelleget kdlcsondznek a csa-
patuk jatékanak, hogy hozzak jatékba Ot
tarsai, hogyan oldhaté meg kikapcsolasuk.
A taktikai készség egyltt alakul a tobbi
készséggel, ha ennek eldfeltételeit biztosit-
juk, ha turelmesek, de kérlelhetetlentl ko-
vetkezetesek vagyunk a jatékhelyzetek
elemzésében. Nemcsak azt figyeljuk, azt
nyugtazzuk, ami jo volt, hanem azt is, ami
rosszul sikeriilt. A timadokat ostorozni kell
mindannyiszor, ahéanyszor észrevétlendil
hagytak egy kinalkoz6 lehetdséget, ahany-
rosszul sikeriilt. A tdmaddkat ostorozni kell
mindannyiszor, ahanyszor észrevétlentil
hagytak egy kinalkozo6 lehet6séget, ahdny-
szor a rosszabb megoldast valasztottak, és
természetesen azt is, ha a sikertelenség oka
valamilyen technikai fogyatékossag volt.

igy tanitva, képezve a csapatot a kdzon-
ség is eszreveszi, hogy ez a csapat akar és
tud jatszani. Jol jatszani, amit csak képzett,
ambiciozus jatékosokbdl allo csapat tud.

Ha figyelembe vessziik a sajto allasfogla-
lasat, a hazai tapasztalatokra, kilfoldi ta-
nulményutra hivatkozé szakemberek ira-
sait, meg kell allapitani, hogy sok minden-
rél hangzanak el ellentétes vélemények.
Meggy6z6désem, hogy igen sokat lenditene
felkészllési munkankon, ha a lényegrél, a
jatékos és a csapat teljesitményét meghata-
rozd osszetevOkrél, ezek eredményes fej-
lesztésérdl sikeriilne egységes allasfoglalast
kialakitani és ennek megfelel6en dolgozni.



Szabad id6 és sport

»First International Conference on Sociology
of Sport, Budapest”, ez a felirat olvashaté azon
a dosszién, melyben a ,,Szabad id§ és sport”
cimi{ konferencia kilfoldi vendégei megkaptak
az el6adasok haromnyelv(i kivonatat. A felirat-
bol Kitlnik, hogy a szocialista orszagok els6
nemzetkdzi sportszociolégiai konferencidjat ha-
zankban rendezték meg 1972. oktober 26 30
kozott. Orvendetes, hogy egyre er6sod6 fiatal
sportszocioldgiank mdvel6i ilyen feladatra is
mernek vallalkozni. A TTT Sportszociolégiai
Bizottsaga tartalmilag és formailag Kkit(inGen
rendezte meg a konferenciat. Es ez nemcsak
onértékelés: a kulfoldieknek is ez volt a véle-
ménylk, akik baratokként tavoztak.

A konferencia témajanak aktualitasat és jelen-
t6ségét — gy gondoljuk - olvaséinknak nem

kell indokolni. Az alapproblémét pedig  Helesz-
ta Sandornak, a Sportszociolégial Bizottsag
elnbkének bevezet6 szavaival - igy lehetne

vazolni: a szabad id6 két esetben jelent prob-
|émat: akkor, ha van és akkor, ha nincs. Az utébbi
tarsadalmi-gazdasagi kérdés, az el6bbi komplex
pedagogiai és kulturalis probléma, amellyel kap-
csolatban nekiink testnevel&knek jelentds felada-
tunk van. Erre a konferencia valamennyi el6-
adoja nyomatékosan felhivta a figyelmet.

Sziikre szabott terjedelmiink miatt csak né-
hany mondattal tudunk Kitérni az egyes el6-
adasokra. Lassuk tehat a ,,m(isort”.

Dr. Kutassi LaszI0 (iléselndki megnyitoja utan
Heleszta S&ndor ismertette el6adasénak vazla-
tat. Kar, hogy  a ,hazigazda” szerénységével
takarékoskodva az id6vel -+ csak ismertetést
adott, és nem olvasta fel értékes el6adasat. A
szabad id6 és a munka kolcsonhatasénak elem-
zése utan ratért a magyar el6adasok alapjat képezd
konkrét szocioldgiai kutatds jellemzésére. Hazai
el6addink  Fedor Béla kivételével —kulonbdzd
telepiiléseken megcsinalt 3000 f6s vizsgalat sze-
kunder elemzését végezték el. Tehat egy mas
irdnyld kutatas testkulturalis jellegl elemzésére
vallalkoztak. A felmérés Budapesten, egy vidéki
varoshan (Kazincbarcika) és falun folyt.

Szlatényi Béla ,,Testkulturalis jelenségek a
szabad id6ben" cim( el6adasdban - a ,ter-
mékeny szabad id6” hangsulyozasa mellett —
tobbek kozoétt foglalkozott a testkulturalis sza-
badid6-tevékenységek aranyaval, az ilyen jellegii
igények feltarasaval. Osszegezve megallapitotta:
az emlitett vizsgalat alapjan a kérdezettek nem
igénylik kell6képpen a testkulturélis tevekeny-
séget szabad idejlkben. Az urbanizacidé noveli
ugyan a lehetéségeket, de —a mas iranyd kultu-
ralis tevékenységek vonzasa miatt — lazitja is a
sportolast. Sem az igényekben, sem a jelenlegi

gyakorlatban nem alakult még ki a ,,szabadid6-
sport”. Ez az aggasztdé megallapitas ugyancsak
egy konkrét kutatas szerint igazolt, de Ugy véljuk
megfelel az orszagos helyzetnek. Es itt kellene
tobbet tenni iskolai testnevelésiinknek!

Az aktiv sportolads struktdrajaval és dinami-
kajaval foglalkozott Balyi Istvan el6adasa. Jol
szemléltet6 grafikonokkal bemutatta a harom
telepllés aktiv sportolasi mutatoit. E felmérés-
b6l is kider(lt: a falusi és vidéki varosi sportolas
problematikusabb, mint a févarosi; tovabba a
fels6fokd iskolai végzettség ndveli az aktiv
sportolds, a civilizacio egyre inkabb koveteli a
testkultdra racionalizalasat stb. Ebben az el6-
adasban is felmerilt az, hogy a szabadid6-tevé-
kenységek  melyek még féleg munkatevékeny-
ségek — aranyat meg kell valtoztatni az aktiv
pihenés, a sportolas javara, tovabba alapvetéen
at kell formalni a kdztudatot az aktiv sportolast
illeten.

Schiller Janos ,,Sport és tdmegkommunika-
ci6” cimd el6adasa a sport iranti érdekl6dés
egy sajatos aspektusara hivta fel a figyelmet.
A radid és a TV sportaddsa, valamint a napi-
lapok sportrovata iranti érdeklédést vizsgalta
az el6ado, és szazalékban kimutatva a harom egy-
mastol lényegesen eltérd telepiilés a kovetkez6
szamokat adta: a févaros 10, Kazincbarcika 60,
falu (Tiszaszederkény) 80. Kérdés, hogy ez a
tendencia is mennyiben orszégos, de feltétlendl
elgondolkoztatd: gy tlnik, az aktiv sportolas
és a sport iranti érdekl6dés forditott viszonyban
all egymassal a févarost és a vidéket illetéen.

Az egyes sportagak iranti érdekl6dés mindig
is izgatta a sport és testnevelés szakembereit.
Z6ld Janos el6adasa ezzel a problémaval foglal-
kozott, kazincbarcikai adatok alapjan, mivel a
févérosi és a falusi minta nem volt alkalmas erre.
Vajon melyik sportot kedvelik leginkabb a 30
ezer lakosu varosban? Az egzakt valasz: a kézi-
labdazast és a természetjarast. Egy érdekes 0ssze-
fuggeésre is fény deriilt: a vizsgalat szerint a n6ék
jobban érdekl6dnek az ,,esztétikai” jellegl sportok
irant: a mdkorcsolya els6 helyen allt naluk, a
siugras pedig negyedik helyen. Kérdés, mennyi-
ben jatszik ebben szerepet a tv-kodzvetités, és
mennyiben jogos a sportokat ,.esztétikai” szem-
pontbol elkiloniteni? Erdemes lenne ezt a prob-
léméat kilon is vizsgélat targyava tenni.

Fedor Béla két nagy gyartelepiilésen (Csepel
és Gy0r) osszegyl(jtotte a szabad id6ben végzett
tevékenységi formakat, kozel 30-at. Sorrendben
ezek kozott asport a8 12. helyen all. A vizsga-
latbél — mely egy Gjszeri Un. panelmddszerrel
tortént — kidertlt, hogy vidéken valamivel
nagyobb az érdeklédés a szabad id6ben végzett
sporttevékenység irant. Az eladds mddszerta-
nilag szintén rendkivil tanulsdgos volt a
kulfoldiek szerint is , ismertetése kulon cikket
érdemelne.
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Ezutan a vendégel6adok kovetkeztek, akiknek
el6adasait talan kissé udvariatlanul hely-
szlikke miatt mar csak felsorolni tudjuk. (Itt
jegyezzik meg, hogy a konferencia anyagat
kilén kotetben fogja a TTT megjelentetni, és
a kiadvanybol az érdekl6d6k részletesen meg-
ismerkedhetnek minden el6adassal.)

A szovjet o . Milstein az életmdd és a test-
kultara viszonyat vizsgalta. Kideritette, hogy
a sportolasi igény és a sporttevékenység szorosan
korrelacidban van az egész életmoddal, ezt
minden sportszocioldgiai vizsgalatnal figyelembe
kell venni. Pudelkievicz lengyel szociologus egy
elméleti modellt mutatott be a szabad id6 sport
jellegli felhaszndlaséra. A modell az idealist
vézolta, de hasznalhatd az adott korUlmé-
nyekhez alkalmazva — gyakorlati szempontbdl
is. V. Mazilu professzor roman féiskolasok sza-
badid6-tevékenységét vizsgalta, és ramutatott
—tdbbek kdzott —arra a szomord tényre, hogy
a didkok szabad idejiiknek csak 2—5%-at toltik
sportolassal. Ugy Véljik: ,beszédes” adat on-
magaban is minden testnevel6nek! F. Mihova
és M. Goseva hasonl6 vizsgalatai valamivel job-
bak a bolgar fiatalokat illet6en, itt azonban nem
egyetemistadk, hanem 7—17 éves diadkok szere-
peltek, és igy az ©Osszehasonlitds csak nagyon
korlatozottan lehetséges. H. Kohler el6adasa
viszont mar tényleges javulasrél szamolhatott
be: az NDK lakossdganak tébb mint 16%-a
versenyszer(en sportol, és kozel 50%-a rend-
szeresen végez testedzést szabad idejében. Két-
ségtelen, hogy az NDK legut6bbi olimpiai sike-
rének ez is az egyik jelentés - ha nem a legdon-
tébb - tényezéje!

A konferencia masnapjan szilkebb szakk6zos-
ség el6tt modszertani eszmecserét folytattak a
résztvevdk, ahol szdba keriiltek a kovetkezd
kutatési feladatok, és felmerult a nemzetkozi
egylttm(ikddés gondolata is.

Orvendetes, hogy sportszociologiai kutata-
sunk nem vallott szégyent a kulfoldi el6adasok-
hoz viszonyitva, és ahogy Kutassi Laszlo
egyik reflexidjaban hangulyozta - képes a sok-
féle differencidlt kutatas integralasara, 6sszefogod
témak napirendre t(izésére is. Varjuk a kutatasok
folytatasat és a kovetkezd konferenciat, melyet
esetleg mar a nyugati sportszociologusokkal
egyutt is meg lehetne rendezni. A nézetek kon-
frontalasa bizonyara hasznot hozna a szociol6-
gia, de f6leg a testkultira szamara. i)

ti
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A testnevelés és sporttorténeti
kutatdmunka az UNESCO
széfiai foruméan

A testnevelés és sporttérténeti kutatomunka és az
oktatomunka kooordinélasara 1967 tavaszan Fran-
tisek Kratky pragai testneveléstérténet-professzor
kezdeményezésére megalakult az UNESCO
Nemzetkdzi Testnevelési és Sporttanacsanak
(ICSPE) Testnevelés és Sporttorténeti Szekcio-
ja*. Az alakul6 kongresszus mikodésének f6
teruleteként az iskolai testnevelés f6 tendencidi-
nak fejl6dését, az olimpiai eszme és a nemzetkozi
munkassportmozgalom torténetét jeldlte meg.
Ez év szeptember 18—21. kdzott Bulgéria féva-
rosaban kerilt sor az V. elndkségi Ulésre és az
ezzel kapcsolatos tudomanyos konferenciara.

Az elndkségi Ulés mindenekel6tt megemléke-
zett a szekcié egyik tragikus hirtelenséggel el-
hunyt alapité tagjanak és egyben a magyarorszagi
testnevelési és sportmozgalom szocialista atszer-
vezésében is dont6 szerepet jatszd (1950—51)
F. 1. Szamoukov munkassagarél. Az ezt kdvetd
munkaértekezleten fontos szervezeti, személyi és
tavlati tervekben sziletett dontés. A szekci6
elnoke, Frantisek Kratky professzor betegsége
miatt visszavonulasra kényszerllt. Utodjaul
Glnther Wonneberger professzort (Lipcse), az
eddigi els6 alelnokot vélasztottdk meg. Az (ilés
az () elndkségi tagok bevélasztasaval — K. A
Kulinkovics (Minszk), V. Conkov (Széfia) és
Kutassi Laszl6 (Budapest) — els@sorban a
bizottsag tudomanyos tekintélyét és szervezeti
hatékonysigat kivanta elémozditani. Eddigi
munkajanak elismeréseként megerdsitette f6tit-
kéri tisztségében M. Verhaegent (Liége), alelndki
tisztségében pedig J. Naritat (Tokio). Uj alelno-
kok lettek meg K. A. Kulinkovics és C. F. Wild
(Bonn). Tudomanyszervezési vonatkozasban leg-
jelent6sebbnek az Eurdpa-centrizmusbél vald
kitorés érdekeben kifejtett er6feszitéseket kell
tekinteni. Ennek megfelelGen készitették el a
Bizottsdg 1976-ig sz6l6 tervét. E programban
szerepel mindenekel6tt egy 1973-ban Kairdban
sorra kerill§ Afrika testkultirgjanak és egyben a
harmadik vilag testnevelési és sportmozgalmanak
torténetével foglalkoz6 konferencia, melyre hazai
vonatkozasban Kun LA&szl6 f6iskolai docenstél
varnak els@sorban referdtumot. Az ezt kovetd
évben a Moszkvaban megrendezendd Il. Sport-
tudomanyi Vilagkongresszus egyik szekcidjaként
fog Osszellni a bizottsag, ahol az iskolai testneve-
lés és a rekredci6s mozgalom torténetszocioldgiai
elemzését tervezik. Az 1975-6s tudoményos

* Alapit6 tagok: F. Kratky (Praga), F. I.
(Moszkva), G. Wonnebergcr (Lipcse), J, Narita (Tokio).

H. Stcpinszki (Ljubjana), M. Verhaegen (Liége), Kun
Lé&szl6 (Budapest), C. F. Wild (Bonn),

Szamoukov



konferencia lgyében ugyan még nem sziletett
dontés, de mindenekel6tt Budapest esetleges
jelentkezése keriilt sz6ba a Magyar Testnevelési
Féiskola 50 éves jubileuma alkalmabdl. Itt a
testnevel6i (edzdi, sportvezet6i) szakkaderképzés,
illetve a szakanyag interpretalasanak tudomany-
elméleti kérdései kerulhetnének napirendre. Az
olimpiai jatékok kapcsan 1976-ban Montrealban
rendezendd I11. Sporttudomanyi Vilagkongresz-
szus keretében tervezett testnevelési és sport-
térténeti szimp6ziumon olimpiai, ill. amerikai
foldrész vonatkozasu testnevelés-torténeti témak
varhatdk. A tavlati terveket illetéen fontos tudo-
manyelméleti lehet6ségeket rejt magaban az a
bolgar és magyar sporttdrténészek kulén meg-
beszélésén sziletett javaslat, amely egy metodikai,
fékeént iskolai testnevelési vonatkozasokkal fog-
lalkoz6 szimpoOzium 0Osszehivasat szorgalmazza,
ahol a kilonféle testnevelés- és sporttorténetirdi
iskoldk tapasztalatcseréjére, esetleg kozelitésére
keriilhetne sor. (Véleményiunk szerint ebbe be
kellene vonni a hazai neveléstdrténet prominen-
sebb képviseldit is.) Ugyancsak a tarsadalom-
tudomanyokon belili integrativ tdrekvések pozi-
tiv érvényestlésének kell tekinteni a sportszocio-
légia és a sport-szocialpszicholdgia felé val6 kapu-
nyitast, amely az elndkségi tlésen tobb esetben
mint a fejl6dés egyetlen lehetséges Gtja keriilt
szoba. (Ide vonatkozdéan kozbevetésre érdemes,
hogy hazénkban a TTT Sporttérténeti Bizott-
saga mar 1967-ben Sporttérténeti és Szociologiai
Bizottsagga alakult, és kezdeményezd szerepet
toltott be a vonatkozasban is. Jollehet kés6bb a
Szociolégiai Bizottsag onalldsult.) Az elndkségi
Ulést kovetd szimpdzium kdzéppontjaban két
tisztazasra vard f6 témakdr szerepelt : ,,A regiona-
lis jatékok fejl6déstendenciai”, illetve ,,A nem-
zetkdzi munkassportmozgalom és az olimpiai
eszme kapcsolata” cimmel. Helyhidny miatt a
szamos értékes el6adas és hozzaszélas kodzil csu-
pan a nézetink szerint legjelent6sebbeket emel-
Juk ki az elhangzas sorrendjében. Megnyitoként
hangzott el V. Conkov: ,, A balkanjatékok és
Bulgaria a két vilaghaborl kozott” c. el6adasa.
Conkov elvtéars ezenkivil a ,,Vorés Sport Inter-
nacionalé hatadsa a balkdni munkéssportmozga-
lomra” cimen egy masik referdtumot is tartott.
Ezt kovetéen N. Petrova: ,Bulgaria jelentésége
a nemzetkdzi forradalmi munkasmozgalomban a
két vilaghaborl kozott”, Cs. Kalev: ,,Georgij
Dimitrov elgondolasai halad6 testkulturardl”,
B. B. Sztolbov: ,,A Szovjetunio népei spartakiad-
jainak jelent6sége a testnevelés fejlédésében”,
K. A. Kulinkovics: ,,A munkassportmozgalom
szerepe az olimpiai mozgalom fejl6désében”,
L. Skornig: ,,Az olimpiai eszme és a nemzetkozi
munkassportmozgalom kapcsolata”, H. Simon:
»Az olimpiai jatékok és spartakiadok azonossaga
és kilonboz6sége”, W. Eichel: ,,A munkéssport-
mozgalom és a modern olimpizmus”, E. Sala-

mon: ,,A nbk részvétele a munkassportmozga-
lomban és hozzajarulasuk az olimpiai mozgalom-
hoz”, F. Jahn: ,,Az NDK mint az olimpiai moz-
galom egyik hazaja”. H. Westphal: ,,A német
fasizmus koncepcidja az eurdpai jatékok kap-
csan", H. Laskiewicz: ,,A nemzetkdzi munkas-
sportmozgalom lengyelorszégi vonatkozasai” cim-
mel tartott értékes beszamoldjat. A hazankat
képvisel6 delegacio két témaval szerepelt. Kutassi
Laszlo: A nemzetkdzi féiskolai sportmozgalom
és a regionalis jatékok osszefliggéseivel, Kun
Laszlé pedig a magyarorszagi munkassportmoz-
galom és az olimpiai eszme kélcsdnhatasaval fog-
lalkozott. Mindkét elGadast els6sorban a témak
dialektikus kifejtése, az anyag Ujszer(isége és
kdvetkezetes elemz8 okfejtései oldalarol értékel-
ték a hozzé&sz6lok. A résztvevOk kozil tébben
kovetésre meéltd kezdeményezésnek tekintették
azt, hogy el6adasainkat német és orosz nyelven
sokszorositott formaban magunkkal vittik. Ki-
derilt, hogy a sporttérténet magyar vonatkozasu
kérdései irant olyan nemzetkdzi szaktekintélyek
is érdekl6dnek, mint a szovjet Kulinkovics, a
nyugatnémet Wild, az NDK-s Westphal, a len-
gyel Laskiewicz és a svajci Burgener.

‘A szofiai szimpdzium szinvonalas el6adasait es
izgalmakban b6velked6 vitait mar a bolgar hazi-
gazdak jol sikeriilt témavalasztasa is el6legezte.
A regionalis jatékok, ill.a munkassportmozgalom
Osszevetése az olimpizmus torténetével tuiaition-
képpen az egész nemzetkdzi testkultdra fejlédésé-
nek differencialodasi és integralodasi folyamataba
engedett bepillantast, és ezzel el8segitették egy
val6ban egyetemes torténeti szintézis megalkoté-
sat. A vita sordn pedig a szocialista testkultira
fejl6déstendencidinak elemzése kapcsan a dialek-
tikus torténetfelfogéasra valo torekvés valamennyi
torténésznél meghatarozé koncepcioként érve-
nyesdlt.

Dr. Kun Lészl6
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A sport és testnevelés
id6szerd kérdései

Szerk.: 3r. Nadori Léaszlé
Sport, Budapest, 1972.

A sport és testnevelés idészer(i kérdéseivel fog-
lalkozd kotetek jogosan lettek népszer(iek hazank-
ban. Sikerliket nem csupan annak kdészdnhetik,
hogy — cimiknek megfeleléen — valdban id6-
szer(i kérdéseket vetnek fel, illetve aktualis prob-
lémékra igyekeznek magyarazatot adni, hanem
tudomanyos szinvonaluk miatt is.

Orvendetesnek kell tartanunk, hogy ma mar a
szakemberek — de igényes laikusok is — egyre
tobben igénylik a sporttal és testneveléssel fog-
lalkozé tanulmanyok, szakcikkek tudomanyos
alapon nyugvéd problémakifejtéseit, magyaraza-
tait. Ily modon e kotetek a gondosan dsszevaloga-
tott informaciotartalmuk segitségével nem csu-
pan tudast kozvetitenek, hanem szemléletet is
forméalnak, s ez utébbi funkcidjuk is rendkivil
jelent6s.

1972. évi I. szam

Alapvet§ fontossagl kérdést vilagit meg
dr. Nemessuri Mihaly és dr. Garamvolgyi Miklds
tanulmanya, amely ,,Az izomrugalmassag szer-
kezeti alapjai” cimet viseli. A sport és testnevelés
kodzponti kategoriaja a mozgas (cselekvés), s ez az
izomzat segitségével valosul meg, ezért valameny-
nyi sportdg elméleti és gyakorlati szakembere
szamara jelentds tényez6 az izomm(kodés tor-
vényeinek ismerete. Kiilondsen drvendetes, hogy
két magyar kutatdo (Garamvolgyi és Belagyi)
méhszarnyizmon végzett kisérletei 0j ismeretek-
kel gazdagitottdk ezt a tudomanytertletet.

Dr. Rokusfalvy Pal a sporttudomanyok és a
sportpszichologia kapcsolatat — a t6le megszo-
kott vilagos és logikus gondolatmenetben — fejti
ki. Egyre stirgetébb igénnyel 1ép fel ugyanis az a
jogos kovetelés, hogy a hazai tudomanyok sora-
ban a sport és testnevelés is elfoglalhassa a maga
helyét. E tény mindenképpen jelentds lendiletet
adhatna a kutatdsoknak. A szerzd tudomanyelmé-
leti rendszerezését, azaz a témaval kapcsolatos
elgondolasat, jol megszerkesztett abra ‘Segitségé-
vel szemléletessé is teszi, s ez megkonnyiti az
olvas6 szamara a megértést. A sportpszichologiat
mint 6nallé targgyal rendelkez8 hatartudoményt
targyalja, és feladatkérének megfogalmazasaban
irdnyt mutat a kutatasok szamara is.

Nagy 6rommel kell Gdvézoiniink Judik Zoltan
fémérndk ,,A sportépitészet hazai helyzete” cimi
tanulmanyat. A szerzd, aki maga is valogatott
kosarlabdazé volt, jol latja a specializalt sport-
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épitészet hazai kialakitasanak s az ezzel kapcsola-
tos kutatdsoknak a szilkségességét. A Magglin-
genben, Kdlnben, Miinchenben és Bécsben tett
tanulmanyit tapasztalatait hasonlitja dssze az
itthoni helyzettel, s ez a viszonyitads szamunkra
nem valami hizelg6. E helyzet megvaltoztatisara
a kovetkezOket javasolja: 1. A létesitményellatott-
sag felmérése. 2. Kutatdbmunka. 3. T4jékoztatas,
szaktandcsadas. 4. Sportépitészeti targyl szak-
irodalom megteremtése. |

Leszek Namylowski az ,,Esszer( élelmezés és
versenysport” c. tanulmanyéban (befejezd része
a 72/2. szamban talalhat6) az energiafelhasznalas
és a taplalkozas kapcsolatardl ir. Széles kor( szak-
irodalmi felkésziltsége, a jol alkalmazott szem-
lélteté tablazatok, a konnyed és vilagos stilus
minden bizonnyal sikert biztosit irdsa szamara,
arrol nem is szdlva, hogy a gyakorlat szempontja-
bél rendkivil fontos mindaz, amit e kérdésrél
elmond.

Fejes Zoltdn tanulmanyanak cime egy kissé
meghokkentd, ugyanis igy hangzik: ,,Az &ssze-
tett versenyz6k felkészitésének problémai”. Az
olvasé elgondolkodik azon, hogy milyenek is
lehetnek az ,0sszetett” versenyz6k, és mib6l
vannak ,,0sszetéve”. A tovabbiakban azutan
kideril, hogy nem a versenyz6k ,,0sszetettek”,
hanem az atlétikdnak ©t- és tizprbaverseny-
szadmai, s az ezekben val6 felkésziilés és verseny-
zés jelent kulénleges feladatot mind a sportolo,
mind pedig az edz0 szamara. Hazankban azonban
az edz6ket nem érinti sulyosan ez a probléma,
ugyanis — megallapitdsa szerint — nincsenek
ilyen specidlis edz8ink. A szerz6 tudomaényos
alapossaggal targyalja az 6t- és tizprobaban vald
versenyzés el6nyeit (kiléndsen a fiatal sportoldk
altalanos atlétikai felkészitésében, a képességek
fejlesztésében jelentds ez), a felkésziilés és ver-
senyzés specifikumait. A tanulmény elolvasasa
utan joggal lehet azt mondani, hogy azért mégis
van hazankban a témahoz jol ért6 szakember,
s az maga a szerz6, Fejes Zoltan.

»A sportsérilések és sportartalmak megeld-
zése” cimen irta tanulmanyat dr. Fréhlich Jen6,
e teriilet kivalo szakért6je. Csoportositja és elemzi
a sérilést kivalto okokat, és megszivlelendd tana-
csokat is ad elkeriilésukre.

Pader Janos ,,Olimpiai felkészilésink és ver-
senysportunk néhany kérdése” cim( irésa tar-
gyilagos szemléletmodot és elismerésre méltd
erkdlcsi batorsagot tukroz. 1dézzik egy — még
a mincheni olimpia el6tt leirt — megallapitasat:
»Sportmozgalmunk mennyiségi és mindségi fej-
16désére dontd kihatastak az olimpiai versenyeken
elért eredmények. Ezért Miinchenben szamunkra
nem a részvétel, hanem a gy6zelem a fontos!”
Nos, az olimpia mindenben igazolta, hogy a cikk-
ben foglaltak a valésagot tiikrozték. Nem mehe-
tink el azonban szétlanul egy tény mellett.
A szerz@ ugyanis nyiltan felteszi a kérdést, hogy




a tdmegek testnevelése és sportja fontos-e vagy
pedig a? élsport. Régton valaszol is ra: helytelen
a ket kérdést szembedllitani, mert mindketté
egyformén fontos. Orllink ennek a megéllapi-
tasnak, ugyanakkor meg kell jegyezniink: sajnos
a gyakorlat mast mutat. Csupan az altalanos
iskolai testnevelés orszagos helyzetét figyelembe
véve: az alapfelszerelési ellatottsag 35,5/%-0s, egy
tornateremre 911, mig egy tanarra 540 tanulo
jut. Ezen adatokhoz kiléndsebb kommentar nem
szlikséges, és a helyesebb pénziigyi aranyok ki-
alakitasanak megoldasat stirget6en irja el6.

Manyoki Istvan cikkének cime: ,,5 év kocogas
tapasztalataibdl.” A szerz a hazankban is egyre
nepszer(bbé valé egészségugyi céla futasrol teszi
kdzzé egyéni megfigyeléseit. irasa kovetési ked-
vet ébreszt az olvasdban, s a megvalositads sem
Utkdzik nehézségbe, hiszen igaz az az ismert
jelszo, hogy ,,a lab mindig kéznél van!”.
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Dr. Tertdk Elemér — ,,Sapporo és a magyar
jégsport” cimen irt cikkében fejti ki elgondolkod-
tatd véleményét. A szerz6, aki hivatott és nemzet-
kozileg is elismert szakembere e teriiletnek, meg-
szivlelend6 tényezdket sorol fel, amelyek meg-
valésitésa megszintethetné a jelenlegi —
rozsasnak egyaltalan nem mondhaté — allapotot.
Csak orommel lehet Udvozolni azt a két tanul-
manyt (Karczag Judit : ,,Harom kényes kérdés”,
tovabbd Herskovits Maria—dr. N. Gombos
Marianna : ,,Személyiségtesztek a sportban 1.”),
amely arra vall, hogy egyre nagyobb intenzitassal
folynak mér hazénkban is a sportpszicholégiai
kutatdsok. A sportol6i személyiség vizsgalata
talan a legbonyolultabb feladatok egyike, s e
tanulmanyok tudomanyos szinvonala, a vizsgala-
tokban részt vett személyek gondos kivalasztasa,
imponaldan nagy létszama (a mintak elemszama)
s az alkalmazott modszerek, egyarant rangossa
teszik ezen ir&sokat.

»Sport és fekélybetegség” cimet viseli dr.Frenkl
Robert tanulmanya, amelyben a szerzd két
célkitlizésnek kivan eleget tenni. Egyrészt ismer-
teti az e terlleten végzett kisérleteit, masrészt e
betegség kapcsan altalaban is foglalkozik a sport
és betegség (egészség) odsszefliggéseivel. A szerz6
vegsO konkluzidja mértéktartdan szerény, bar a
kisérletek, statisztikai elemzések egzaktsagahoz
nem férhet kétség. Mint irja: ,,A sport sajatos
betegségmegel6z6 szerepének elvi vitajdban ada-
taink csak egy lancszemet jelentenek. Ismereteink
mai fokan nem zarhatd ki, hogy a rendszeres
edzés szervezeti valtozasai azonos Uton gatoljak
a kiilonbozd betegségek keletkezését, tehat nem
helyes sajatos védelemr6l beszéIni.” A rendszeres
testgyakorlas (edzés) eredményeként a védelem
azonban megvaldsul, s ezt a tanulmany eredmé-
nyei is egyértelmiien bizonyitjak. A specifikumo-

kat a tovabbi kutatasok feltehet6en mind jobban
kibontjak majd.

Burka Endre ,,Jaték és sport” cimen irta a test-
nevelés és sport lényeges kérdéseit érinté tanul-
maényaét. E révid megjegyzés keretében nem vallal-
kozhatunk még toredékes ismertetésére sem.
A tanulmany jelen formajaban is segitséget adhat
a testnevelés kilonboz6 részterileteinek kutat6i
szamara ahhoz, hogy egyrészt témat valasszanak,
masrészt pedig vizsgélati eredményeiket meg-
hatarozott szempontok szerint szintetizalhassak.

Dr. Siiveges Antal kit(in6 elméleti ismeretekkel
és széles korii gyakorlati tapasztalattal felfegyver-
kezve irta meg ,,A sportorvos, a sportvezet6, az
edzd és a sportold kapcsolata, egyittmikddése”
cimdi cikkét. Tanacsai megszivlelend6k és kove-
tend6k. Ugyanakkor kicsit meghdkkent6 az, hogy
a pszicholégust azonositja az ideggydgyasz-
pszichiaterrel, s ennek koévetkeztében olyan sze-
repet szan a sportpszicholégianak, amely nem
képezi annak feladatat. Ezt irja ugyanis: ,,Ha el
is fogadjuk a feltételezést, hogy az élsportoldk
idegrendszere és pszichéje sokszor mas, érzéke-
nyebb, mint a tébbi emberé, akkor is csak kivé-
teles esetekben lehet sziikség psziholdgusra
vagy ideggyogyaszra.” El&bbi megéallapitasunk-
hoz csak annyit kivanunk még hozzafilzni, hogy
indokolatlanul lesz(ikiti a pszichologus (és ezen
keresztil a pszicholdgia) élsportban betdltott
szerepét.

Dr. Bényi Kéaroly az atlétikérdl ir a szenvedé-
lyes szeretet hangjan. ,,A lényeg mindenek fe-
lett...!” cimet viseli az irdsa. Mindkét kotet a
mar megszokott izléses kiadasban jelent meg.
Meleg Judit Kit(ind illusztraciéi az olvasokat
minden bizonnyal nem hagyjak majd ,,hidegen”,
mert szemléletessé teszik az anyagot, el@segitik
a jobb megértést.

N.Gy.

6°?



Orvosok gydgytestnevelési
tovabbképzése

Az Orvostovabbképzd Intézet megbizasabol az
OTSI és az . sz. Gyermekgydgyaszati Tanszék
1972. marcius 6 18-ig “lIskolai gyoOgytestne-
velés orvosi ellen6rzése” cimmel tanfolyamot
tartott az iskolai gyogytestneveléssel foglalkozd
orvosok részére.

A tanfolyamon 19 orvos (13 gyermekgyo-
gyész, iskolaorvos és 6 sportorvos) vett részt.

A két hét alatt 48 el6adas, illetve gyakorlat,
konzultécié szerepelt. A felkért el6add orvosok
és tanarok nagy része évek oOta foglalkozik az
iskolai gyoOgytesteveléssel, és tapasztalataikat
igyekeztek atadni a tanfolyam hallgatéinak. De
voltak olyanok is, akik nem iskolai vonatkozés-
ban foglalkoznak e témaval, az 6 el6adasaik kissé
tavolabb estek az altalunk igényelt programtol,
azonban a mai korilmények kozott kevés még
az iskolai gyogytestnevelésben jartas orvos, igy
rajuk is szikség volt.

A tematika odsszeallitasanal kb. fele-fele arany-
ban iktattuk be az elméleti eladasokat és gya-
korlati foglalkozésokat, gondolva arra, hogy sok
iskolaorvosnak nem volt alkalma ilyen iranyd
tapasztalatokat gydijteni.

Szervezési kérdésekrél, a gyakrabban el6for-
duld belgyogyéaszati, mozgasszervi, szemészeti,
ideggyoOgyaszati  korképekrél, a terhelhet6ség
megallapitasara szolgal6 orvosi vizsgalatokrol
hallottak legtobbet az orvosok. A kénnyitett test-
nevelésen kivil az &ltaldnos testnevelésrél és
sportiskolakrol is hangzott el ismertetés, és lat-
tak bemutatd 6rékat. Az iskolaorvosoknak tud-
niuk kell, hogy a tanuld egészségi allapotanak
melyik testnevelési csoport terhelése sziikséges,
illetve engedélyezhet6.

A tanfolyam zavartalan lebonyolitasa igen
alapos el6készitést igényelt. 10 helyen folytak
az el6adasok, illetve gyakorlatok, konzultaciok.
A tanfolyam résztvevéit mikrobusz széllitotta
egyik helyr6l a masikra, mert az egyes draknak
percnyi pontossaggal kellett egymasba kapcso-
lédniuk. Nemcsak el6addi helyiségei, torna-
termet, uszodat kellett biztositani, hanem az
iskolai 6rarendbe is be kellett iktatni a gyakor-
lati bemutatokat.

Az el6adasok nagy részét igen jonak tartottak
az orvosok, de voltak, melyeknél kifogasoltak,
hogy tdl hosszl, vagy ismert dolgokat mondott
az el6ado, illetve az iskolai gydgytestneveiés
anyagatol tavol allott, vagy tul részletes klini-
kumot és minimalis gyakorlati tanacsot nyuj-
tott. A zard kerekasztal-megbeszélésen rend-
kivil hasznosnak itélték meg a tanfolyamot: sok
segitséget kaptak jovébeni munkdajukhoz az
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orvosok. Legtdbben eddig mozgasszervi elval-
tozasok gydgytestneveléserél tudtak, és ilyen
oOrékat lattak, ezért a cardiovascularis, hyper-
tonias, vegetativ dystonias, obesitas, szemészeti
stb. elvaltozasok gydgytestnevelését nagy érdek-
I6déssel figyelték. Altalanos vélemény volt, hogy
most mar latjak, mi a feladatuk, azt is tudjak
hogyan végezzék munkajukat, csak a gyogytest-
nevelésre jutd oraszamuk keveés! Tobben han-
goztattak, hogy nem tudtak elképzelni a tanfo-
lyam megkezdésekor, hogy mit lehet a gyogy-
testnevelésrél 2 héten keresztll beszélni, s végll
kénytelenek belatni, hogy még lett volna tovabbra
is tartalmas és tanulsdgos téma. Sok kérdés és
vélemény hangzott el, melyeket az illetékesek
megvalaszoltak. Az igény és sziikséglet szerint
a {évfiben ilyen vagy ehhez hasonlo jellegii tan-
folyam megrendezésekor mostani tapasztalata-
inkat jol fel tudjuk hasznalni. Még tébb gyakor-
lati bemutatd, konzultacio sziikséges és kevesebb
elméleti el6adas.

Bar a tanfolyam gyogytestnevelési f&témaja
volt, de a sportiskoldk orvosi munkja irdnt is
nagy volt az érdekl6dés, mert egyre tébb iskola-
orvos latja el ezek orvosi ellen6rzését. A tanfo-
lyam résztvevGi szerint ez a vonal t6lik eddig
tavol allott, ezért, sok tanulnivalé van a sport-
orvosoktol.

A rendez6k szemével nézve a tanfolyamot,
megallapithatjuk, hogy az érdekl6dés, aktivitas
nagy volt. Nem fordult el6, hogy indokolatlanul
tdvol maradtak volna az orvosok. Az el6ad6khoz
intézett kérdések és hozzaszolasok bizonyitottak,
hogy a téma érdekelte a hallgatokat, és szikség
volt az OTKI-tanfolyamra!

Dr. Székely Gabriella

Csider Tibor—Kréanitz Istvanné
Gyogyité testmozgas
Sport, 1972

Nehany évtizede még gyakran emlegették a
kovetkez6 mondast: ,,Ep testben ép lélek.” A
sportolasra 0szténzd jelszonak szantdk, feltéte-
lezve, hogy testedzésben csak ép testl ember
vehet részt. Az ut6bbi évtizedekben azonban
nemcsak az orvostudomany fejl6dése tette lehe-
tévé azel6tt gyodgyithatatlan betegségek ki-
kiiszobolését, az életkor meghosszabbitasat,
hanem az egészségi allapot fenntartasaban és
fejlesztésében mind hatasosabban vallal részt a
testnevelés- és sporttudomanyok egyik aga, a
gyogytestneveiés.
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Orommel kell iidvozolni a gyogytestnevelés
tudomanyaganak legljabb szakirodalmi hajtasat,
Csider Tibor és Kranitz Istvanna: ,,Gyogyitd
testmozgas" cimld munkajat. Mindkét szerz6
kivalo szakember ezen a teriuleten, és (gyes
kézzel nyultak gazdag tapasztalataik atadasahoz.
Tulajdonképpen két kényvrél van sz6, amelyet
azonban nemcsak a kiad6 egyesit egy kotetben,
hanem a szerz6k korszer(l felfogasa, széles lato-
kore, biologiailag jol megalapozott tudasa és
érdekes, olvasmanyos stilusa.

Csider Tibor mive: ,,Az iskolai gydgytest-
nevelés modszertani alapjai.” Ez a munka fel-
Oleli az iskolaban folytatott gydgytestnevelés 6
formait.

A munka nagyobb része a cardiorespiratoricus
rendszer artalmainal alkalmazhaté gydgytest-
neveléssel foglalkozik. A szerz§ foglalkozik a
szivbeteg, a hipertonias, a vegetativ dystonias és
az asthmas tanuldk gydgytestnevelésének maod-
szertanaval. Ezen tilmenéen azonban leirja az
emlitett betegségek korélettani alapjait is, és igy
meg is tudja indokolni a gyo6gytestnevelés mad-
szertani kérdéseit.

JOl sikeriilt az ortopédiai rész is: a gerinc-
deformitasos és a csip&ficamos tanulok gyégy-
testnevelésének modszertana.

Kilénosen jé, szinte Gttérének mondhat6 az
elhizott gyermekek gyogytestnevelésével fog-
lalkoz6 fejezet. Csider Tibor ezen a teriileten sok
eredeti vizsgalatot végzett, és bdséges tapaszta-
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latra tett szert. A kdvetkez6 kiadasban —amelyre
remélhet6leg sor keril — kibdviti ezt a kissé
lakonikusan kidolgozott, kivalo fejezetet.

Krénitz Istvanna munkgja: ,,Légzéssel szink-
ronizalt gyakorlatok." Kivalé elméleti tudassal,
korszer(i biol6giai szempontokkal megirt beve-
zet6 rész utan rendkivil gazdag, valtozatos és
igen hatasos gyakorlatanyagot kozél Kranitzné
ebben a munkéban, amelynek targykorében 6
nemcsak hazai, hanem nemzetkdzi vonatkozas-
ban is kivalo szakembernek szamit. Bamulatos,
hogy milyen 6tletgazdagsaggal variélja, teszi ele-
venné, érdekessé gyakorlatait, amelyek azonban
nem odnmagukért léteznek, hanem az egészség
helyreallitasat és fejlesztését szolgaljak.

Szakirodalmunk jelent6sen gazdagodott ezzel
a két kivalé munkaval, amely nemcsak a gyogy-
testnevel6 tanar, a gydgytornasz és a gyogyitd
testmozgassal foglalkoz6 szakorvos (sportorvos,
gyermekorvos, ortopéd orvos, szivspecialista,
iskolaorvos stb.) szdmara nélkilozhetetlen mun-
ka, hanem ajanlatos testnevel6k, s6t még edzdk
szamara is. Ugyanis sportsériilések vagy be-
tegség utan a sportoldknal is szdmos gyakorlat
értelemszeriien jol alkalmazhaté. Nagyon hasz-
nos a konyvben kifejezésre jutd korszer(i fel-
fogas is mindannyiuk szamara. Végul ugy gon-
doljuk, hogy még a mivelt szilék is haszonnal
forgathatjak ezt az értékes konyvet. Erdemes
lenne idegen nyelvl kiadasat is biztositani.

Dr. Nemessuri Mihaly
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FOiskolasok és az élvezeti
szerek

DR. SZEPES LAJOS

A pécsi Tanarképzd Féiskolan féiskolasok
életmodjéval, kulturédltsagéval, ideoldgiai-
politikai felfogisaval és tajékozottsagaval
kapcsolatban, tovabba a valasztott élet-
hivatds motivaltsdgara vonatkozéan komp-
lex jelleg( felmérést, vizsgélatot végeztink
A t4jékozodo jellegl vizsgélat arra iranyult,
hogy a féiskolas ifjusag élethelyzetét, statu-
szat és torekvésrendszerét néhany relacio-
ban megkozelitéleg feltarja a felsGoktatasi
nevel6 munka jelentésebb feladatainak
szambavétele céljabol.

A jelen dolgozat a fOiskolasok testi kul-
turaltsagaval, életvitelével kapcsolatban
feltart néhany 6sszefliggés kozil az élvezeti-
szer-fogyasztas egyes Osszefliggéseit tarja
fel, ami tovabbi megfontolasokra, tenni-
valékra adhat @sztonzést.

A kérdés vizsgalatanal és néhany kovet-
keztetés levonasanal induljunk ki abbdl a
kozismert ténybdl, hogy a pedagogusképzd
intézményekben a neveldi élethivatasra fel-
készilg hallgatok néhany év leforgasa utan
az ifjusdg vezetdi lesznek. Nem ko6zémbos
tehat sem jelenlegi életgyakorlatuk, sem
leendd pedagdgiai munkajuk szempontja-
bél, hogy milyen életrendet, szokasrend-
szert alakitanak ki magukban, vagy a kiber-
netika nyelvén szdlva: milyen ,,6nszabéa-
lyoz6” rendszert épitenek ki Onnevelésiik
sordn. A pedagogusképz6 intézmények
hallgatinak jelenlegi intenziv fizikai és
szellemi terhelése kozismert. Ebben az
aspektusban még nagyobb jelentséglivé
valik az ifjukorban kialakult életrend, élet-
mod, szokésrendszer.

A vizsgalat véletlen-valasztasos mad-
szerrel és a reprezentativitds elvét szem

el6tt tartva ioo vizsgélati személy rész-
vételével tortént. Az évfolyam, szakcsoport
és nemek szerinti megoszlas részletezésé-
t6l — terjedelmi korlatok miatt — most
tekintstink el.

A hallgatoktél ankétmodszer alkalmaza-
saval kértiik a valaszokat onként, név nél-
kil. A valaszhoz a szikséges id6t biztosi-
tottuk. Mas iranyban is a hibaforrasok
lehetd kikuszdbolésére torekedtlnk.

Kozismert, hogy a véletlen valasztas
alapjan alkalmazott ankétmddszer viszony-
lag statikus, mégis megkozelité helyzetképet
tar fel. Ezért a feltdrashoz és az adatok
értékeléséhez az ankétmaodszeren kivil a
nevelési eredményvizsgalatok egyéb madd-
szereit is alkalmaztuk, mint pl. a hallgatok-
kal és a tanarokkal valo beszélgetés, a hall-
gatok életmddjanak megfigyelése stb.

A hallgatdk testkulturaltsdgéaval és egész-
séges életmddjaval kapcsolatos tajékozddas
gazdag anyagabol ezittal — mint fentebb
emlitettem — az élvezeti szerek fogyasz-
tasanak egyes relacidira vonatkoz6 vizsga-
lati eredmények, Osszefliggések kiemelé-
sére és elemzésére torekszem.

Az élvezeti szerek fogyasztasaval kap-
csolatban az egyes alkoholféleségek, to-
vabba a feketekavé- és a cigarettafogyasztas
rendszeressége, valamint mértéke utan tu-
dakozodtunk. Megkérdeztik azt is, hogy
élnek-e a fentiekkel ellentétes vagy éppen
azonos fizioldgiai hatast kivalto, serkentd-
vagy nyugtatészerekkel, altatdval.

A vizsgalatban az adatok elemzésénél
alapvet6é szempont a rendszeresség krité-
riuma, és mellette a fogyasztas mennyisége.

Mint ismeretes, az élvezeti szerek rend-
szeres fogyasztdsa kihat az életmodra és
bizonyos szokasrendszer rogzilésére. igy
tehat kovetkezményeiben a nevel&i palyara
vald felkészllés hatékonysagéara, mindsé-
gére. A nevel6i palyara vald felkésziilés
kbzismerten intenziv szellemi munkat je-
lent, az idegrendszer koncentralt és tartds
igénybevételével jar. A hivatasra felkészi-
Iés ifjukori évei ugyanakkor alapvet6 jelen-
t0ségliek a helyes életmdd, életvitel, ész-
szer(l szokéasrendszer kialakulasaban.
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Ismeretes az is, hogy az alkoholnak a kdz-
ponti idegrendszerre gyakorolt hatasa mar
10—15 g adagban kimutathat6. Mar ez a
kis mennyiség is karositja a figyelmet, Ki-
hat a tudati m(ikddésre, egyeseknél gyor-
sitja, masoknal lassitja a feltételes reflexek
mikodését. Az alkoholfogyasztds meg-
bontja az ingerileti, valamint gatlasos fo-
lyamatok egyensulyat, normalis aranyat.

1. tablazat
Evf. New
1étsz. Bor Sor
Osszes Ffi NG
I 25 6 19 3 6
n. 27 9 18 5 I
ni. 25 10 15 6 9
V. 23 9 14 7 9
dsszes: 100 34 66 21 35

F&iskolasok alkohol- és élvezeti szer fogyasztasa
* Az abszolut szam megegyezik a %-kal.

Az 0Osszesité tblazat adataibdl kibonta-
koz6 A&ltalanos kép azt mutatja, hogy az
élvezeti szerek kozil a hallgaték korében
a legéltalanosabb a feketek&vé fogyasztasa.
Csaknem minden maésodik hallgatd feke-
tézik. Ezt koveti gyakorisdgban a sor és a
cigaretta fogyasztasa, atlag minden har-
madik fogyaszt sort vagy cigarettazik. Sor-
fogyasztasban a férfi hallgatdk, cigaretta-
zasban a néhallgatok ardnya nagyobb. A
borfogyasztas kisebb mérvl, ugyanigy a
rovid ital fogyasztasa is. A szeszes italok
fogyasztasa a felsébb évfolyamokban és
féleg a rovidital vonatkozasadban emelkedik.

Serkentd hatasu szerek fogyasztasarol
nem adtak szamot, nyugtato- és altato-
szereket viszonylag kis szdmban fogyasz-
tanak. Az el6bbit féleg férfi hallgatok, az
utébbit féleg néhallgatok.

Az élvezeti szerek fogyasztasa vizsgalati
adataink nemek szerinti megoszlasat tovabb
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A rendszeres és nagyobb mennyiségl fo-
gyasztas fokozottan karos kovetkezmények-
kel jar.

A fenti jelent6s Osszefliggések miatt elsé
helyen a kiiléonb6z8 alkohol]éleségek rendsze-
res fogyasztasat és mennyiségét tudakoltuk.
Az aldbbi tdblazat ebbe, valamint egyéb
élvezeti szerek, s6t nyugtatd és altatoszerek
fogyasztasaba nyujt altalanos betekintést.

N = 100*
Rovid- Fekele-  Cigaretta  Nyugtats  Altato
2 13 8 3 '
4 12 4 2 2
3 7 9 — 2
7 12 10 — !
16 44 31 5 6

a rendszeresség szempontjabol

elemezve megallapithatd, hogy az alkohol-
féleségeket els6sorban férfi hallgatok fo-
gyasztjdk, atlagosan 70%! A ndhallgatok a
feketekavé- és a cigarettafogyasztasban érik
el vagy kozelitik meg a fenti szazalékaranyt.
Evfolyamonként eltérések adédhatnak, ami
szignifikansan a Il. éves férfi hallgatok
sorfogyasztasanal — és ugyanezen évfo-
lyam ndéhallgatéinak feketekavé-fogyaszta-
sanal — jelentkezett.

Az egyes élvezeti szerek fogyasztasanak
mennyiségi kategorizalasa a 20 év kordli,
tanulmanyokat végz6 fiatalokra vonat-
koztatva nehézségeket okozott. Az ifjusag-
kutatassal foglalkoz6 szakirodalomban erre
vonatkoz6 adatokkal nem igen talalkoz-
tunk, Ezért a tényfeltdrds adatai és szak-
emberekkel folytatott eszmecsere, meérle-
gelés alapjan az élvezeti szerek kvantifika-
l4sdt — a heti &tlagfogyasztast alapul véve
— a kovetkezd mennyiségekhez kotottik:



2. tablazat Az alapul vett heti kvantum
Elvenzeergeszer Kevés Kozepes Sok (a mer;rnuylisséogk felett)
Bor 0,2—0,3 1 05 1 1—2 1 21
Sor 0,2—o0,s 1 1—151 2—31 41
Rovidital 0,02 1 011 02—-031 0,41
Fekete |1—2 adag 3—10 12—20 21 felett
Cigaretta, napi 1—2 37 8—15 16—25

Természetesen a fenti kategdriakhoz ko-
tott kvantumok csak kozelit értékeknek
tekinthet6k, amelyektél jelent6s individualis
eltérések lehetnek. Az adatok értékelésé-
nél azonban szamitasba kell venniink,
hogy az orvostudomany szerint valamely
élvezeti szer fogyasztasa szempontjabol a
rendszeresség és a kozepes kvantum mar
szignifikans.

A ,kevés” kategoridba tartozé fogyasz-
tas inkabb civilizatorikus jelenség: a fo-
gyasztas a tarsasag kedvéért torténik, vagy
adott alkalomhoz kotott. A ,,sok” és ,tul

3. tablazat
Mennyiség Bor Sor
Kevés 19 18
Kdzepes 2 14
Sok — 3
Tul sok — _
Osszesen 21 35

sok” kategOriaba tartoz6 fogyasztas mar
komoly figyelmeztetd: a személyiségnek
sok, vagy tul sok segédeszkdzre van szlik-
sége, hogy jol érezze magéat. A kildnféle
élvezeti szer kbzepes kvantuma, az egyuttes
fogyasztas sem egészséges dolog: gyakran
akaratgyengeséget jelez, vagy jobb esetben a
személyiség kedvezétlen irdnyd alakulasa-
nak veszélyére figyelmeztet.

Az egyes élvezeti és egyéb szerek fo-
gyasztasanal a rendszerességet és a — fenti
kategorizalas alapjan — a kvantumot fi-
gyelembe véve a helyzetkép a kovetkezd:

N = ioo
R?t\é:d' Filgstée— Cigaretta Nyugtaté Altatéd
13 32 5 5 6
2 9 10 — —
I I 9 — —
J— 2 7 —_— —_—
16 44 31 5 6

F6iskolasok alkohol és élvezeti szer fogyasztasanak heti kvantuma

Az élvezeti szerek rendszeres fogyasztasa
szempontjabol az ilyen jelzéseket, mint
»alkalomszer(ien”, ,.elenyész6 mennyiség-
ben” az értékelésnél elhanyagoltuk.

A kvantifikalt adatok szerint az 6sszes
borfogyasztok szignifikdns tobbsége ,,kevés”
kategoriaba tartozik, ami megnyugtato je-
lenségnek vehet6. Tobbnyire csaladi vagy
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barati korben a szombat esti, vasérnapi
borfogyasztast jelzi. Orvosilag igazolt, hogy
a kis adag alkohol serkenti a gyomorszek-
réciot. A mérsékelt alkoholtartalm( italok
(bor, sor), kis mennyiségben a témény
italok is elésegithetik az emésztést. Reflek-
torikusan fokozhatjdk a nyalelvélasztast,
pepszint tartalmaz6 étvagynedv elvalasz-
tasat valtjak ki a gyomorban.

A szeszes italok kozil a bornal nagyobb
jelentéségl a hallgatok korében, a sor fo-
gyasztasa a rendszeresség és a mennyiség
szempontjab6l egyarant. Az 6sszes sor-
fogyasztok fele ,,k6zepes” és a ,,sok” kate-
goriajaba keriil, ami mar nemcsak amennyi-
ség, de még inkabb a rendszeresség szem-
pontjabol (féleg més alkoholféleséggel és
cigarettaval egybekapcsolva) érdemel fi-
gyelmet.

A rovid italndl — érthet6 okokbdl —
a ,,kevés” kategoriaja ugrik ki.

Mint ismeretes, a rendszeres alkohol-
fogyasztas veszélye abban all, hogy az al-
kohol rendszeres fogyasztdsa a kozponti
idegrendszeri hatasra vonatkoz6 tolerancia
kialakuldsdhoz vezet. A tolerancia mellett
a habituéci6 is kialakulhat, vagyis allando
kényszerérzés, bennsé igény az alkohol fo-
gyasztasara. Az egyre nagyobb mértékben
fogyasztott alkohol pedig — mint ugyan-
csak kozismert — a kés6bbiekben sulyos
kdzponti idegrendszeri és szomatikus el-
véaltozasokat okozhat (sziv, m4j, vese stb.).

Az élvezeti szerek kozil a feketekavé- és
a cigarettafogyasztds a néhallgatokra jel-
lemz6. A jelenség empirikusan ismert. Mig
a feketekavé fogyasztasa terén a talnyomo
tobbség a ,kevés” kategoridba tartozik,
addig a cigarettazas terén a felénél tobb
néhallgato tartozik a ,,sok” vagy ,,tal sok”
kategdriajaba. A feketekavébol heti 1—2
adagtol 20—30-ig is terjed a fogyasztasi
skala, cigarettadb6l ugyanigy alakul a napi
adag.

Ismeretes, hogy a fiatalok kérében nap-
jainkban egyre jobban teret hodit a dohany-
z4s. Mig a serdul6 fiataloknal inkédbb a
»felnbttnek” latsz&s igénye projicialédik
a jelenségben, az ifjukorban mint tarsa-
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dalmi, civilizatorikus jelenség, a barati kor
»mikrotarsadalmi” hatésa segiti el6 a do-
hanyzéast. Szamtalan téves egészséglgyi
hiedelem, mint pl. az, hogy megnyugtat,
élvezetet jelent, étvagyat gerjeszt, sovanyit
sth. is el6segitheti a terjedését, a rend-
szeres dohanyzas szokasainak kialakulasat.
Az indokolasok kozott szdmos fenti meg-
okolassal talalkoztunk.

Mint ismeretes, a nikotin izgalmi tline-
teket valt ki, ingerli a gyomor és a légutak
nyalkahartyajat, az érverés szabdlytalan-
sagat és a végtagok leh(ilését, a magas vér-
nyomas kifejl6édését idézheti el6. A ni-
kotin a vegetativ idegrendszerre fejti ki
hatasat. Kezdetben szédiilést, verejtékezést,
hanyast, nagyobb mennyiségben fogyaszt-
va remegést, rangast, gorcsoket okozhat.

A feketekavé- és a cigarettafogyasztas-
sal kapcsolatban is hat a fiziologiai tor-
vényszer(iség: tolerancia és habitus alakul-
hat ki.

A feketekdvé fogyasztdsa — ami, mint
lattuk, f6leg a n6hallgatokra jellemz6 —
a pillanatnyi faradtsagérzés lekizdését, a
koncentraléképesseg fokozésat célozza. Fo-
gyasztdsa tébbnyire a szellemi munka koz-
beni pihenéshez, az étkezés utani id6toltés-
hez vagy més a tarsadalmi élettel kapcso-
latos eseményhez kotddik. A cigarettdzas
részben az el6adasok kozti sziinetekre esik,
de gyakrabban a délutani és az esti szellemi
foglalkozads egyhanglsaganak feloldasara,
kikapcsolodasra szolgal. Méaskor a térsas
élettel, a szorakozassal kapcsolatos.

A feketekavé talzott mértékii fogyaszta-
sanak az idegrendszerre, valamint a vér-
rendszerre gyakorolt hatdsa a dohanyzas-
hoz és méas narkotikumok hatadsahoz ha-
sonld kovetkezmeényekkel jar. Mindkét él-
vezeti szer fogyasztdsa — a vizsgalddas al-
kalmaval — f6ként a matematika és a ma-
gyar szakos néhallgatokra volt jellemzé a
szakvélasztassal kapcsolatos specidlis fel-
adatok miatt, és a fentebb jelzett okokbol.

Az élvezeti szerek fogyasztasa kilon

figyelmet érdemel az olyan esetekben,
amikor a személy tobbféle, egymas hata-



sat er@sitd vagy éppen egymaéssal ellen-
tétes hatasu szert fogyaszt. A sllyossagot
a kvantum még fokozhatja.

A vizsgalodasnal azt tapasztaltuk, hogy
az adatot szolgaltato, feketét fogyasztd né-
hallgaték egyharmada mas élvezeti szert
nem, mig a tébbi sort, révid italt is fogyaszt,
vagy cigarettazik. A néhallgatok 6todé csu-
pan cigarettazik.

Aférfi hallgatdk tiInyomo tébbsége vala-
mely, vagy tdbb alkoholféleség mellett
cigarettazik, feketét fogyaszt. Ez a jelen-
ség egyes esetekben tulzott mértékd, ami
afiatal szervezetre, idegrendszerre minden-
képpen Kkéaros. Hasonloé szoros, talzasos
Osszefiiggés fordult el6 a feketézés és a
cigarettdzas terén néhany néhallgatonal.

Elvétve olyan szélsGseéges eset is el6-
fordul, hogy bor, sor, rovid ital és a ci-
garettdzas mellett a személy nyugtatét és
altatdt is szed. A széls6séges esetek min-
denképpen jelzések. Volt pl. olyan hall-
gatd, aki kevés bor mellett harom-négy
Uveg sort, 0,3—0,4 1rovid italt, 14 duplat,
5doboz cigarettat fogyaszt hetente. Ugyan-
akkor nyugtatot és altatdt is szed.

A f8iskolai tanulmanyok az idegrendszer
tartés, esetenként tulzott igénybevételét
igénylik, emiatt egyesek nyugtato- és altatd-
szerhez folyamodnak az idegfesziiltség fel-
oldasara, a nyugodt alvds biztosit4séra.
Az érintett személyek szama és a fogyasz-
tds mértéke nem magas. Nyugtatot inkabb
férfi hallgatd, altatot néhallgaté szed.

Az idegrendszeri tipustol és egyéb korul-
ményektél fliggéen természetesen nemcsak
az alkohol, hanem az alvas és a pihenés
terén is tolerancia és habitus alakulhat ki.
Ebben is jelentds individualis eltérések
adddhatnak. Az ifju szervezet eréforrasai-
val szemben alkalmazott tartds visszaélés
azonban el6bb-utébb megbosszulja magat.

Az egészséges és helyes életmddot foly-
tato fiatal altalaban jol alszik. Az ébrenlét,
a napi munka soran kialakult faradtsagot
az alvés soran Kipiheni. A fiziologias alvas
kivaltdsdban fontos szerepet jatszanak a Ki-
épllt feltételes reflexek, igy a lefekvés szo-

kott id6pontja, az alvas el6tti olvasés stb.,
ami szamos hallgatora jellemzé.

Az érzékenyebb idegrendszerd hallgatdk
altal szedett altatd- és nyugtatoszerek az
idegrendszer ingerlékenységét, az ideg-
feszililtséget, a pszichomotoros nyugtalan-
sagot csokkenthetik a fizikai és a szellemi
teljesit6képesség épen hagydsa mellett.
Masrészt elGsegithetik a fiziologias alvas
bekdvetkezését, az alvast — a felébredés
utdni depresszio nélkil — elmélyithetik.
Ezért az érzékenyebb idegrendszer( hall-
gatoknal a nagy terhelés, kimerilés vagy
szituaciés artalmakbdl ered6 almatlansag-
nal a mértéktarté altatdo- és nyugtato-
fogyasztas indokolt lehet, ha az életmdd,
az életrend-valtoztatds, a pszichoterapia
vagy mas eljards az adott esetben nem
vezet eredményre.

A vizsgélat eredményeit 6sszegezve meg-
allapithato, hogy a f6iskolasok élvezetiszer-
fogyasztasa fébb tendenciaiban altalaban
a feln6tt tarsadalom életmddjaban, élet-
vitelében tapasztalhaté tendenciakat tik-
rozi. A foiskolasok egyes csoportjainal
bizonyos élvezeti szerek preferdlasa a szak-
valasztassal kapcsolatos. A viszonylag el-
szortan jelentkez6 szélsé esetekre minden-
képpen érdemes és szilkséges felfigyelni. A
kozepes kvantum és a rendszeres fogyasz-
tds — a jelen esetben pedagogusképzd in-
tézmény fiataljairol 1évén sz6 — sem el-
hanyagolhat6 individudlis gy, mert az
ilyen jellegli fogyasztas is a késGbbiekben
kovetkezményeiben és kihatasaiban jelen-
tds tarsadalmi problémava valhat.

Mint ismeretes, a fels6fokd intézmények-
ben az ifjusag erGire, intellektusara és 6n-
allésagara, oOntevekenységére épitd benn-
sbleg motivalt nevelémunka érhet el ered-
ményt a fiatalokndl, segitheti az dnszaba-
lyoz6 rendszer, az 6nnevelés kivant szint-
jének Kkialakuldsat. Ebben els6sorban az
ifjusaggal a legkdzvetlenebb kapcsolatban
allo, kilonbdz6 megnevezéssel funkcionald
»tanacsad6” ,csoport-”, ,évfolyamfele-
16s” oktato, de az ifjusédggal személyes kon-
taktusban &ll6 minden oktatd az adott
esetben sokat tehet.

69



A motoros transzfer
problémai tesztek

validitdsanak megitélésében
DR. BARTON JOZSEF

Pécsi Tanarképzd FOiskola Testnevelési Tan-
széke. — Vezet6: Dr. Kalmanchey Zoltan
tanszékvezetd féiskolai tanar, f6igazgatd

Els6éves matematika-fizika szakos fd&is-
kolai hallgaton6k (n=42) antropometriai,
¢élettani adatait és sportbeli alapképessé-
geit vizsgaltuk meg. A sok adat kozul,
melyeket 4 éves kutatdsi tervink szerint
programszer(ien mar harmadszor hajtunk
végre, kiemeltiink néhanyat, és kiegészitve
a programban nem szerepl6 teszttel, vizs-
galtuk a tesztek egymas kozotti korrela-
cigjat.

Kivancsiak voltunk, vajon szilkséges
volt-e egy-egy testi képességre tobbféle
tesztet bedllitani, valamint azt, hogy az
egyes tesztféleségek kifejezik-e azt a fizikai
alapképességet, melyre a vizsgalat iranyult.
Vagyis ellenériztik a tesztek validitasat.

Eredményil megerdsddott bennink az
a sejtés, hogy a motoros transzfer problé-
mai a tesztek kivalasztadsaban sem meg-
nyugtatban megoldottak, és igen nehéz
helyzetben van az, aki az ismert, akar
nemzetkdzileg hasznalt tesztek alapjan egy
bizonyos sportdg felé vald Kkivalasztast
6hajtja elddénteni.

Anyag, modszer

1970. oktOberében testnevelési 6rékon
felméréseket végeztink 1. éves matema-
tika-fizika szakos f6iskolai hallgaton6k
(&tlag életkor: 19 év + 6 hd) reprezentativ
csoportjan. Kozelebbrél a kovetkezd tesz-
teket végeztettik el:

I — 2. Reakcioidd (RI.)-mérés Kereszty—
Unger-féle reakcididg-mérével, fehér fény-
re, jobb (1.) és bal (2.) kézzel. 3—3 kisér-
let kbzépértékével szamoltunk.
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3—4. irdgépteszt. Mdadositottuk a dr.
Szélai altal javasolt (6), de mar el6tte is is-
mert (Bair 1902, Swift 1909.) ,,ir6gép-
tesztet” (5). Hogy az irdgép kocsijanak
méretkllonbsége ne legyen zavard, és a
kildénboz6 tipusu irégépeken azonos mo-
don lehessen a vizsgalatot végrehajtani,
X0 mp-ig végeztettik a billenty(ik Titéseét.
Az irogépbe a felmérés jegyz6kdnyveit (a
felmér6lapokat) behuztuk, igy a leltések-
nek megfeleld betlk dokumentalhatokka
valtak.

Jobb kézzel (3.) a j-k, egyméas mellett
lev betlipart Gttettlik le a jobb kéz mutato-
ujjaval, valtakozéan, folyamatosan (pl.
jkjkjkjk). A lehet§ leggyorsabb utdgetést
kértik, de felhivtuk a figyelmet a pontos-
sagra is.

Bal kézzel (4.) a ,,b-n" betiikapcsolatot
uttettik le, melyek az irdgép billenty(ize-
tén szintén egymas mellett levé betlket
jelentenek. A Kkisérletet ezzel a kézzel is
az el6z6hdz hasonld kritériumok alapjan
folytattuk le. Stopperdérat vagy masodperc-
mutatos karorat figyelve adtuk meg a kez-
désre és a befejezésre a jelt. A melléutések-
b6l a hibdk szamat is meghatarozhattuk.
Jelen munkank értékelésénél a hibas le-
utéseket nem szamoltuk, csupan a he-
lyesen leltott betljelek szamaval dolgoz-
tunk.

5—6. Collin-féle kézi-dinamométerrel
meghataroztuk a jobb (5.) és a bal kéz (6.)
szoritoerejét. Ezt a gyakorlatban maxi-
malis statikus izomer6ként értékelik. Ha-
rom kisérlet kozul a legjobbat jegyeztik fel
kilogrammban.

7. A gyorsasagot a 100 m sikfutas (tér-

delérajttal) id6eredményével hataroztuk
meg, 0,1 mp pontossaggal.

8—9. Az uUgyesség mint alapképesség
megallapitasara két tesztet végeztettiink.

A jobbéra a labakat igénybe vev§ irany-
valtoztatasos akadalyfutés volt az egyik (8.).
(6sszeéllitotta: Detre Pal fGiskolai tanar.)
A 40 m-es tav a palya oda- és visszafuta-
sanak (20+ 20 m) osszesitett tavja. Az in-
ditévonal mogil (1. &bra) hanyattfekvés-
b6l hangjelre tortént az inditas. (Elkészil-



ni! — Taps vagy sipjel!) A fej az indit6-
vonalnal helyezkedett el. A hallgatd fel-
ugrott a hangjelre, és az indité vonal mel-
lett elhelyezett, felforditott zsamolybdl Ki-
vett kosarlabdat egykezes guritassal a meg-
hatérozott Gtvonalon végigvezette a palyan.

Az els§ zsdmolyt bal kéz felé kanyarodva,
a labdét jobb kézzel guritva kerillte meg
teljes korben, a masodik zsamolyt jobb
felé kanyarodéssal, bal kézzel guritva. A
legalacsonyabb magassagra leeresztett és
keresztbe allitott tornal¢ alatt atbujva el6bb
a bal, azutan a jobb oldali labakat nyolcas
alakban ugy keriilte meg, hogy a labdat
kdzben a kiilsé kézzel guritotta a talajon.
Az utols6é zsamoly egyszer( balra torténd
megkerllése utan a visszafutas azonos Ut-
vonalon, de az akadalyok megkerllése
ellenkez6 irdnyban tortént. (A 16 alatti at-
bujads utan jobbkezes guritassal bal felé
kellett a nyolcaskeriilést megkezdeni!) A
visszafutas kozbeni utols6 zsamoly teljes
megkerilése utan, a labdét az indulé vonal
mellett elhelyezett felforditott zsamolyba
vissza kellett helyezni, majd torokilés volt
a befejez6 testhelyzet az induld vonal mo-
gott, arccal az akadalyok felé. A teljesit-
ményt versenyoraval, 0,1 mp pontossaggal
mérték.

A 9. szamu (gyességi tesztként labda-
pattintast végeztettiink a falhoz. A labdat
a pattanas utan el kellett kapni, majd ismét
pattintas és elkapas stb. A hallgaton6 ndi
kézilabdaval a kezében a tornaterem fala-
tél 2,70 m tavolsagra hazott vonal mogé
allt. Az ,,Elkészilni!” vezényszé utan adott
sipjelre a labdat tetszés szerinti modon a

falhoz dobta, majd a visszapattand labdéat
tetszés szerinti modon elkapta. E feladatot
folyamatosan ismételte maximalis gyor-
sasaggal 15 mp-ig, melyet Gjabb sipsz6
jelzett. A 15 mp alatti labdaelkapasok sza-
mat rogzitettik a felmérés jegyz&konyvé-
ben.

A feladatokat a felmérést végz6 tandrok
(dr. Ambrus Laszloné, Baracs Ferencné,
Bard Bertalan, Duchnovszky Istvanné,
Farkas Gyorgy, Gaal Csabané, Jillek Emil)
a helyes és pontos végrehajtas érdekében
ismertették és bemutattak. Hiba esetén,
kell6 pihenés utan, a prébat megismétel-
tették.

A 9. prébat kétszer egymasutan végez-
ték el a hallgatén6k, és a jobbik kisérlet
eredményét jegyz6konyveztik.

A kapott adatokat a biometriaban hasz-

nalatos matematikai-statisztikai madszer-
rel értékeltik ki (2).
Képletek :
kozépérték: X = ——,
szoras (S.D.) sx —j/ —iL t
kozépérték kozéphibajapx = — ,
\Vs!
,1-érték A= X " n
li4+Py

korrelaciés koefficiens
O*.—x) m(y —¥)
Oy~YI\X-xy YUy-YY '
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*  Ri. Jobb 165
2~ Ri. Bal 146
3-  irogépteszt, jobb 42
4. iré6gépteszt, bal 36
5-  Kéz szoritereje, jobb 32
6. Kéz szoritoereje, bal 31
7. 100 m sikfutas 185
8. Ugyességteszt (akadalyfutas) 63,7
9.  Ugyességteszt (labdapattintas) 10,6

Korrelacids koefficiensek :

1. Reakcidid6 (jobb kéz) (i) és mas tesz-
tek kozott (3,7, 8, 9)
a) kozotti korrelacids koefficiens

Gy — 0,10,

b) 1—7 kozotti korrelacids koefficiens
oy = 0,004?

c) 1—8 kozotti korrelacios koefficiens
Cy = + 0,17,

d) 1—9 kozotti korrelacios koefficiens
Cy = + 0,08.

2. irogépteszt (jobb kéz) (3) és mar tesz-
tek kozdtt (1, 4, 5, 7, 8, 9)
a) 3—1 kozotti korrelacids koefficiens
oy = —0,10,
b) 3—4 kozotti korrelacids koefficiens
cxy= + 0,79
c) 3—b5 kozotti korrelacids koefficiens
Gy = + 0,09,
d) 3—7 kozotti korrelacids koefficiens
Cy= + 0,09
e) 3—8 kozotti korrelacios koefficiens
Cy= 0,08,
f) 3—9 kozotti korrelacios koefficiens
oy = + 0,17.

3. Szoritéer6 jobb (5) és bal (6) kézen
5—6 kozotti korrelacios koefficiens
oy = + 0,64

4. Ugyesség két formaja kozti korrelacios
koefficiens oy — —0,27.
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5,75 0,9 54— 33

545 084 5326 oo
40 0,62 42—22

4,48 0,69 43—20 Il E)IX
1,33 0,20 22,7—155

7,04 10,8 79,2—47,0

i45 022 1 13—

Megbeszélés

A transzfer egy cselekvés vagy cselekveési
maod atvitelét jelenti egyik teljesitményr6l
a masikra. A sportbeli alapképességek vizs-
galatanal alkalmazott tesztek feltételezik a
transzfer tényét. Azért vizsgaljuk a nem-
zetkozileg Kiprobalt tesztekkel a kisérleti
személyeket, hogy a teszt végrehajtasa so-
ran nyujtott teljesitményiikbél koévetkez-
tesslink arra, hogy az adott sportadgban
hasonld6 eredményesség varhaté-e. Ha
azok az alapképességek meghatarozo jelle-
gliek, egy sportdg eredményes (izéséhez,
akkor a tesztekkel az illet6 sportagra vald
alkalmassagot donthetjik el. A kérdés vi-
szont nem olyan egyszer(. Csak nagy alta-
lanossagban ismert ugyanis, hogy az alap-
vetd testi képességek melyike és milyen
részardnyban felel6s egy-egy sportagban
a nyujtott teljesitményért. Az alapképes-
ségek egy része némely sportdgban még
helyettesithetd is. Gondoljunk arra, hogy
az er6t Ugyességgel is lehet potolni (len-
diletszerzés stb.).

Vannak vizsgalatok, melyek alapjan 6va-
tosan fogalmaznak a cselekvések tanulasa
sordn a transzfer hatést illetéen. Gilbert
és Fracker (1897) reakcidid6ket vizsgaltak.
Kilonboz6 jelekre kellett a kisérleti sze-
mélyeknek egy nyomégombot lenyomniuk :
hang, elektromos Utés érzése, kék szin, és
ezek kombin4cidira. A hangra végzett aka-
ratlagos mozgasvalaszra tortént gyakorlas
a mas ingerekre adott valaszok reakcioidéit



is megroviditette. Azt is megallapitottak
azonban, hogy az egyszer( reakciok terén
tortént gyakorlasnak nem volt hatasa a
diszjunktiv reakciokra. A problémat most
megforditva kellene megvizsgalni. Az a
kérdés, hogy egy bonyolultabb cselekvés-
ben val6 jartassag valéban elény6sen jelent-
kezik-e az egyszer(d reakciokban elért ered-
ményességben.

A sportagi eredményességet sok tényezd
befolyasolja. Az el6bb emlitett gondolat,
vagyis az alapképességek substitutijanak
(helyettesitésének) lehet6sége lényegesen
bonyolitja a tisztanlatast.

Davies megvizsgalta, hogy az Ugyetle-
nebb kézzel végzett gyakorlas javitotta-e
az Ugyesebb kéz teljesitményét. O is meg-
jegyezte, hogy a jobb kéz hatdsa a bal kéz
eredményeire is attevédott, de altalanos
atvitel — vagyis mas mozgasligyességben
valo tokéletesedés — nem mutatkozott.

Swift kisérleteib6l hasonlé konkldzio
sziletett. Vagyis van transzfer a jobb kéz
Ugyességérdl a balra, viszont ez nem Aalta-
lanos, tehat mas készségek esetére ez nem
vonatkozott.

Ezt a kovetkeztetést vonhatjuk le mi is
vizsgalataink soran. Egy elemi mozgasos
reakcionak kell tekintenliink a reakcioid6-
vizsgélatot. Az ebben elért teljesitmény
nincs korrelacioban a mar kissé bonyolul-
tabb mozgaskoordinaciét igénylé irégép-
tesztben elért eredményességgel, sem az
Ugyességtesztekkel, sem a maximalis izom-
er6t jelentd szoritoer6vel, sem a gyorsasag-
teszttel.

Szalai az ir6géptesztet a gyorsasag-alap-
képesség megitéléséhez ajanlja. 5—7 éves
korl gyermekeket vizsgalt e teszt alapjan,
és megallapitja, hogy a gyorsasag, mely a
gyors mozdulatok kivitelezésére vald képes-
séget jelenti, e teszttel jél kontrollalhato.
Ma mar viszont tudjuk, hogy a gyorsasag
tobb fajtajat kilonboztethetjlk meg. A
gyorsasagnak val6ban jellemzgje az izom-
Osszehuzédas és -ellazulas kozotti maxi-
maélisan gyors valtozds. Mégis kilén fo-
galmi kategoriat jelent a vagtagyorsasag,
a mozgasgyorsasag és a reakcidgyorsasag.

A vagtagyorsasagrol ciklikus mozgéasok
esetén beszélunk, és azt a képességet értjik
alatta, hogy e képesség birtokaban a spor-
tol6 — maximalis er6bevetéssel — a lehet6
legnagyobb gyorsasagat érje el. A maxi-
malis gyorsasag azt jelenti, hogy a mozgas-
lefolyas soran a tér legydzését optimalis
mozgéasfrekvenciaval érje el a sportol6. Te-
hét a véagtagyorsasdg fogalmanak meghaté-
rozasanal is mar belekeveredik az ,er6-
bevetés” (erd alapképesség) és a mozgas-
koordinécio fogalma, mely mar az tigyesség
alapképességet is jelenti.

A mozgasgyorsasagon egy izomcsoport
maximalis 0sszehlzddasi gyorsasagat ért-
jik egy mozgasfolyamat alatt. (Pl. ugras,
I0kés stb.) Az ugrasok, lokések tesztjeit
(Abalakov-teszt, Surgent-teszt stb.) az iro-
dalomban ,,gyorser6" tesztként is ismerik
(3). Ismét azt latjuk, hogy elmosddnak az
éles hatarok az erd§ és gyorsasag alap-
képességek megitélésére szolgald tesztek-
nél.

A reakcidgyorsasagon pedig azt a képessé-
get értjuk, hogy egy ingerre a legrévidebb
id6 alatt kovetkezik be a reakcio®

Ha most ezek utan e szempontok sze-
rint vizsgaljuk az irogéptesztet, kérdés,
hogy mely csoportba kell sorolnunk. Vajon
az ekozben végzett mozgds gyorsasaga
vagtagyorsasag? Ciklikusnak mondhaté a
mozgas, mert ciklikusan ismétl6d6 mozgéas-
fazisokat kilonboztethetiink meg benne
Vajon mozgasgyorsasdg-e? Az egyes le-
Utések maximalis gyorsasagl izomaossze-
hluzodasa Osszegezddve adja a végsd id6-
eredményt. Ugyanakkor az egyes fazisok
elemi reakciogyorsasagot is jelentenek.

A tesztek sokasdgadban ma mar bdven
taldlunk Un. mozgaskoordinacidt, komp-
lexen vizsgald eljardsokat. Vajon az iré-
géptesztben nyujtott j6 eredmény tekint-
het6-e kizarolag a gyorsasag-alapképesség
fejlett szintjének, vagy van valami koze
a j6 mozgéskoordincidhoz is?

Ugyanulgy elmosodik a katégdria hatara,
ahogy a labdapattintasi kisérletiinket egyes
szerz6k, igy Klyszejkd (4) ugyességteszt
helyett ,koordinaci6s” tesztként irta le.
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6 egyébként tesztsorozatidban az ligyesség
elbiradlasara iranyvaltoztatasos futast mert
le.

A tesztek validitasanak f6 kérdése, azaz
hogy egy bizonyos testi képességre vonat-
koz6 tesztben mutatott eredményesség Ki-
fejezi-e az illetének egy sportdg specialis
kovetelményeiben varhat6 eredményes-
ségét, tehat nem megnyugtatd, mar csak
azért sem, mert a terminolégia a testi ké-
pességek terén is, ennek kovetkeztében az
alkalmazott tesztek adaequatsidga is bi-
zonytalan.

Reprezentativ  kisérletlink eredményei
kozil csupan a jobb, ill. bal kézzel végzett
ir6gépteszt, valamint a jobb és bal kéz
szoritéereje mutatott szignifikdns mértékd
pozitiv  korrelaciot, (c = 4-oxy,79 és
cxy = -f 0,64). Ez azt jelenti, hogy a jobb-
kezesek val6ban jobb kézzel gyorsabban
manipuldlnak, Ugyesebb és egyben er6-
sebb is a jobb kezik a balnal.

Mivel a reakcidid6vizsgalat szignifikans
korrelaciot a két kéz kdzott nem mutatott,
fel kell tenniink a kérdést, mi ennek az
oka? Lehetséges, hogy valakinek elemi
reakcidgyorsasdga és mozgasgyorsasaga
mar kilonboz6 alapképességet jelent. A
mozgasgyorsasdg vizsgalatdhoz szolgalo
irégépteszt és a vagtagyorsasag vizsgalata
viszont ismét nem mutat korrelacidt. Te-
hat a mozgasgyorsasag €és a vagtagyorsasag
T tételezi fel egymast.

A Kkétfajta Ugyességtesztben nydjtott
eredmények is azt bizonyitjak, hogy més
Osszetev6k hatnak a fels6 végtag gyors
manipulacidiban (labdapattintas), és ma-
sok a fels6 + als6 végtag kombinalt fel-
adatmegoldasdban (akadalyfutas). Kuloén-
kilon az Ugyességnek csak izolaltan egy-
egy testrészre vonatkozo fokat allapithattuk
meg tehat a kétfajta teszttel.

Nem lenne szerencsés, ha nyert adataink-
b6l messzemend kovetkeztetést vonnank le,
mégis felmeriil az a gondolat, lehet-e vajon
e téren tovabblépésre szamitani. Az a gon-
dolat fogalmazdédott meg benniink, hogy
ha hasonlé tapasztalatokat talalunk a szé-
lesebb kor( vizsgalataink soran, és ezt
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természetesen a kilonbdz6 sportagakban
rendszeresen foglalkoz6 sportolékon is
kontrollalni tudjuk, talan differencialni le-
hetne a tdl &ltalAnossdgban mozg6 alap-
képességekre vonatkd teszteket.

Az edz6k nagy problémdja tobbek ko-
z06tt a sportiskoldkban mik6d6é nagyszamu
kezd6 sportolok kozul a tehetségesek Kki-
valasztdsa. A sportiskolakba valo jelentke-
zés utan mar csak a sportagi eredményes-
ség az egyetlen differencial6 eszkéz az ed-
z6k kezében. Ez azonban még nem jelent-
heti a tehetség meglétét vagy hianyat.

Véleményunk szerint a sportagspeci-
fikus tesztek segitségével az edzések jo
hatasaként jelentkezd teszteredményesség
novekedésének intenzitasi foka lesz képes
eldonteni a szelekciét. Ehhez viszont az
élettanilag jobban megfoghaté szervm(ko-
dések (pl. légzés-keringés funkcids) vizs-
gélatai mellett, az idegrendszerrel ossze-
fligg6 funkcios vizsgalatok is el6térbe kell
hogy kertljenek.
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Egy motoros tesztben elért
teljesitményt befolyasolo
tényez6k elemzd vizsgélata
8-9 éves tanuldk korében

DR. NAGY GYORGY

A tanulds alapvet6 toérvényszer(iségeit a
pszicholdgia tarta fel és fogalmazta meg.
A motoros (cselekvés), szenzoros (vagy
perceptudlis) és a verbalis tanulas kozos
alapjelensége a kapcsolatképzés, amelynek
feltétele a téri-id6i egybeesés (érintkezés),
er@sségét pedig a gyakorisdg (frekvencia)
és a ,frisseség” (recencia) hatdrozza meg.
Az ilyen ,feltételes” kapcsolatok tanuldsa-
nak legismertebb két modja a klasszikus
kondicionalas (Pavlov, 1927), illetve az
instrumentalis kondicionalas (Thorndike,
1898; Skinner, 1938). Ugyancsak két el-
jarasmdéd — a proba-szerencse, illetve a
beldtds — a legismertebb a tanulas eseté-
ben. A proba-szerencse tipusl eljarasmaéd-
nal a tévedések és a véletlen bevalasok
cselekvéses mozzanatai hatarozzak meg a
tanulas menetét, mig a belatas esetében a
cél-eszkdz viszonylat ,egysegben latésa”.
Ez utébbindl is vannak probéalkozasos moz-
zanatok — ezek nagyon sokszor gondolat-
ban térténnek — s a célravezetd cselek-
vések a megoldas kivitelezését szolgaljak.

Azok a pszicholdgiai alaptérvények azon-
ban, amelyeket itt vazlatosan felsoroltunk,
valéban csak az alapokat adjak meg az
iskolai tanitas-tanulashoz. Az értelmes cse-
lekvéstanulds — amelyet bizonyos 0ssze-
fliggésben ,értelmes probalkozas” -nak is
tekinthetiink — ennél bonyolultabb folya-
mat.

A motoros készségek elsajatitdsanak menete

Ezt a kérdéskort — roviden — az alkal-
mazott oktatasi (tanulasi) maodszerek ol-
dalarél megkdzelitve probaljuk kifejteni.

Ismeretes ugyanis, hogy oktatdsi modsze-
reink elsésorban gyakorlati tapasztalatokon
alapulnak, s azt mutatjak, hogy valamilyen
eljards — egy adott tipikus esetben —
lényegesen hatékonyabb, mint egyéb el-
jarasok. Egy ilyen — a gyakorlatban ki-
alakult — modszer tehat még nem nevez-
het6 oktatési (tanuldsi) torvényszerliségnek.
Mi azonban tdl kivanunk lépni a puszta
empiridn, ezért a cselekvési készségek el-
sajatitdsi menetének felvazolasadban csak
olyan eljarasmédokat emlitiink, amelyek
mar Kkisérletileg bizonyitast nyertek.

A tanulas menetének elsd 1épése, hogy
az elsajatitandd6 mozgasmintat megfeleld
maédon exponaljuk a tanulénak, aki ennek
révén kialakitja magaban a mozgasképzetet.
Ez azért jelentds, mert a tények azt mu-
tatjak, hogy minél pontosabb a mozgas-
képzet, annal nagyobb a valdszinlisége
annak, hogy a tanuld jol fogja acselekvést
végrehajtani a kovetkez6 feltételek meg-
léte esetén:

a) A cselekvés gyakorlati Kivitelezéséhez

sziikséges fizikai képességek megfelel
szintje.

b) Optimalis motivaltsag (cselekvési
késztetés). *

c) Az esetleges negativ érzelmek (féle-
lem, szégyenérzés) lekiizdésére vald kész-
Ség.

Az elsajatitandé cselekvési modellt a be-
mutatas (természetes modon, képsorozaton
vagy filmen) és a magyarazat segitségével
exponaljuk.

A bemutatas altal ismerheti meg a tanuld
a mozgésszerkezetet, azaz a téri, id6i és
dinamikai (er6beli) tényez6ket, ugyanakkor
a magyarazat pedig lehet6séget ad neki
arra, hogy egyrészt logikai egységbe foglal-
hassa a latottakat, masrészt viszont a Ié-
nyeges mozzanatokat kiemelve jobban meg-
jegyezhesse. Egyes kisérletek (pl. Navrocz-
ka, V. 1963) arra is utalnak, hogy a be-
mutatds el6tti magyarazat jobban aktivi-
zalja a tanulék gondolkodasi folyamatait,
ezért elényosebb ennek alkalmazésa. A
mozgéasszerkezet el6bb emlitett komponen-
seit figyelembe véve azonban tovébbi
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problémak is adodnak. A térbeli és id6beli
szerkezeti elemeket a bemutatas és magya-
razat segitségével jol megérthetik a tanulok,
a dinamikait viszont csak akkor, ha mér
maguk is probélkoztak a végrehajtassal
(Puni, A. C. 1959). Ez egyrészt sziilkségessé
teszi, hogy a bemutatds természetes rit-
musban torténjék (pl. a lassitott film a
kezdeti bemutatas céljaira nem alkalmas,
mert meghamisitja az id6i paramétereket),
masrészt pedig kinesztetikus érzékied ta-
pasztalatot is kell szereznie a tanulonak
gyakorlas révén. A bemutatas és magyara-
zat ilyen értelemben tehat nem tekinthet6
lezartnak azzal, hogy egyszer exponaljuk
a mozgasmintat, és utana mar a végrehajtas
kovetkezik, tovdbba a magyarazat tartalma
nem lehet csupdn a vizuélis ingerminta
fogalmakkal torténd leirdsa, hanem az ok-
okozati kapcsolatokra is ra kell, hogy mu-
tasson. A mozgasképzetek kialakulasa
ugyanis a vizudlis és mozgasi érzékelés (ki-
nesztézis) alapjan a beszéddel és gondol-
kodo tevékenységgel egységben megy vegbe
(Puni, A. C. 1959), ebben a folyamatban
tehat az érzékied és logikai tényezdék
egyesiilése torténik.

Rendkivil fontos az érzékied (optikai,
kinesztetikus) benyomasok attétele szdbeli
forméba, ami a mozgasi képzetek részletei-
nek, kapcsolatainak és viszonyainak pon-
tos felfogdsa révén érhet6 el. E roviden
felvazolt folyamat azon cél érdekében tor-
ténik, hogy a tanulé minél pontosabban
alakithassa ki magaban azt az idealis moz-
gasi modellt, amelyet sajat mozgasvégre-
hajtasdban meg akar valositani.

A mozgasképzetnek azonban van egy
—ideomotorosnak nevezett —funkcidja is,
nevezetesen az, hogy maganak a mozgéas-
nak az elképzelése valtja ki a mozgasfolya-
matot. Egy mozgas vagy tevékenység el-
képzelése a munkat végz6 izmok bar igen
csekély, de realis kontrakciojat idézi el®.
Ez tobb kisérleti tény igazolja (Rudik, P. A.
1967), illetve a szellemi gyakorlas ered-
ményei is ezt bizonyitjak (Richardson,
1967).

A cselekvési készségek kialakitasanak Gt-
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jat ennyiben tartottuk sziikségesnek fel-
vazolni, mell6zve még sok més fontos té-
nyez6t. A legfontosabb szempontokat a
kdvetkez6kben Osszegezziik:

1. A mozgési képzetek (ideomotoros
képzetek) tartalmat az elképzelt mozgés
kalonboz6 — téri, id6i és dinamikai —
paraméterei alkotjak, tehat a mozgasszer-
kezet a maga egészében.

2. A képzetek kialakitdsdnak modszer-
tana szempontjabol fontos, hogy bennik
szervesen 0sszefonddik az optikai, a kinesz-
tikus és logikai kép, és minél pontosabb
ezek mindegyike, annal helyesebb a moz-
gasképzet (ideomotoros képzet), annal to-
kéletesebb a létrejott mozgas.

3. A szavak (magyarazat) 0©sszefogjak
a végrehajtandé gyakorlat bonyolult szer-
kezetét, a mozgas egyes elemeit pontosakka
teszik és differencidljdk. A mozgas elsd
jelz6rendszerbeli  képzetei mindig kap-
csolatban vannak a masodik jelzérendszerii
folyamatokkal, azok nélkil amorfak marad-
nanak mind altalanos szerkezetiikben, mind
pedig egyes részeikben.

4. A kialakult mozgéasképzetet (ideomo-
toros képzetet) allanddan erdsiteni, tokéle-
tesiteni kell.

A mozgaskészségek az idegrendszerben
lejatsz6dd folyamatok (Osszetett kapcsola-
tok) alapjan alakulnak ki, fiziolégiai alap-
juk a dinamikus sztereotip.

A kovetkezd tablazat (Macak, 1. 1968.)
a mozgaskészségek (cselekvési készseégek)
kialakulasanak, illetve az idegrendszeri fo-
lyamatoknak egyes stddiumait mutatja be:

A mozgaskészség Az idegrendszeri folyamat
stadiumai

1. Generalizacié 1. Irradiacio
2. Differanciacio 2. Koncentracio
3. Automatizacio 3. Stabilizacié

4. Alkot6 koordinacio 4. Alkot6 asszociécid

(Megjegyzés: az alkotdé koordinacio, illetve
alkot6 asszociacié szakirodalmunkban szokatlan-
nak tliné kifejezése a szerz§ szerint felfoghat6
Ugy, hogy az allandéan valtozd ingerhelyzethez
a kialakitott mozgéskészségeket — dinamikus
sztereotipeket —a tanul6 ki tudja valasztani, és a
feladatnak megfeleléen ezeket dssze tudja kap-
csolni.)



A reciprok ballisztikus mozgas elemzése

Miel6tt a kisérletet ismertetnénk, szik-
ségesnek tartjuk, hogy néhany olyan té-
nyez6t — és ezzel kapcsolatos szakfogal-
mat — megvizsgaljunk, amelyek a pszicho-
I6gidban ismertek, a testnevelésben viszont
csak kevéssé.

A pszicholdgia értelmezése szerint az
ember Ugyességi mozgasai rendszerint bal-
lisztikusak. A ballisztikus mozgéasokban az
agonista izomzat — lényegében izomet-
rikus korilmények kozott — tenzidt fej-
leszt (megfesziil), az impulzus utdn el-
ernyed és a végtag sajat lenduletétdl viszi
keresztul a mozgasat. E tény lehet6vé teszi,
hogy az agonista izomzat — optimalis fel-
tételek mellett — regeneralodjék.

Amikor egy mozgas meglehetdsen gyor-
san ismétlédik, akkor az a tendencia ér-
vényesul, hogy a ciklikus-ballisztikus moz-
gasok egyik fazisava valjék. A legegysze-
riibb ciklus egy oda-vissza torténd re-
ciprok mozgas (az angol szakirodalomban
beat stroke és back stroke), amely két
ellentétes iranyd ballisztikus ,,16késb6l”
jon létre. A leggyakrabban ismételt moz-
gasok ebbe az alapvet6 ciklusba — vagy
csekély eltérés(i valtozatdba — tartoznak.
Példaul a karoknak és labaknak jaras és
futds kdzbeni mozgasa, a szobafestd ecset-
mozgatasa stb.

A reciprok ballisztikus mozgésokat
hosszU perioduson keresztil lehet foly-
tatni minimalis faradsaggal, mert a moz-
gatdizom egyetlen kontrakciéjanak ered-
meényeként jonnek létre (optimalis ener-
giafelhasznalés). Az agonista izmok egyet-
len Osszehl(zddasa kovetkeztében a végtag
(pl. alkar) egy lendulet alatt felgyorsul,
lelasstdik. A mozdulat megforduldsat és
ismételt — ellenkezd iranyu — felgyorsu-
lasat az antagonista izomcsoport hasonld
Osszeh(z6ddsa eredményezi. Az 0§ssze-
huzodéas ereje meghatarozza a ballisztikus
mozgas sebességét. Ez a sebesség aranyos
a mozgatéizmoknak az akciés &ramdval
(Hubbard, A. W. 1939)

A reciprok ballisztikus mozgds maxi-
malis sebessége az alkar és labszar eseté-

ben 8,5—10 ciklus per secundum koril
van, ez 17—20 oda-vissza iranyulé moz-
dulatot tartalmaz. Egy ciklus ugyanis,
mint azt mar az el6z6ekben emlitettik,
egy oda-vissza torténé mozdulattal egyenl§,
vagyis az 6sszehlzddasok id6tartam 50—
60 millsecundum korili értéket mutat.
A maximalis sebesség hatdrdt — amennyi-
ben mas tényezd nem jatszik kdzre (pl.
labdaveregetés esetében az eszkdz rugal-
massaga) — belsd, fizioldgiai tulajdonsé-
gok hatdrozzdk meg. Ezt a tényt az is ala-
tdmasztja, hogy a legkilénb6z6bb mozga-
sokban szerepet jatsz6 izmok maximalis
sebessége mind ugyanazon hataroknal van,
pl. kéz, ujj, boka, tagolt beszédmozgéas
10 ciklus secundumonként. (Hudgins, C. V.

losgo-

Mihdezeket azért tartottuk sziikséges-
nek leirni, mert kisérletiinkben a motoros
teszt a teniszlabda nyitott tenyérrel vald
Utbgetése volt. Az egy labdaleiitésre for-
ditott atlagidé 539—548 millsecundum ko-
zott valtozott (Nagy, Gy. 1972) — ez
kb. a tizszerese az eszkdz nélkul torténd
reciprok ballisztikus mozgas id6tartama-
nak —, s ennek oka abban is keresendd,
hogy a teniszlabda rugalmassaga nem tett
lehet6vé nagyobb sebességet. A Kisérlet-
ben azonos feltételeket biztosittottunk (lab-
dak mindsége, helyszin), igy a teljesit-
meényt befolyasold tényez6k megallapita-
sara modunk nyilott a vizsgalat folyaman.

Vizsgalati személyek és modszerek
Altalanos iskolai 2. és 3. osztalyos leany-

és fiatanulék Ugyesebb kézzel végezték a

labdaveregetést teniszlabdaval. Harom Kki-

sérlet kozul a legjobb eredményt vettik
alapul, az id&tartamot tizedmasodperces
pontossaggal mértik.

E mellett a kovetkez§ tesztekben is vé-
geztink eredményfelvételt:

30 m-es futas allorajttal, egyenkénti indi-
tassal, salakos kézilabdapalyan, tized-
méasodperces pontossaggal mérve;

Teniszlabdadobas allohelyb6l végezve. A
tavolsdgot 5 cm-es pontossadggal mér-
tik;
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Dinamikus, differencialis er&érzékelés. A
tanulok bekotott szemmel, alléhely-
bél, maximalis teljesitményre tore-
kedve végezték a teniszlabda dobast.
Az eredményr6l szoban tajékoztattuk
Oket. Ezt kdvetden azt a feladatot kap-
tak, hogy az el6bb maximalisan kifej-
tett er6mennyiség felével dobjak el
a labdat fele tavolsagra. Ezt harom-
szor egymas utan ismételtettiik velik.
A legjobb differencidlis teljesitményi-
ket vettuk alapul, tehat azt, amely a
legjobban megkozelitette az 50%-0s
szintet. Az eltérést szézalékban sza-
mitottuk Kki.

Dinamikus erd. 2 kg-os tomottlabda do-
basa terpeszéllashol, két kézzel fej
folott, hatrafelé. A tavolsagot 5 cm-es
pontossaggal mértiilk. A harom kisér-
let kozul a legjobb eredményt vettik
alapul.

Ugyességi proba. 15 m-es akadalypalyan
oda-vissza torténd futds. 2 akadaly
(6sszesen 4) megkertilése, illetve két
»guruléatfordulas el6re” végrehajtasa
képezte a feladatot, amely kiegésziilt
egy 5 m-es szakasz ,,négykézlab” fu-
tassal valé megtételével. A teljesit-
ményt tizedmésodperces pontossaggal
mértuk.

Intelligencia. A motoros tesztben legjobb,
illetve leggyengébb teljesitményt el-
ért 24—24 tanuld intelligencia-kvo-
ciensét (1Q) HAWIK-féle intelligen-
cia-teszttel mértuk.

A felsorolt tesztekben elért teljesit-
ményeket a motoros tesztben (labdavere-
getés gyesebb kézzel) nyuljtott eredmeé-
nyekkel korrelaltattuk. A szdmitisokat
Hewlett-Packard 9100 A. sz&mitdgépen
végeztik el. Vizsgalat targyava kivantuk
tehat tenni a kovetkezdket:

b) Az intelligencia pontszdma befolya-
solja-e a motoros teljesitményt, és ha igen,
milyen mértékben.

c) Mas személyiségi tényez6k mennyi-
ben jatszanak kozre a manipulatorius
lgyességet igényld motoros teszt elsajati-
tdsdnak szinvonaldban.

Miel6tt az eredményeket részletesen
ismertetnénk, szikségesnek tartjuk meg-
jegyezni a kovetkezbket:

»A képességek (motorikus jegyek) meg-
feleléen megvalasztott testgyakorlatok se-
gitségével torténd lemérése csak viszony-
lagos. Ez abbdl adodik, hogy minden
egyes mozdulat az erd, gyorsasdg, ligyesség
és gyakran az all6képesség bizonyos fokét
feltétlenul megkoveteli.” (Deniusuk, 1961.)

Ezt a tényt tehat az eredmények érté-
kelésekor szem el6tt kell tartanunk. Ennek
ellenére sem véljuk azonban lehetetlen-
nek az elébb emlitett képességek mérésé-
nek validitasat (érvényességét), mert azok
konkrét tevékenységek forméjaban jelent-
keznek, és ennek alapjan meg is hataroz-
hatok. Minél nagyobb mértékben jelent-
kezik a képességek valamelyike a tevékeny-
ség sordn, anndl jellemzébb az illet6 gya-
korlat (vagy teszt) a vizsgalt jegy (képesség)
értékelése szempontjabol. Mindezek fi-
gyelembe vétele utdn azt mondhatjuk, hogy
az Osszehasonlité értékelésre — a képes-
ségek viszonylag izolalt mérése révén—
lehetséglink nyilott, kdvetkeztetéseink te-
hat érvényesnek tekinthetdk.

Képességek

a) Motoros teszt (a tovabbiakban: MT)
— Futogyorsasag r = 0,401, p < 0,001,
igen erdsen szignifikans;

b) MT — Teniszlabda dobas
r — + 0,348, p < 0,001, igen er6sen szig-
nifikans;

c) MT — Dinamikus differencidlis eré-

a) Vajon az egyes tesztek eredményei-érzékelés r = —0,058, statisztikai fligget-

nek szinvonaldban megmutatkoz6 képes-
ségek — futdgyorsasag, kinesztetikus érzé-
kelés, dinamikus er6, lokomotorius ligyes-
ség — mennyiben fliggnek &ssze a mani-
pulatdrius ligyeséggel, azaz a motoros teszt-
ben elért eredményekkel.
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lenség;

d) MT —Dinamikuser6 r = + 0,401,
p < 0,001, igen erdsen szignifikans;

e) MT — Ugyességi proba (lokomo-
térius Ugyesség) r = —0,332, p < 0,01,
erdsen szignifikans.



Kovetkeztetések :

1. A manipulatérius igyesség (MT)
negativ irdnyban mutat 6sszefliggést mind
a futégyorsasaggal, mind pedig a lokomo-
torius Ugyességgel. Pozitiv kapcsolata van
azonban a labdadobas eredményével és a
dinamikus er6 szintjével.

2. A negativ 6sszefuggések azt a tényt
latszanak igazolni, hogy jogos az Ugyesség
vonalan a manipulatdrius (kézligyesség), a
lokomotorius (helyvaltoztatd Gigyesség) és a
kombattans (kizdd (gyesseg) megkilon-
boztetése (Hepp, F. 1973.). Ezek szerint
tehat az Ugyesség (mint motoros jegy vagy
képesség) sem homogén, hanem differen-
cidlhatd. Lehet valaki ligyes a manipulacid
tertiletén, de ez nem jelenti szlikségképpen
azt, hogy a lokomdcié vonatkozasdban is
ugyes viselkedést tud tandsitani és for-
ditva.

3. A teniszlabdadobésban ebben az élet-
korban (kialakulatlan technika) a dinamikus
erd mutatkozik meg elsésorban csakugy,
mint a 2 kg-os tomottlabda dobasaban.
Mindkettd teljesitményszintje pozitiv 0sz-
szefliggésben van a manipulatorius tgyes-
séggel (MT). E jelenség magyarazata még
tovabbi vizsgalatokat igényel.

4. A differencialis dinamikus eréérzé-
kelés és a manipulatérius (gyesség nem
fligg 6ssze egymassal. Feltételezésiink sze-
rint ennek oka abban keresendd, hogy a
MT esetében a téri és id6i paraméterek
(a labda iranyitadsa, a felpattanéds ritmusa
sth.) vizudlis visszajelentést is nyujtanak
a dinamikai (kinesztetikus) jelzések mellett,
mig a bekdtott szemmel vald dobésfelada-
tot csupan a kinesztetikus visszajelentések
segitségével kell a tanulénak megoldania.
Az el6bbinél tehat tobb érzékleti modalitas
is segitette, mig az utébbindl csak egy. A
statisztikai fliggetlenség a korrelaciészami-
tas esetében feltehet6leg ebbdl adodhat.

Intelligencia
MT — Intelligenciakvéciens (1Q)
r = —0,268, p < 0,05, nem szignifikéns.

(E vizsgalatban 48 tanul6 vett részt.)

Kovetkeztetések :

1. ,,A gyermek fejlédésével mind intelli-
gencidja, mind pedig fizikai képességei
javulnak... Az altalaban alkalmazott in-
telligenciateszt segitségével mért intelli-
gencia és a motoros teljesitmény kozott
pozitiv korrelacio &ll fenn, amely azonban
sohasem magas, és rendszerint elhanyagol-
hatd." (Knapp, B. 1968.)

Vizsgalatunk eredményei ezt a megalla-
pitadst annyiban nem tamasztjak ala, hogy
negativ 0sszefliggés mutatkozik, ami meg-
kozeliti az elfogadott 5%-o0s szignifikancia-
szintet. (Ap értéke ugyanis 0,05-0s szinten
0,2732 esetében lenne szignifikans.)

2. Ennek ellenére nagyon tévedne, aki
elhamarkodottan azt a kdvetkeztetést vonna
le ebbdl a ténybdél, hogy minél kevéshé
intelligens a tanuld, annal jobb a motoros

teljesitménye. Ezt ugyanis tablazatunk
megcafolja:
1Q pontszdm Megjelolés Tanul6k
szdma
130 folott Kiemelkedd
intelligencia 14
120—129 kozétt  Nagyon jo
intelligencia 14
no—119 kéz6tt  Jo intelligencia 12
90—109 kozott  Atlagos intelligencia 8
Osszesen 48

3. A vizsgéalatban
83%-a (40 f6) az atlagosnal jobb 1Q pont-
szdmmal rendelkezik, és a fennmarado
17% (8 f6) is az életkoranak megfelelGen
intelligens. E ténybdl az a jogos kovetkez-
tetés vonhaté le, hogy az é&tlagon felili
intelligencia nem sziikségképpen varial
egyltt a motoros teljesitmény magasabb
szintjével.

Személyiségi tényez6k

A motoros teljesitményben is a személyi-
ség egésze (tehat a teljes személyiség és
nem csupan az ,izomzat") vesz részt.
Még az olyan egyszer( készség esetében is
ez a helyzet, mint amilyen a teniszlabda
veregetése nyitott tenyérrel (MT). E tény
biztositott lehet6séget arra, hogy Ror-
schach-teszttel az intelligencia mérésében
részt vett 48 tanulé néhany személyiségi
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jellemzéit megallapithassuk. (A Rorschach-
teszt jegyz6konyveit dr. Kulcsar Zsu-
zsanna, az ELTE Pszicholdgia Tanszéké-
nek tanara értékelte.)

A kovetkezd négy tényez6t vizsgaltuk :

a) Milyen a mentélis (pszichikus) teve-
kenység tempoéja, variabilitdsa, a koz-
gondolkodashoz val6 viszonya, nivoja, mint
az onkontrollfunkcidk egyik mutatéja?

b) Milyen a viselkedéses alkalmazkodas
(mint magatartaskontroll), illetve milyen
mértékig von maga utan a viselkedés szo-
rongast, indulatokat?

c) Milyen a teljesitménykésztetés (am-
bici®), az 6nérvényesités igénye, és ennek
hatterében milyen az altalanos motivacios
nivo?

d) Milyen a huméan — szocialis érdek-
I6dés, a szocialis kapcsolatok igénye?

A szokastdl eltérden a tesztre adott va-
laszokban megnyilvanul6 jegyeket nem ko-
z6ljuk, csak az ezekb6l levont koévetkez-
tetéseket, mert célunk csupan az, hogy a
személyi tényez6k és a motoros tanulasban
mutatott teljesitmény kapcsolatira ramu-
tassunk. Sziikséges megemliteniink, hogy
a vsz-eket 4 csoportra osztva gyakorol-
tattuk 5 honapon keresztil a heti két
testnevelési tanéran, 2—2 percig minden
alkalommal. E csoportokbdl a 6 legjobb,
illetve 6 leggyengébb teljesitményt elért
tanuld személyiségjegyeit elemeztik. A
gyakorlas kezdetén megéllapitott személyi-
ségjegyeket vizsgaltuk tehat a MT ered-
ményeinek viszonylataban.

I. csoport: | perc lgyesebb, 1 perc lgyet-
lenebb kézzel valé gyakorlas,
egyéni ritmusban.

A Kisérleti helyzet a jobb és bal kéz
spontdn mozgasugyességét vizsgalta. A
gyengébb teljesitményt mutaté tanuldk
mind a mentalis funkciok tekintetében,
mind a viselkedéses alkalmazkodésban fo-
kozottabb kontrollmutatdkkal jellemezhe-
ték. E személyeknél az 6nkontroll jelei
nem jarnak egyiitt az aktivacios, motivacios
héaztartas viszonylagos deficitjével. Foko-
zott human orientacio jellemzi &ket.
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A j6 teljesitményeket elér6 vsz-ek ezzel
szemben mind a mentalis, mind a visel-
kedéses kontrollfunkciék vonatkozédséban
a Rorschach-tesztben alacsonyabb érté-
keket érnek el, viselkedésik gyakran valik
indulatvezéreltté, kapcsolatigénylk kisebb.
I1. csoport: 2 perc gyakorlas az Ugyesebb

kézzel, egyéni ritmusban.

Az alacsonyabb teljesitmény(i csoport-
nal, a magasabb teljesitmény( csoporthoz
képest, a pszichikus funkciok minden te-
ruletén (mentélis tevékenység, viselkedés
vezérlés) fokozottabb onkontroll jeleit ta-
laljuk. A talzott kontroll egyes esetekben
az altaldnos motivacids nivo csdkkenésé-
hez vezet. Az introverzid el6segiti a fejlet-
tebb szocialis formak kialakulésat.

A spontan motoros tevékenység jo képes-
ségei ezzel szemben — eredményeink sze-
rint —bizonyos életszakaszban némileg hat-
raltatjadk az onkontroll, ,,a mentélis fék”
és a viselkedéses alkalmazkodéas fejlodését,
viszont kedveznek az ambicié, az altala-
nos és teljesitménymotivéacio, és az on-
értékelés fejlédésének, s e motivacids bazi-
son a személyiseg — érése folytdn fel-
tehetéen konnyen — ,,behozhatja” a kont-
roll funkciok hianyossagait. E feltevés iga-
zolasa természetesen longitudindlis vizsga-
latot igényelne.

1. csoport : 2 perc gyakorlas az igyesebb
kézzel, maximalis gyorsa-
sagra torekedve.

A mozgas akarati kontrolljat fokozottab-
ban igényl6 kisérleti helyzetben azok a
tanulok mutattak jo teljesitményt, akik a
Rorschach-tesztben mind a mentalis, mind
a viselkedéses szint(i kontroll tekintetében
magas értékeket értek el.

A gyengébb teljesitményt nyljté vsz.-ek
mind a mentélis, mind a viselkedéses szint(i
kontroll tekintetében alacsony értékeket
adtak. Az &ltaldnos motivacios mutatok
némileg emelkedett el&fordulési aranyai,
illetve értékei, a gatlé funkcidék gyengesé-
gével hozhatdk osszefliggésbe.

IV. csoport : 2 perc gyakorlds az uigyesebb

kézzel, lassu és pontos moz-
gasra torekedve



A mozgasritmust (lassisag) és a mozgas
min6ségét (pontossag) egyarant jol kont-
rollalo tanulék mind a mentalis, mind a
viselkedéses kontroll mutatéi mentén jé
értékeket adnak a Rorschach-tesztben.

A gyengébb teljesitményt ny(jto vsz.-ek
a kontrollfunkciok tekintetében is gyengébb
értékeket érnek el. Ez esetben azonban nem
jar ezzel egyiitt a fokozottabb motivacios,
aktivacios fesziltség. Tulmotivalt, kont-
rolldlatlan, indulatvezérelt magatartds nem
jellemzd rajuk.

osszefoglalas

A reciprok ballisztikus mozgéast tartal-
mazd motoros teszt teljesitményének kez-
deti szinvonala — vizsgélati tapasztalataink
szerint — a kilonbo6z0 fizikai képességek-
kel eltér6 médon flgg Ossze. A manipula-
térius Ugyességet igényl6 labdaveregetés
(MT) igen er6s szignifikanciat mutatd
korrelacidban van a dinamikus er6vel (te-
niszlabda, illetve 2 kg-os tomottlabda do-
basa). Az 0Osszefliggés viszont negativ
irdnyd — és szintén erésen szignifikans —
a lokomotorius lgyességgel (akadalypalya),
illletve a futdgyorsasagai (30 m).

A Kinesztikus érzékelés altalunk valasz-
tott modelljében elért teljesitmény szin-
vonala (differencialt dinamikus er6érzéke-
Iés) viszont agy tlnik, hogy nem domi-
nald tényezd ebben az esetben. Tekintettel
arra, hogy a vizsgélatban részt vett tanuldék
szama 93 f6 volt, e tények még tovabbi
elemzés targyat kell, hogy képezzék.

Az intelligencia szinvonala negativ —
bar nem szignifikdns — kapcsolatot mutat
a manipulatdrius Ugyességgel. A vizsgalt
48 tanuld kozil azonban 40 (83%) atlagon
felli intelligenciaval rendelkezik, igy csak
azt a kovetkeztetést lehet e tényb6l le-
vonni, hogy az atlagon felili intelligencia-
szint nem szukségképpen varial egyitt a
manipulatorius Ggyesség e tesztjében nyuj-
tott jobb teljesitménnyel.

A személyiségi tényez6k kozil a leg-
jelentésebbnek az tlnik, hogy a fokozott
onkontroll nem kedvez a motoros teljesit-
ményszintnek. Ez a megéallapitds azonban

csak az egyéni ritmusban gyakorl6 tanulok-
ra (24 f6) érvényes. A mozgasi akarati
kontrolljat fokozottabb mértékben igényl6
tanulasi helyzetekben (maximalis gyorsa-
ség, illetve lasst és pontos mozgas; 0ssze-
sen 24 tanuldé) azonban forditott a helyzet,
mert a jobb onkontrollfunkcidk segitették
a magasabb szintl teljesitményhez a vsz.-
eket. E megallapitasaink azonban csak
tendenciaként értékelhetok.
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Az er( fejlédése a 7-18 éves
iskolai tanuloknal

DR. BAKONYI FERENC

Az aldbbiakban azoknak a vizsgalatoknak
az er6vel kapcsolatos eredményeir6l sza-
molunk be, amelyeket 40 599 iskolai ta-
nulon végeztiink.

Az erf a fizikai erénlét egyik legjellem-
z6bb paramétere. Fejlettségi szintjét a
hasznalat, gyakorlas igen er6sen befolya-
solja. Eppen ezért az egyes izomcsoportok
erejének fejlédése nem mindig halad pér-
huzamosan, illet6leg ardnyosan egymassal.
Ezek a koriilmények indokoljak, hogy az
erd szintjének megallapitdsara nem ele-
gendd egyetlen izomcsoport erejét meg-
vizsgalni, hanem minden fontosabb izom-
csoportra ki kell térni. Ennek megfeleléen
a kovetkezd eréméréseket végeztiik:

— kar huzoereje;

— a kar hazoerejének er6alloképes-
Sége;

— kar nyomoereje;

— kar nyomoéerejének eréalloképes-
Sége;

— hasizmok ereje;

— hasizmok erejének erdalloképes-
Sege;

— hatizmok ereje;

— comb emeldereje;

— lab toldereje;

— test I6kGereje.

Az alabbiakban ezekre vonatkoz6an meg-
adjuk az orszagos atlagokat, s azok alapjan
vazoljuk mindkét nemnél a fejlédés mene-
tét. A kar huzoéerejével és erballoképes-
ségével e tanulmanyban nem foglalkozunk,
mert erre vonatkozé adatainkat mér ma-
sutt kozoltik. (Sportélet, 1973.)
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A kar nyomoereje

A kar nyomoOerején itt a musculus
triceps erejét értjik. Erre vonatkozdan két-
fajta vizsgalatot végeztink, az egyik a
musculus triceps egyszeri alkalommal ki-
fejtett maximalis erejére vonatkozott;
ez dinamométerrel tortént, a masik a m.
triceps er6allo-képességet mérte, ennek
mérésére a tolddzkodast valasztottuk.

Orszagos atlagok. A kar nyomoerejének
életkori atlagait az 1. tablazat tartalmazza.
Ezekb6l a kovetkezdk allapithatok meg.

Lanyoknal: 9 éves korig a nyomoéerd
fejlédése igen lassu, mindossze 1,20 kp.
9—10. év kozott mar gyorsabb Utem( az
erénovekedés (1,46 kp, tehat x év alatt
nagyobb, mint az el6z6 3 év alatt). De
10. és 12. év kozott ennek Uteme ismét Kissé
lelassul; e két év alatt ugyanis csupan
1,47 kp az er6nbvekedés. 12—14. év ko-
z0tt a fejl6dési gorbe ismét meredekebbé
valik, mert az el6z6 két évi 1,47 kp-dal
szemben, itt 4,24 kp a kar nyomderejének
novekedése. A 14—16. év kozOtt ismét
lelassul a nyomderd novekedése: e két
év alatt ugyanis mindossze 0,74 kp az er6-
novekedés. A 16. évt6l ismét gyorsabb
fejl6dés kovetkezik be, amit az mutat,
hogy egy év alatt 1,81 kp-ot nd a nyoméerd.
Azonban ez a 17—x8. év kozott ismét ve-
szit lendiletéb6l, mert ebben az évben
csak 0,49 kp az er6ndvekedés.

Fiaknal a kar nyombereje a 7—8. év
kozott 2,14 kp-ot nd, ami elég er6teljes-
nek nevezhet6. A 8—9. év kozott a nove-
kedés Uteme A&tmenetileg lelassul, mert
minddssze 0,48 kp-ot tesz ki. Utana azon-
ban az intenzitas ismét n6, s a 9—10. év
ko6zott mar 2,74 kp-ot ér el. A 10—12.
életév kozott alig van novekedés, e két év
alatt csupéan 0,53 kp-ot ér el. Ett6l kezdve
azonban a 18. évig majdnem egyenletes
meredek fejl6dési gorbét lathatunk. E hat
év alatt 19,25 kp a kar nyomoerejének a
novekedése, ami évi 3,21 kp-nak felel meg.

A lanyok és fiuk tol6erejének névekedési
gorbéje csak a 13. életévig tekinthetd tobbé -
kevésbbé parhuzamosnak. Ett6l kezdve a
lanyok fejlédése erdsen lelassul, mig a



Kar nyomdereje (dinamométerrel)

j. tablazat

Eklgrt_ N Atlag Sz6rds e\g/;L'i?tChigfé Kfjség?g;;ék megbilz(hoaztce’)gggiekhatérai
Alsd hatér Felsé hatar
I dny 0k
7 179 5,88 4,86 0,82 0,36 5,15 6,61
8 283 6,04 393 0,65 0,23 5,58 6,51
9 351 6,68 3,25 0,48 0,17 6,34 7,03
10 419 8,14 9,47 i,i6 0,46 7,22 9,07
I 578 8,85 8,02 0,90 0,33 8,18 9.5r
12 1263 9,61 553 057 0,15 9,30 9,92
13 1300 12,10 5,80 0.47 0,16 11,78 12,42
14 1635 13,85 7,08 0,15 0,17 13,50 14,20
15 1382 14,42 9.45 0,65 0,25 13,92 14,93
16 2129 4,50 5,75 0.39 0,12 14,34 14,84
17 1733 16,40 4,78 0,29 0,11 16,17 16,63
18 1605 16,89 5,26 0,31 0,13 16,63 17,16
Fiuk
7 217 6,32 2.49 0.30 0,17 5,98 6,66
8 321 8.47 6,87 0,81 0,38 7,69 9,23
9 342 8,94 3,55 0,39 0,19 8,55 9,32
10 398 11,68 8,92 0,76 0.44 10,79 12,58
I 644 11,87 519 0,46 0,20 10,86 12,68
12 1467 12,21 5,29 0.43 0,13 11,93 12,48
13 1370 15,42 5,46 0.35 0,14 15,12 15,71
14 1659 19,89 10,37 0,52 0,25 19,38 20,40
Is 1264 22,53 8,81 0,38 0,24 22,04 23,03
16 1914 24,91 8,54 0,34 0,19 14,52 25,30
17 1394 29,51 8,40 0,28 0,22 29,06 29,96
18 1328 31,46 9.31 0,29 0,25 30,95 31,97

filké felgyorsul; s ez a tendencia végig
megmarad.
Kar nyomderejének eréalloképessége

Mint fentebb mondottuk, ezt tolédzko-
dassal mértik.

Orszagos atlagok. A tolddzkodas orsza-
gos éatlagait a 2. tablazat tartalmazza.

Lanyoknal a 7. és 8. év kozott bekdvet-
kez§ kis aranyu fejl6dést (0,39) és a 8
és 9. év kozott stagnalas koveti (0,04).
A 9. és 10. év kozott a kar toléerd allo-
képességének novekedése kissé meggyor-
sul, de még mindig csak 0,40 kp-ot tesz
ki, igazdn gyorssa csupéan a 10. évtdl valik.

A fejlédésnek ez a nagyobb intenzitasa
a 14. évig tart. Ekkor a tolédzkodas sza-
ménak évenkénti novekedése atlagban 0,93-
re rug. A 14. és 15. év kozott a kar tolderd
alloképességi teljesitményében nagy ara-
nyu csokkenés kovetkezik be (—2,03).
A 15. és 16. év k6zott némi javulas tapasz-
talhatd (0,27), amely a 16. és 17. életév
kozott 1,02-re fokozddik, s csokkend ten-
denciaval (0,11) a 18. évig tart.

Fidknal a 7—8. év kozott elég Kicsi,
0,16 a tolédzkodas szamanak novekedése.
Ett6l kezdve azonban egész a 12. életévig
egyenletesen ndvekv6 intenzitasu, atlag-
ban évenkénti 1,82 tolédzkodasszamu fej-
I6dést tapasztalunk. Ez a 12—13. év kozott
1,25-0s novekedésszammal Kkicsit veszit
erejéb6l, de 13—14. év kozott intenzitasa
ismét novekszik: ez évben a tolddzkodas
szamanak novekedése 2,07. A 14. és 15. év
kozott — miként a lanyokndl — a filk-
nal is teljesitménycsokkenés kovetkezik be
(—0,58). Utana azonban a 17. életévig is-
mét egyenletesen novekvd teljesitmény-
javulds tapasztalhat6, amely &tlagban évi
3,07-es tolodzkodasszaml novekedést tesz
ki. A 17.és 18. év kozott az elég er6s,
1,55-0s tolédzkodasszamu javulas ellenére
a gorbe emelkedése mar nem olyan me-
redek.

A lanyok és fidk tol6er6 alloképességi
fejlédésének tendenciaja a 7—18. év kozott
Iényegében teljesen azonos. Azzal a kiillénb-
séggel természetesen, hogy a fidok fejl6-



Kar toléer6-alloképessége (tolédzkodas) 2, tablazat
. e g K 62€n6rtak Kozepertek
Ekloert— N Atlag Sz6ras eg;[j‘ﬁ%‘;{% gig?éesf;e megbizhatésagi hatérai

Alsé hatar | Felsé hatar
LanyOk

7 134 3/79 5,20 i37 0,45 2,89 4,69
8 222 4,18 3.67 0,87 0,24 3,69 4,68
o 322 4,22 3,80 0,94 0,21 3,89 4,74
10 670 4,62 4,52 0,97 0,17 4,27 4,97
11 1703 5784 4,82 0,99 0,14 5,56 6,12
12 1910 6,84 B 014 6.55 Bt
S3 1482 ééﬁ_ 6,60 y %,17 7,36 ,

14 2094 \ 633 1,00 18 795 8,68
15 2658 6,28 8,83 1,40 0,17 5,94 8,63
16 2597 655 6 59 1,00 0,12 6,29 6,81
U 1946 187 6,36 0,84 0.14 7,28 785
18 1692 7168 6,02 0,78 0,14 7,39 7,97

Fiuk

7 180 6,79 5,94 0,87 0,44 5,90 7,68
8 247 6,95 4,65 0,73 0,29 6,16 7,74
9 312 7,81 5,81 0,74 0,32 7,15 8,47
10 763 o 3 6 0,82 0,27 8,76 9,86
I 2135 11,59 8,07 0,69 0,17 11,24 11,94
12 2358 14,25 9,06 0,63 0,8 13,87 14,62
13 1829 15,54 9,31 0,59 0,21 15,11 15,98
14 2281 17,61 11,88 0,67 0,24 17,12 18,11
15 2600 17,03 s 39 0.49 0,16 16,70 17,36
16 2552 1951 o 4 0,48 0,18 19,14 19,88
17 1744 23,17 10,00 0,43 0.24 22,69 23,65
18 1531 24.72 11,26 045 0,28 24,14 25,29

dési intenzitdsa minden életkorban sokkal
nagyobb mértékd, s a koztik levd kilonb-
ség az életkorral egyltt ndvekedvén, a két
fejl6édési gorbe mind messzebb kerul egy-
mastol.

A hasizmok ereje

A hasizmok maximalis erejét dinamo-
méterrel mértik.

Orszagos éatlagok. Az egyszeri 6sszehu-
z6dés alkalmaval kifejtett maximalis erd
korcsoportok szerinti atlagait a 3. tadblazat
mutatja.

Lanyoknal 9 éves korig lassan, egyen-
letesen novekszik a hasizom ereje, atlag-
ban évente 1,53 kp-ot. Utdna kissé élén-
kebbé valik a hasizmok erejének noveke-
dése, de csak a xo. életévig. Ebben az
évben 4,23 kp-ot né. Ezutan a fejlédés
intenzitasa ismeét Kkissé csokken: évente
atlagban 2,30 kp-ot tesz ki. 12. és 13. év
kozott Gjbdl megélénkil a ndvekedés lte-
me, s ebben az évben 9,09 kp-ot ér el.
13. és 14. év kozott a fejlédés ismét le-

lassul, mert az évi erénovekedés csak
4,85 kp-ra rag. A 14. év utéan hirtelen esés
kovetkezik be (—4,25 kp), amely csak a
15. évig tart. Ez életkor utan ismét lassu
emelkedés kovetkezik be.

Fiuknal a 8. életévig lassu eréndvekedés
tapasztalhatd, amely 7. és 8. év kozott
3,98 kp-ot tesz ki. A 8. és xo, év kozott
az erdnovekedés Kkissé gyorsabba valik.
Ekkor a hasizom erejének novekedése évi
atlagban 4,66 kp. A 10. és 12. év kozott
a hasizmok erejének novekedése ismét va-
lamivel lassubb Utem( lesz: az évi éatlag
4,42 kp. A 12. és 14. életév kozott a ndve-
kedés intenzitasa Ujbdl megerdsodik, s évi
atlagat tekintve masodik legnagyobb néve-
kedést éri el a hasizmok ereje: 10,81 kp-ot.
Ez a novekedési Utem 14—15. év kozott
3,29 kp-ra csokken, a 15. és 17. év kozott
azonban ismét meggyorsul, és 11,29 kp-o0s
novekedéssel a legnagyobb évi ndvekedési
atlagot mutatja. 17. év utan a fejl6dés in-
tenzitdsa ismét gyengul, s 18 éves korig
4,51 kp-ot ér el



Hasizmok ereje (dinamométerrel)

3. tadblazat

Eklgrt— N Atlag Sz6ras e\g/;[lliﬂgtsc’w Kijség’r)éésr;ék megbith%Ztggéeg;tiEkhatérai
Als6 hatar | Fels6é hatar
Ladnyok
7 173 11-34 6,76 0,59 0,51 10,31 12,37
8 280 12,95 6,48 0,50 0,38 12,17 13,72
9 337 15,61 7,07 0.45 0,38 14,84 16,38
10 415 19,84 9,88 049 0,48 18,87 20,81
1 590 22,34 10,83 0,48 0,44 21,45 23,24
12 1284 24,45 12,40 0,50 0,34 23,76 25,14
13 1173 33,54 14,78 0,44 0,43 32,67 34,40
14 1543 38,39 16,15 0,42 0,41 37,57 39,21
15 1325 34,14 15,34 0,44 0,42 33,30 34,98
16 2025 36,37 16,05 0,44 0,35 35,66 37,09
17 1685 41,17 16,85 0,40 0,41 40,35 41,99
18 1583 44,08 18,52 0,42 0,46 43,15 45,01
Filk
7 209 13,25 6,28 0.47 0,43 12,38 14,12
8 317 17,23 731 0,42 0,41 16,41 18,05
0 333 20,25 11,05 054 0,60 19,04 21,46
10 391 2 55 12,08 0.45 0,61 2533 27,78
I 647 28,72 11,84 0,41 0,46 27,79 29,65
12 1505 30,97 13,62 0.44 0,35 30,27 31,68
13 1347 41,45 18,07 0.43 0,49 40,46 42,43
14 1582 52,60 30,08 057 0.75 51,09 s ii
15 1217 55,89 30,99 0,55 0,88 54,11 57,66
16 1893 63,76 23.07 0,36 0,53 62,70 64,82
17 1365 78,48 28,40 0,36 0,76 76,95 80,02
18 1277 82,99 29,61 0,35 0,82 81,33 84,65

A lanyok és fiuk hasizomer6-fejlédésének
Osszehasonlitasa az aldbbi képet mutatja:

A 13. életévig a két nem hasizomers-
fejlédése teljesen parhuzamosan halad
egymassal, a fiuk hasizménak ereje eddig
az életkorig alig mulja felul a lanyokét.
Ett6l az életkortdl kezdve azonban a la-
nyok hasizomeré-novekedési (itemében las-
subbodas all be, mig a fidk fejlédési inten-
zitdsa tovabb tart. Amikor a 14. életévben
a lanyok hasizomerejében csokkenés ko-
vetkezik be, fidknal az eréndvekedés még
mindig tovabb tart, de annyiban hasonlit
a lanyok erénovekedéséhez, hogy Uteme
kissé lelassul. A 15. év utdn a két nem
ndvekedesi gorbéje ismét parhuzamosan
halad egymassal, de ekkor mar a lanyok
és fiuk hasizomereje kozott igen jelenté-
keny kilénbség van.

A hasizmok ertallo-képessége

A hasizom er6allo-képességét a hanyatt-
fekvésben valo labemelések szamaval mér-
tuk.

Orszagos atlagok. Az egyes korcsoportok
értékeit a 4. tdblazat mutatja.

Lanyoknal 7—8. év kozott csak 0,37 kp
er6alloképesség-novekedés tapasztalhato.
A 8. és 9. év kozbtt a hasizom-er6alloké-
pesség kismérték( (—0,46—0) csokkenése
kovetkezik be. 9. és xo. év kdzoOtt ismét kis
ardnyu 0,84 labemelésszam-novekedés ta-
pasztalhaté, amelynek intenzitdsa a 10—
12. év kozott erbteljessé valik. Erre mutat,
hogy a labemelések szamanak évi ndveke-
dése 3,34-re emelkedik. 12—14. év kozott
a novekedés lteme ismét lelassul (évi at-
laga 1,01), majd 14. és 15. év kdzott a 1ab-
emelések szamanak —4,43-dal valé csok-
kenése kovetkezik be. 15. és 16. év kozott
ismét nd a labemelések szdma. De a 16. és
17. életév kozotti 2,82-es labemelésszam-
novekedés a fejlédés Utemének csokke-
nését jelzi, ez a 17. és 18. év kozott tovabb
tart: a 17—18. év kozott 2,64-dal nd a
labemelések szama.

Fitknal a 7—8. év kozott a hasizom
er6allo képességének gorbéje alig emelke-
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Hasizom — erdallo-képesség (hanyattfekvésben labemelés) 4. tablazat
. o o K 6z6pértek
Eklfrt' N Atlag Sz6ras Variaciés Kgig‘:g;ek megbizhatégégi hatérai

Alsé hatar | Felsé hatar
Lanyok

7 136 13.33 , 3 0,52 0,64 12,04 15,63
8 230 13,70 16,85 0,73 0,66 12,37 15,03
9 329 13,24 9,02 0,68 0,49 12,25 14,24
10 721 14,08 9,81 0,69 0,36 13,35 14,81
I 1797 17,16 13,67 0,79 0,32 16,52 17,81
12 2016 20,76 19,24 0,92 0,42 19,90 21,61
13 ﬁgg 22,76 22,33 0,98 0,57 21,61 23.91
14 22,79 20,51 0,90 2191 23,67
}g 2506 18,36 8,25 <|in 8:?& 18,04 18,68

2732 21,65 13,24 0, 0,25 21,14 22,18
17 1989 24.47 14,40 0,58 0,32 23,82 25.12
18 1733 27.11 16,97 0,62 0,40 26,30 27,93

i Gk
7 181 15.53 12,20 0,74 0,90 13,51 18,14
8 253 15,80 10,78 0,68 0,67 14,44 17,15
9 ey 16,51 11,30 0,68 0,63 15, 17.7
0 7 17.04 363 0,80 049 1866 15,03
1 2157 19,28 15,88 0,82 X 18,60 .97
12 Y30 2204 170 0.76 .36 2222 3486
13 1839 24,45 1§,§1 0,74 0,42 23,59 25,30
14 2275 27,11 20,24 0,74 0,42 26,27 27,96
is 2554 27,55 21,42 0,77 0,42 26,70 28,39
6 2477 32,0i 24,41 0,76 0,49 31,02 32,99
17 1685 32,24 25,68 0,67 0,62 31,99 33,29
18 1153 32,96 12,58 0,38 0,37 32,23 33,68
dik (0,27-el n6 a labemelések szama), désének lteme kissé er6teljesebb, mint a

utdna azonban egész a 12. évig az atlagos
évi 1,78-as labemelésszam-ndvekedéssel a
gorbe fokozatosan mind meredekebbé va-
lik. A 12 és 13 éves kor kdzott 1,51-es
ldbemelésszam-novekedés mellett a no-
vekedés intenzitasdnak csokkenése jon 1ét-
re, majd 13 éves kort6l 14 éves korig az
intenzitds ismét erdteljessé valik (a lab-
emelések szama 2,66-tal ndvekszik). De
14. és 15. év kozott 0,44-es novekedessel
stagnalas kovetkezik be az er6allo képesség
fejlédésében, 15. és 16. év kozott 4,46-0s
labemelésszam-ndvekedéssel ismét gyors
utem( fejlédés tapasztalhatd. A 16. évtdl
kezdve a hasizom er6allo képességében
nincs észrevehet6 fejlédés.

Lanyok és fidk hasizom-er6alloképessé-
gének ndvekedése a 8. életévig padrhuzamo-
san halad, ekkor azonban a lanyoknal er6-
allé képességi csokkenés kovetkezik be,
amely a 9. évig tart, a fiaknal pedig a fej-
I6dés ebben az életkorban sem csokken.
A 10.és 12. életév kozott a lanyok fejld-
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filké. A 13. életévt6l a ndvekedési gorbék
mind jobban kulénbdznek, mert a fidk
tovabbfejl6dnek, mig a lanyokndal stagna-
las, majd visszaesés kovetkezik be. 15—
16. év kozott a névekedés tendencidja mind-
két nemnél azonos. 16. év utdn azonban
a lanyok hasizom-er6alloképessége tovabb
nd, a fidknal fejlédés alig tapasztalhato.

Héatizmok ereje

A héatizmok erejét egyszeri maximalis
erékifejtés alkalméaval mértik.

Orszagos atlagok. Az egyes életkorok
atlagait az 5. tablazat szemlélteti.

Lanyoknal a hatizmok a 10. életévig
lasst iramban, évi 1,93 kp-0s ndvekedés-
sel egyenletesen fejlédnek. 10. és 11. év
kozott az er6ndvekedés kissé lelassul, s
csak 1,82 kp-ottesz ki, de a 11. évt6l kezdve
14 éves korig ismét er6teljesebb lesz az eré-
novekedés (évi atlag 4,43 kp). 14—15. év
kozott 0,06-0s kp novekedéssel a fejlé-
déshen stagnalas kovetkezik be, majd 15



Hatizmok ereje (dinamométerrel) 5. tablazat
Hkg[' N Atlag Sz6rés e\éiﬂiﬂgtsé Kz;gfg;ék megbithOaZtng)éeétiematérai
Als6 hatar Fels6 hatar
L any ok
7 173 16,02 6,67 0,41 0,50 15,00 17,03
8 272 17,83 7.12 0.39 0,43 16,97 18,70
9 344 20,11 8,30 0,41 0,44 19,21 21,00
10 449 22,82 8,45 0,37 0,39 22,02 23,62
1 644 24,64 01,15 0,41 0,40 23,84 2544
12 1355 29,34 9,53 0,32 0,25 28,82 29,86
13 1305 34,51 n 33 0,32 0,31 33,88 35,13
14 1627 37,95 12,95 0,314 0,32 37,31 38,59
15 1341 38,01 13,86 0,36 0.37 37,26 38,77
16 2015 40,66 17,30 0,42 0,38 39,89 41,43
17 1672 42,29 13,04 0,30 0,31 41,65 42,92
18 1565 44,02 12,66 0,28 0.52 43,38 44,66
Fidk
, 208 18,72 6,46 0,34 0,44 17,83 19,62
8 306 21,27 7,53 0.35 0,43 20,41 22,13
9 335 25,31 9,756 0,38 0.53 24,25 26,38
10 411 29,62 10,78 0,36 0.53 28,56 30,68
1l 685 31,69 10,29 0,32 0.39 30,90 32.47
12 1572 33,68 10,65 0,31 0,26 33,14 34,32
13 1441 40,36 12,71 0,31 0.33 39.69 41,03
14 1703 46,08 24.75 0.53 0,60 44,88 47,28
15 1231 49,79 20,71 0,41 0,59 48,61 50.07
16 1894 57,38 17,67 0,30 0,40 5657 58,19
17 1368 65,19 19,29 0,29 0,52 64,15 66,23
18 1289 68,49 23,23 033 0,64 67,20 60,70

éves kortdl 18 éves korig egy eléggé egyen-
letes, de lassu fejl6dés tapasztalhatd (évi
atlag 1,78 kp).

Fiuknal 10 éves korig lassu, egyenletes
fejl6édést tapasztalunk (évi atlag 2,91 kp),
amely 10. és 12. év kozott még jobban le-
lassul (évi atlag 2,33 kp). Utdna 17 éves
korig intenzivebb egyenletes fejlédés kdvet-
kezik be, amely évi atlagban 6,30 kp-ot
tesz ki. Ennek lendilete 17—18. év kozott
megtorik, s ebben az évben az eréndveke-
dés 3,30 kp.

Lanyok és fiuk fejlédési gorbéje 11 éves
korig parhuzamosan halad, 11—12. év
kozott a fiokndl az er6ndvekedés Uteme
lelassul, mig a lanyoknal 14 éves korig
a fejlédés intenzitdsa toretlen. Viszont,
mig a lanyoknal 14—15 éves kor kozott
stagnalas kovetkezik be, addig a fiuknél
12. és 17. év kozo6tt az er6ndvekedés lendu-
lete toretlen.

Comb emeld ereje

Ennél a combemel6 izmok egyszeri
maximalis erékifejtését mertuk.

Orszagos atlagok. A Kkilénb6zd élet-
korok orszagos atlagait a 6. tablazat tartal-
mazza.

Lanyoknal a 7—8. év kozott 1,47 kp-ot,
a 8. 6s 9. év kozott pedig 1,49 kp-ot né a
combemel6 er6. Ez a ndvekedési Utem
a n. évig tart, mikdzben a 9—10. év ko-
z0tt 1,24 kp, s a 10—il. év kozott 2,27 kp
a combemel6 er6 novekedése. A 11—
12. év kozott 4,18 kp a combemeld eré
novekedés, ami ugrasszer( fejlédést jelent,
de a 12—13. év kozott az 1,82 kp-os
novekedéssel a fejl6dés mar veszit lendi-
letébdl. A 13—14. év kozott a 0,38 kp-0s
eréndvekedés pedig mar stagnalast jelent.
14—15. év kozott a 2,38 kp-os combemel6
erdndvekedés ismét erbteljes fejlédést je-
lez, de ezt a 15—16. év kozOtt Gjabb
stagnalas (0,55 kp-os erénovekedés) koveti.
16—17. év kozott még egy lendiletesebb
er6novekedésnek lehetiink tandi, amit a
2,10 kp-os er6novekedés tanusit, de azutan
mar csak stagnalas és visszaesés kovet-
kezik.
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Comb emel6 ereje (dinamométerrel)

6. tablazat

. - o Kozépértek
Ek'grt N Atlag Sz6rés e\é;uf&';tso K‘;igf:;;ek megbizhalégégi hatarai
Als6 hatar ] Felsé hatar
Lanyok
7 180 7-98 3,61 0.45 0,27 7,44 8,52
8 280 045 4,59 0,48 027 8,90 10,000
9 339 11,94 5,22 0.43 0,28 ir.ar 12,50
10 412 13,18 4,88 037 0,24 12,70 13,66
I 573 15.45 6,32 0,41 0,26 14,92 15,98
12 1263 19,63 8,23 0,42 0,23 19,17 20,10
13 1298 21,45 763 0.35 0,21 21,02 21,87
14 1448 21,83 557 0,25 0,14 21,54 22,12
15 1337 24,21 10,82 0.44 0,29 23,62 24,80
16 2091 24,76 9.23 031 0,20 24.35 25,16
17 1710 26,86 005 0.33 0,21 26,43 27,30
18 1592 26,65 11,44 0,42 0,28 26,08 27.23
Fiak

7 219 904 4,22 0,42 0,28 037 10,51

8 315 12,37 5,5° 0,44 0,31 n .7s 12,99

o 337 14,78 6,72 0.45 0,36 14,04 1551
10 391 16,25 5,94 0,36 0,30 15,65 16,85
1 628 17,31 7,48 0,43 0,29 16,72 17,91
12 1460 20,83 0.0 0.43 0.23 20,35 21,31
13 1355 24,58 13,46 0,54 0,36 23,85 25,31
14 1617 siai 20,86 0,66 0,51 30,27 32.35
15 1207 32,12 11,91 0,38 0,34 3044 33,8 |
16 1889 3557 1355 0,38 0,31 . 36,20
17 1388 3855 15,40 038 0,41 37.72 39,38
18 1243 37,49 8,72 0,23 0,24 37,01 37,98

Fidknal a 7. és 8. életév kozott a comb

emeld erejének fejlédési gorbéje meredek
emelkedést mutat (2,43 kp er6ndvekedés),
de 8—n . év kozott az er6ndvekedés Uteme
fokozatosan lelassul, amit a 2,41 kp-os,
1,47 kp-o0s, 1,06 kp-os évenkénti erénove-
kedés mutat, 11. és 13. év kdzott ismét erd-
teljes fejlédést tapasztalunk (3,52— 3,75
kp-os évi erdnbvekedés), amely 13. és 14.
év kozott 6,73 kp-os combemeld eréndve-
kedéssel még er6teljesebbé valik. 14—
15. év kozott az er6ndvekedés utemének
nagyaranyu csokkenése kovetkezik be,
mert ebben az évben a combemel6 erd
csak 0,81 kp-ot n6, majd 15.és 17. év
kozott a comb emeld ereje ismét intenziven
nd. 15—16. év kozott 3,45 kp-ot, 16—
17. év kozott pedig 2,08 kp-ot, 17. és 18.
év kozott a comb emeld ereje 1,06 kp-ot
csokken.

Lanyok és filk combemel6 erejének fej-
I6dése a 10. életévig parhuzamosan halad
egymassal, ekkor a fiuknal a fejl6édés csok-
kenése kovetkezik be, mig a lanyoknal a
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combemeld erd er6teljesebb ndvekedésé-
nek indul. S ez kuléndsen 11—12. életév
kozott igen er6teljes. Ennek tudhatd be,
hogy a 12. évben a lanyok és filtk comb-
emeld ereje alig kilonbodzik egymastol.
A 12. életévt6l kezdve azonban a lanyok-
nal a fejl6dés Uteme megtorik, mig a
fidknal er6teljesebbé valik, igy a fidk
combemeld ereje ett6l kezdve mind na”
gyobb mértékben kilonbozik egymastol.
A fejl6dés tendencidjat tekintve azonban
a két nem kozott bizonyos parhuzamossag
tapasztalhato.

A lab tolereje

Ezt az er6t allasban, térdhajlitas mellett,
dinamométerrel mértik.

Orszagos atlagok. A péaros lab egyszeri
maximalis erejét a 7. tablazat mutatja.

Lanyoknal a lab toldereje 7—11. évig
évenként a kovetkez6 itemben nd: 6,58 kp,
6,18 kp, 7,08 kp, 8,45 kp. Ezutan a fejl6-
dés intenzitasa még er6teljesebbé valik,
s ebben a két évben nd legtobbet a lab-



Lab ereje (dinamomeéterrel)

7. tablazat

Eklg;' N Atlag Sz6r4s e\glsgiﬁigt% K"jség?g;ék megbithantgggggliematérai
Alsé hatar Fels6 hatar
Lanyok
7 180 26,25 16,05 0,61 1,19 23,85 28,64
8 281 32,81 14,95 0.45 0,89 31,02 34,59
9 344 38,99 16,71 0,42 0,90 37,18 40,79
10 445 46,07 17,72 0,38 0,84 44,39 47,75
I 623 54,52 20,88 0,38 0,83 52,85 56,19
12 1267 69,43 24,06 034 0,67 68,08 70,78
13 1304 82,18 27,24 0,33 0,75 80,67 83,69
14 1675 87,03 30,06 0.34 0,73 85,56 88,50
15 1385 85,94 30,48 035 0,81 84,30 87,58
16 2x15 94,43 30,05 0,31 0,65 93,12 95,73
17 1736 98,89 32,07 0,32 0,77 97,35 100,43
18 1599 102,19 34,46 0.33 0,86 100,46 103,91
Fiuk
7 219 30,86 12.74 0,41 0,86 29,14 32,58
8 315 42,69 14,64 0,34 0,82 41,04 44,34
9 340 51,87 19,42 0,37 1,05 49,76 53,98
10 411 59,47 21,05 0,35 1,03 57,39 61,55
1 670 67,34 21,76 0,32 0,84 65,66 69,02
12 1546 79,82 23,28 0,29 0,59 78,64 81,01
13 1458 97,88 30,86 0,31 0,80 96,27 99,50
14 1720 111,07 87,5 033 0,90 109,26 112,88
IS 1235 122,93 37,57 0,30 1,06 120,79 125,07
16 1884 140,63 42,17 0,30 0.97 138,68 142,57
17 1374 158,04 48,15 0,30 1,29 155,44 160,63
18 1321 161,11 58,10 0,36 i 5o 157,91 164,30

er6: 14,91 kp-ot, ill. 12,70 kp-ot. 13. és
14, év kozott az er6novekedés uteme le-
csokken, ebben az évben csak 4,85 kp-ot
tesz ki, majd 14. és 15. év kozott a laberd
nagysagaban 1,09 kp-os cs6kkenés kovet-
kezik be. 15—16. év kozott ismét er6tel-
jesebb 8,49 kp-os laber6-ndvekedés ta-
pasztalhatd, amely 16. és 18. év kozott
4,46, ill. 3,30 kp-ra mérsékl6dik.

Fiuknal a 7—8. év kozott 11,83 kp-os
eré6novekedés észlelhet6, amely azonban a
8—9. év kozott csak 9,18, s a 9—10. év
kozott pedig csupdn 7,60 kp-ot tesz Kki.
A 10. évtdl ismét né az er6ndvekedés in-
tenzitdsa. Ez ugyan a 10—11. év kozott
még csak 7,87 kp-ra rag, azonban a 11—
12. év kozott mar 12,48, s a 12—13. év
kozott pedig 18,06 kp-ot ér le. A 13—
15. év kozott ismét az er6ndvekedés inten-
zitdsanak csokkenése kovetkezik be: a 13—
14. év kozott 13,19 kp, a 14—15. év kozott
pedig csak 11,86 kp az er6ndvekedés. A
15—17. év kozott ismét erlsebb lesz a
laberd novekedésének intenzitdsa (17,70

és 17,41 kp-os er6ndvekedés), ez azonban
a 17—18. év kozott nagyon lecsokken.

A lanyok és fitk fejl6dési gorbéje egé-
szen 13 éves korig azonos tendenciat mu-
tat, de a filk laberejének erételjesebb no-
vekedése miatt a két gorbe eddig sem
halad egymassal teljesen parhuzamosan.
Minthogy pedig 13. és 14. év kozott a
lanyok laberejének ndvekedési Uteme nagy-
mértékben csokkent, a fioké viszont val-
tozatlanul erds marad, itt a két gorbe éle-
sen elvalik egymastdl; s mig 14 éves kor-
ban a fidk laber6fejlédése elég erés litem-
ben tovéabb tart, addig a lanyoknal a 1ab-
erd csokkenése kovetkezik be, 15. évtdl
17-ig a fidknal igen erds a laber6-ndvekedés
intenzitdsa, a lanyoknal pedig meglehe-
tésen mérsékelt. A 17. és 18. év kozott a
két gorbe egymastdl messze ugyan, de
parhuzamosan halad egymassal.

A test lokGereje

A test 16kGerejét helybdl sulylokéssel
allapitottuk meg. A dobas 4 kg-os sullyal
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Test IokGereje (sulylokés)

8. tablazat

- [ I Kozépérték

Elet- o B SR P
‘or N Atlag S76ras e\é)?{]lftfllglsé Kg;g?;;;ek megbizhatésagi hatérai

Alsé hatar ] Felsé hatar
Lanyok
10 649 2,61 1,08 0,41 0,42 2,53 2,70
1 1750 3,26 258 0,79 0,61 3.13 3,38
12 1919 3,99 3.45 0,86 0,78 3,83 4,15
13 1327 4,38 3,42 0,78 0,94 4,19 4,57
14 1962 5,08 4,97 0,97 1,12 4,86 5,31
15 2724 5,89 7,05 1,19 1,35 5,62 6,16
16 2593 5,85 5,39 0,92 1,06 5.64 6,07
17 1937 5,95 5,59 0,93 1,27 5,70 6,21
18 1703 6,62 7.87 1,18 1,90 6,23 7,00
Fiuk

10 663 3,97 3,19 0,80 1,24 3,72 4,22
I 2032 4,34 2,59 0,59 0,57 4,23 4,46
12 2318 4,96 2,61 0,52 0,54 4.85 5,07
13 1720 5,90 5,12 0,86 1,23 5,65 6,15
14 2085 6,82 5,37 0,78 1,17 6,59 7,06
15 2375 7,48 5,7i 0,76 1,17 7,25 7,71
16 2419 8,09 424 0,52 0,86 7,92 8,27
17 1634 8,64 4,42 0,51 1,09 8,42 8,86
18 1441 9,10 6,40 0,70 1,68 8,76 9.44

tortént, xo éves korig ezt a prébat nem
vettiik fel, mert a 4 kg-os sdlygoly6 e kor-
csoportba tartoz6 gyermekeknek talsago-
san nehéz volt.

Orszégos atlagok. Az egyes korcsoportok
orszagos éatlagait a 8. tablazat tunteti fel.

Lanyoknal a test Iok6ereje 12 éves korig
folyamatosan novekszik (10—11. évben 65
cm-rel, il —12. évben 73 cm-rel dobtak
nagyobbat), utana 13 éves korig a fejlédés
Uteme lényegesen csokken, mert ebben a
korcsoportban csak 39 cm-rel dobtak na-
gyobbat, mint az el6zében. A 13—15. év
kozott ismét intenzivebb er6ndvekedés ko-
kétkezik: az els6 évben 70 cm-rel, a ma-
sodikban 81 cm-rel nétt a dobéas tavol-
saga az el6zd évivel szemben. 15—16. év
kdzott 4 cm-rel visszaesik a dobas nagy-
saga, de a 16—17. év kdzott mar 10 cm-rel,
17—18. év kozott pedig 67 cm-rel né.

Fioknal 12 éves korig lassu, egyenletes
fejl6édés tapasztalhatdo (az els6 évben 37
cm-es, a masodikban 62 cm-es), amely
12—13. év kozott kissé er6teljesebbé valik,
ebben az évben a dobas tavolsadganak no-
vekedése 94 cm. 13. év utdn a fejlédés
veszit lendiletébdl, s ez a csokkend fejl6-
dési tendencia a 18. évig tart. Ekkor a fej-
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I6dés ismét egy kissé er6sebb intenzitasl
lesz, s a dobas tavolsaga 63 cm-t né.

A lanyok és fiak gorbéje a 12 éves korig
majdnem teljesen parhuzamos, ettél kezd-
ve 14 éves korig a lanyok fejlédésének ute-
me lassubba valik, mig a fiuké az addigi-
hoz képest erbteljesebbé lesz. 14. és 15. év
kozott a két gorbe ismét péarhuzamos,
mig 15. és 17. év kozo6tt Gjbol nagy eltérés
mutatkozik, mert a fiuk fejl6édése folytato-
dik, mig a lanyoknal stagnalas kovet-
kezik be. 17. és 18. év kozott a két nem
fejlédése azonos tendenciaju.

osszefoglalas

1. Az er6 a lanyoknal altalaban a 14.,
a fidknal a 18. életévig fejlédik nagy inten-
zitassal; s a fiuk ereje a 14. életévtdl kezdi
mind nagyobb mértékben felUlmulni a
lanyokét.

2. Az er6allo-képesség terén a 14. élet-
évig a fitk nem sokkal maljak felul a 1&-
nyokat, ekkor azonban a lanyoknal eréallé-
képesség-csokkenés kovetkezik be, mig a
filknal a fejl6édés toretlentl tovabb tart.
A 15. életévt6l a lanyoknal is lassu eréallo-
képesség-ndvekedés tapasztalhato.



A folyamatos osztalyozas
nevelG értéke

BENYO BELA

Kétségtelen tény, hogy orszagos viszony-
latban sok a felmentett tanul6 az 4ltalanos
és kozépiskoldkban egyaradnt. Iskoldink-
ban a tanuloifjusagnak kb. 35—40%-a sze-
reti, kedveli a testnevelést és a sportot.
Ebbe a rétegbe tartozd tanuldkat szinte
minden sportdg Uzésébe be lehet vonni,
mivel ezek mindent szivesen végeznek.
Kb. 50% az a réteg, amely ,,megbékél"
a testneveléssel és a sporttal, nem banjak,
hogy van testnevelési dra vagy sportfoglal-
kozés, de nem is lelkesednek érte. Legfel-
jebb egy kedvelt sportdguk van, és ha az
valamilyen foglalkozason sorra keriil, akkor
oromet talalnak benne, kilonben kdzom-
bosek. Semleges viselkedést tandsitanak
annak ellenére, hogy kozulik tébb tanuld
— barmilyen gyakorlatrél legyen is sz6 —
jol elvégzi. A legnagyobb baj, hogy még
mindig van egy 10—15%, akik a testneve-
lést és a sportot nemcsak nem szeretik,
hanem egyenesen utaljak, és ezt a vélemé-
nyiiket akaratlanul is elaruljdk valamilyen
forméaban.

Igen sajndlatos, hogy ilyen keveés a spor-
tot igazan szeret6k tabora, amin valami-
képpen segiteni kellene ! Ha mi, testneveld
tanarok, pedagogusok nem segitlink, akkor
ki! Meglep6 az a jelenség is, hogy egy-egy
katonai sorozas alkalméaval a fiatalok nagy
szdzaléka alkalmatlan katonai szolgalatra.
Kiben keressiik a hibat? A tanuldkban-e
vagy magunkban? Elgondolkodtatd!

A ,,mi korunkban” az iskoldk nem ren-
delkeztek olyan felszereléssel, szakos ta-
narral, mint most, mégis erés fizikummal
rendelkez6 gyerekek kertltek ki az iskolak-
bol, akik olyan fizikai megterheléseknek

voltak kitéve (féleg falusi gyermekek),
amit egy most nyolcadikbdl kimaradd csak
nagy nehézségek aran tudna megcsinalni,
ha egyaltalan megtudna!

Béar a felszerelés és szakos ellatas terén
Iényeges javulas kdvetkezett be, mégis én
a legfébb okot a felszerelések, a létesit-
mények hianyaban latom. Hisz gondoljunk
csak bele, és legylink Oszinték: hany év-
nek kell eltelni ahhoz, hogy minden tanulé
a testi adottsagainak, kedvének megfele-
I6en, a szadmara legeredményesebb, leg-
kedvesebb sportjaval foglalkozhasson mar
az altalanos iskoldban is? lgen, ezek még
hosszabb ideig problémék maradnak, de
azért nem cstiggedhetiink el. Véleményem
szerint a folyamatos osztalyozas helyes al-
kalmazéséval, annak 6szt6nzé hatisdval a
tanuldifjusadg lényegesen nagyobb széza-
Iékat tudjuk megnyerni a testnevelés sza-
mara. F6leg az Un. semleges és passziv
csoportra gondolok, pontosan ezeknél a
csoportoknal latom a folyamatos osztalyo-
zas jO hatasat. Itt kapcsolédnék Szilagyi
Dezsd cikkéhez, és értékelném a szamomra
hasznélhato jegyeket, és elmondandm gya-
korlati tapasztalataimat az osztalyozas e
modjanak j6 nevelGhatasarol.

Szildgyi Dezs6 pontozadsos rendszerét,
amely nagy munkét és nagy-nagy figyel-
met, alland6 torédést igényel, jonak tar-
tom. Amennyiben a tanulok ezt kell6 el6-
készités utdan megszokjak, hasznalata rend-
szeressé valik, eredményes, jO mddszer
lehet a tanuldk szempontjabdl is. Meg kell
azonban mondanom, hogy a plusz és mi-
nusz pontok alkalmazasaval nem teljes
mértékben értek egyet. Szerintem ez a
rendszer meég jobban ndvelné a kuilénb-
séget a jO és gyengébb sportolé tanuldk
kozott, és megnehezitené, hogy barki meg-
kaphassa az 6tds osztalyzatot.

Tudott dolog, az éltalanos iskolaban
els6dleges célunk az — és ezt szeretném
aldhtzni —, hogy minél tébb rossz spor-
tolobol neveljunk jo sportoldt, szerettessik
meg vele a testnevelést, a sportot amellett,
hogy jokbol még jobbakat nevellink. (Ez
utobbi azonban csak masodlagos feladat
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lehet.) Marpedig az ismertetett pontozasos
modszerrel — véleményem szerint — a jo
sportold, akinek nincs olyan sziiksége az
otosokre, rendkivil sok plusz pontot fog
szerezni, a rossz sportold pedig kevés plusz
és tobb minusz pontot!

A maésik dolog: a cikkb6l az tlnik ki,
hogy csak az egyes és az 6tds osztalyzatokra
terjed ki, holott egy gyenge sportoldnak
sokat segithet olykor egy héarmas vagy
négyes osztalyzat is. A kartars cikkében
irja, hogy kozépiskoldban tanit. Talan ott
még egy minusz pontnak viszonylag nagy
értéke van. Az olyan altalanos iskolai ta-
nulénal, aki a testnevelést nem szereti,
egy minusz pont alkalmazasa talan nem
sokat jelent. Bar elismerem, hogy az ilyen
tanulénal a plusz pont nyerése lelkesitene
a jobb osztalyzat megszerzésére.

Tanitdsom sorédn a folyamatos ellendr-
zést els6sorban nem a jo sportolok korében
alkalmazom, mivel ezen tanulok részt vesz-
nek kilonbdz6 versenyeken, iskolan Kkivili
sportrendezvényeken is, melyért mar eleve
megkapjak a jobb jegyet. Marad tehat az
50% ,,semleges” és a 10—15% »»passziv”
csoport, akiket nekem allanddan figyelem-
mel kell kisérnem, hogy ezek kozil év
végéig minél tdébbet tudjak a testnevelés
és a sportolas szeretetére megnyerni.

Egy-egy tanuld félévi, illetve év végi
osztalyzata a kovetkez6 részjegyekbdl tevo-
dik 6ssze:

Atlétika (futas, ugras, dobas),

torna (gimnasztika, talajtoma, szerugra-
sok),

sportjatékok (kézilabda — ez a kiegészitd
anyag —, testnevelési jatékok),

id6szakos ellen6rzés,

folyamatos ellen6rzés,

személyiségvonasok alakulasa (aktivitas,
egyéni és kozos érdek, erkolcsi, akarati
tulajdonsagok stb.),

téli foglalkozasok,

végosztalyzat.

Az elbirdlas szempontjait a tanulokkal
az év elején ismertetem, és az érdemjegyek-
rél kilon flzetet vezetek. Ezen részosztaly-
zatokbdl alakul ki a tanuloknak a félévi,
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illetve év végi osztdlyzata. igy pl., ha
valaki atlétikaban kitlin6, de tornabdl vagy
més testgyakorlati d4gban csak kozepes je-
gyeket szerez, megkapja az 6t0s osztaly-
zatot, mivel erre az (j tanterv lehet6séget
biztosit. Viszont a tanul6 tudja, hogy neki
mi a gyengéje, és altalaban azt igyekszik
javitani, gyakorolni.

Folyamatos ellen6rzés alkalmazésakor,
az Ora végén szoktam az értékelést elvé-
gezni, amikor is megmondom az osztaly
el6tt, hogy ezen az 6ran a tanulok kozil
kiknek ellen6riztem a gimnasztikai gyakor-
latait, kinek a futdsat, kinek a dobdasat stb.
Megindokolom az osztalyzatot is, s a je-
gyeket beirom a fuzetem megfelel§ rova-
tdba. igy minden tanulé tudja az Oran,
hogy neki feltehetden figyelik pl. a jaték-
ban mutatott aktivitasat. Gyakorlatom so-
ran azt tapasztaltam, hogy a tanuldk feltét-
lenlil észreveszik ennek 6sztonzd hatasat,
és igyekeznek is kihasznalni.

Az id6szakos ellen6rzés alkalmaval egy-
egy gyakorlatot altalaban kétszer mutatta-
tok be a tanulokkal, mindkett6t értékelem,
és a két jegy kozll a jobbikat irom be.

Az ellen6rzések alkalmaval rendeziink
mi is versenyeket, igy pl. a tornagyakor-
latok bemutatdsa alkalméval harom sem-
leges bird pontoz. Ez kivéltja a tanulokban
a versenyszellemet, mely az eredmények
alakuldsara jo hatassal van. Ezen Kkivil
haszndlom még az ,eredménylapot” is,
mely az 6tddik osztalytdl kezdve a nyolca-
dik osztalyig szamszer(ien is mutatja a
tanulok fejlédését az olyan kdvetelmények-
ben, amelyeket cm-rel vagy mp-cel lehet
mérni. Természetesen ezek az adatok csak
tajékoztatod jellegliek mind a tanuldk szé-
mara, mind nekem, s a versenyeken vald
indulashoz szolgaltatnak tdmpontot.

Végezetul a folyamatos osztalyozasrol
csak annyit, hogy minden testneveld tanar
a neki legmegfelel6bb forméaban, lehet6-
ségeihez mérten, a helyi adottsdgokat is
figyelembe véve alkalmazza. Alkalmazza
azért, mert a folyamatos ellen6rzés a rend-
szeres és céltudatos megfigyelésen, a ta-
pasztalatok rogzitésén alapszik.



,» restedzés — Egészségvédelem”
(Konferencia Tatén)

A testmozgasnak az emberi szervezet egészségi
szintjére gyakorolt hatdsa évezredek Ota ismert
tény. E tény ismerete késztette a haladd peda-
gogiai rendszereket a testedzés lehet6segeinek
felhasznéldsara. Elszomoritd ellentmondas, hogy
a régi felismerés tudatos felhasznaldsa kevéshé
volt tapasztalhatd hazankban az utébbi években.
Ezek az évek éppen azok voltak, amelyekben —
megvaltozott kornyezet és élet kdvetkeztében —
kiléndsen nagy jelent6sége lett volna a vala-
milyen rendszerességgel @izo6tt testmozgasnak.
Az elmdalt esztend6 — Ugy latszik — véget vetett
ennek a tespedésnek. Megindult valami egész-
séges pezsges ezen a téren. Sajtdban, radioban,
televiziéban egyre gyakrabban esett sz6 a mozgas-
szegény életr6l, az ,,ul6 emberrdl™, a modern
betegségek és a mozgashiany kapcsolatardl, az
iskolaskoru ifjusag egészségugyi problémairol,
mindezek kapcsan pedig a rendszeres testmoz-
gas sziikségességerdl. Ennek a kozvéleményt
alakitani akar6 iranyzatnak legjelent6sebb allo-
mésa volt a tatai konferencia.

A Magyar Testnevelési és Sportszovetség
Orszagos Tanacsa és az Egészségligyi Minisz-
térium kozosen rendezett ketnapos konferenciat
Tatan, az MTS edz6taboraban, 1972. december
i-én és 2-4n. A konferencia cime — Testedzés
— Egészségvédelem — is elarulja azt a szan-
dékot, ami a konferencia 0sszehivasat elinditotta.
Mintegy szaztiz orvos, pedagdgus, sportvezetd
és egyeb szakember tanacskozott az egészség-
lgyi szempontbdl jelent6séggel bird testnevelési,
testi, nevelési és sportformakrol.

A tanécskozason teljes egyetértésben allapi-
tottak meg a részt vevék, hogy a nagyfokd tech-
nikai fejlédés, az urbanizalddas koraban, a sok
elényds véltozassal egyitt szamtalan negativ té-
nyez6 is hat, amely az emberek egészségét
karositja. Ezek kozott a tényezdk kozott jelentds
helyet kap a mozgasszegénység, amelyik legfébb
alapjat képezi néhény, az utdbbi idében elterjedt
betegségnek, elsdsorban a sziv- és véredény-
rendszer, az idegrendszer, a gyomor és emésztd-
rendszer, a csontozat és vazizomzat karosodasai-
nak. Nem képezheti vita targyat, hogy a felsorolt
betegségek megelGzésében, ellensilyozasaban, a
korforma csokkentésében, tehat a gyogyitasban
és rehabilitacioban a megfelel6en adagolt test-
mozgésnak, testedzésnek komoly jelent6sége van.
Azt is el kell viszont ismerniink, hogy a rend-
szeres testedzést orszagunk lakosainak csak egy
h&nyada kamatoztatja egészségugyi megfontolas-
sal. A lehet6ségek igen szegéenyes volta mellett
a helyes szemlélet, a szakemberek és bizonyos
kénnyen elérhetd eszkdzok hianya is hatraltatja
a testedzés egészséges kovetkezményeinek széles

kor( érvényesilését. Az iskolai testnevelés és
sport sem tudja megoldani sajat teriiletének
ilyen természetli gondjait, amiben a lehet6ségek
hidnyéan tal nagyon sok esetben szemléleti okok-
nak is szerepiuk van. Az iskoldk oktatd-nevel§
munkaja sem késziti el6 megfelelen a tanuldkat
arra, hogy legalabb a meglev6 lehet6ségekkel
éljenek.

Ezek és hasonld gondolatok hangzottak el
Bir6 Mihalynak, az MTS OT eln6khelyettesé-
nek féreferdtumaban. Bird elvtars elmondotta
hogy a tarsadalomnak és az egyénnek kozos ér-
deke hogy a testedzés és sport nagyobb sze-
repet kapjon a lakossag életében, mert ,,A test-
nevelés és sport hatalmas fegyver, amellyel a
tarsadalom rendelkezik, hogy a fiatalokban ki-
munkalja az adaptacids készséget azokhoz a ko-
rilményekhez, amelyekben jelenleg élnek, és a
szlintelenul valtozé korilményekhez, amelyek-
ben a jov6ben élni fognak.”

Az emberek felfogasa alapvetéen rossz a test-
edzés fontossaganak megitélésében. Ez Ggy is
megnyilvanul, hogy életikben nem kap helyet
a rendszeres testmozgas, Ugy is, hogy mint szii-
16k nem tesznek lépéseket gyermekeik testi ne-
velésének jobb megvaldsitasaért,vagy mint don-
tési joggal rendelkezd vezet6k, sajat hataskorlk-
ben nem megfelel§ helyre teszik a testkulturalis
problémakat hivatali ertékskalajukon. A gyer-
mekei egészségi érdekeit figyelmen kivil hagyo
szl6t mi testnevel6k kilondsen jol ismerjik.
Gondolok itt az indokolatlan felmentés kérdé-
sekre az iskolai sportolasi lehet8ségek igénybe-
vételének elmulasztasara. A hivatalnok, a koz-
életi személyiség helytelen allasfoglalasanak il-
lusztralasara megemlitenék egy példat Bird elv-
tars vitainditojabol:

A tv ,férum” mosorainak egyikében, az
egyik megyei sportvezet6 arrél panaszkodott,
hogy nem kap engedélyt vérosa kulteruletén
sportpalya létesitésére, mert olyan méret(i auto-
parkirozét, amit a normativak el8irnak, nem tud
biztositani a palya mellett. Szomor( tény, hogy
mig sportpalyat parkirozé nélkil épiteni tilos,
annak nincs akadalya, hogy iskola épiljon torna-
terem és megfelel§ testnevelési udvar nélkul.

Elgondoztatok voltak azok az adatok és meg-
allapitasok, amelyeket a Kozponti Népi Ellen-
Orzesi Bizottsagnak az iskola egészségigy hely-
zetével foglalkozd vizsgalatarol készitett jelen-
téséb6l ismertetett a féreferatum. Az egyik,
benniinket kuléndsen érintd adat az iskolai test-
nevelés aloli felmentéssel kapcsolatos. Megaélla-
pitja a jelentés, hogy a felmentést kér6k szama
1955-h6z képest 70%-kal nétt. Ezen belil a
teljes felmentettek sz&ma megduplazddott. A 8.
osztalyosok sz(révizsgélataindl a Iabfejdeformi-
tas el6fordulési gyakorisdga 32,6%-0s volt, ma-
gasabb, mint a lyukas fogazat (Caries: 32,2%)
el6fordulasi gyakorisaga. A tornatermek szamat
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illetéen igy nyilatkozik a jelentés: ,,Az altalanos
iskolaknak csupan 26,2%-aban, a kozépiskolak
80%-aban, a szakmunkésképz6 intézeteknek csak
felében van tornaterem. Az esetek tdbbségében
a meglevé tornatermekben is tornaszobat, szik-
séghelyiséget kell érteniink. Az iskolak 60%-anak
nincs megfelel nagysagu udvara sem.”

A modern élettel egyttjaro artalmak és azok
megel6zésének lehet6ségei a testedzés eszkozei-
nek felhasznalasdval — ez volt a témaja a ma-
sik féreferatumnak, melyet dr. Lissak Kélman
akadémikus, egyetemi tanar tartott. El6adasa-
ban hangsulyozta, hogy még nem kés6 ellen-
stlyozni az embert mind jobban ér6 karositd
tényezOket, és ebben az ellenstlyozasban a test-
edzésnek egyedilallo lehet6ségei vannak. Nagy
elismeréssel szélt arrol a tavlati vizsgalati prog-
ramrol, amelyet a TTT az Akadémiahoz be-
nyujtott.

E rovid ismertetés nem ad lehet6séget arra,
hogy a kétnapos konferencia szamos hozzasz6la-
sit akar csak vazlatosan is emlitsem. Csak né-
hany olyan gondolatot ragadok ki az elhangtott
sok értékes kozil, amelyik a testneveléssel koz-
vetlenebb kapcsolatban All.

Az iskolai testnevelés fontossagat hangsu-
lyozta Dr. Frank Kalman gyermekgyogyasz
professzor. Ramutatott, hogy sziil6k és pedago-
gusok milyen gyakran megfeledkeznek arrél a
tényrél, hogy megfeleld testi-lelki stabilitas hijan
a gyermek szellemileg is faradt lesz, és képtelen
az Uj ismeretek sokasagaval megbirkozni.

Dr. Massanyi Lajos ortopéd szakorvos be-
szélt azokrol a karosodasokrol, amelyek a nem
eléggé korlltekintd testnevelési foglalkozas ko-
vetkezményeként jelentkezhetnek a tanuldnal.
Az aktualis er6allapotot figyelembe kell venni
a terheléseknél. A hirtelen megnétt gyerekek
(manapsag sok van ilyen) egyoldalt vagy er6s
terhelése nagyon sokszor gerincdeformitast okoz.
A "Nil nocere" a testnevelésben is alapszabaly.

A helytelen sziil6i és orvosi felfogassal talal-
kozd, mozogni nem vagyd gyerekekrdl tanulsa-
gos beszamol6t hallgattunk Dr. Dirner Olgatdl,
OTSI sportorvosatol. Az 1972-es esztend6ben
elkezdték az iskolai testnevelés aldl felmentett
gyermekek felulvizsgalatat a févarosban. Keri-
letenként haladnak, és a beszamol6 idépontjaig
4 Keruletben végezték el az ellen6rzést. Eddigi
eredmeényeik a kovetkez6k: 216 teljesen felmen-
tett &ltaldnos iskolas kozll 79-et visszautaltak
gyo6gyitod testnevelésre, 10-et pedig konnyitett
testnevelésre. 318 teljesen felmentett kozép-
iskolasbdl 128-at gyogyitd — 32 tanulot kénnyi-
tett — 2 tanulét pedig rendszeres testnevelésre
utaltak.

Az el6bb idézett hozzaszélas nem utalt arra,
hogy a feleslegesen sok felmentési kérésben ta-
lan a testnevelés is ,ludas". Volt azonban, aki
szOva is tette, hogy bizony az iskolai testnevelés
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nagyon sok gyereket elidegenit a sporttdl, a
testnevelést6l, és igy talan a mozgastdl is. Ez
csendilt ki Dr. Szatméri Maria korzeti orvos
szavaibol is. A felvetés nem 0j, annyira nem,
hogy a TTT Iskolai Testnevelési Szekcidja
vizsgalatot szeretne végezni 1973-ban annak fel-
deritésére, hogy iskolai testnevelésiinknek —
vagy bizonyos egyeni metodikanak — mik a
tényez6i, amelyek inkabb taszitjak tanitvanyain-
kat, mint vonzzak.

Péricska Zoltan a KISZ KB Honvédelmi és
Sportosztalyanak vezet6je kifejtett, hogy az ifju-
sagi torvény szellemében még inkabb el6térbe
keril a testedzés kérdése, ami az ifjusag egészség-
védelmének legfébb eszkoze.

A konferencia résztvev@inek itt kozolt ajan-
lasai kifejezik azt az egységes szandékot, amivel
a kialakult gondokkal teli helyzeten véltoztatni
akarnak.

Ajanlas:

Fejl6d6é szocialista tarsadalmunkban a dol-
goz6 nép, a lakossdg egészségének megvédése
es megszilarditasa a tarsadalom valamennyi szer-
vének és szervezetének alapvet6 feladata és
megtisztel6 kotelessége.

Napjainkban a technikai fejl6dés, az urbani-
zalodas kordban — annak minden el6nyével
egyltt —szamtalan negativ tényez6 is hat, amely
az emberek egészségét karositja. Ezek kozott
nem elhanyagolhat6 a fokozott mértékben jelent-
kez6 mozgasszegény életmod, ami an. ,,modern”
betegségek kialakuldsahoz vezet. A tudomanyos
kutatésok is bizonyitjak, hogy az életkornak meg-
felel6 rendszeresen adagolt testedzés és sportolas
betegségmegel6z6, egészségfejlesztd, gyogyitod és
rehabilitdcios hatasu. Ezért az ankét a testedzés
széles kor(i kibontakoztatasat, lehetévé tételét
a gyermekkortél az id6s korig szilkségesnek
tartja.

Ennek érdekében ajanlja és felhivja:

a sportszervezeteket, szakszervezeti, KISZ és
szovetkezeti szerveket, hogy a lakossag kilon-
bdz8 rétegeinek, korosztalyoknak és igényeknek
megfelel6 testedzési alkalmakat, formakat és
modszereket terjesszenek el, és teremtsék meg
minél tobb ember szdméra a testedzésben vald
részvétel lehet6ségét; segitsék eld a szakmailag
képzett kaderek képzését és tovabbképzését;

a Muvel6désigyi és a Munkaligyi Minisztéri-
umokat, a tanacsok végrehajtd bizottsagait, az
allami, gazdasagi és tarsadalmi szerveket, hogy
lehet6ségeikhez mérten fokozatosan fejlesszék
és teremtsék meg az iskolai kotelezd testnevelés
Oraszam emelésének feltételeit; az ifjusag egész-
séges életmddra nevelése érdekében kezdemé-
nyezzék az iskolakban az egészségtan oktatasa-
nak bevezetését; Uzemekben, lakoétertleten, az
Gduld és kirandul6 képpontokban biztositsak a
testedzéshez és sportoldshoz sziikséges targyi
és létesitményfeltételeket;



az Egeszségligyi Minisztériumot, hogy tegyen
kezdemenyezO lepéseket a sportorvosi szolgalat
keretében” ,lakossag testedzési tanacsadd” or-
szagos haldzat kialakitasara; a jelenleg méar mi-
kddd kulonbdzd tanacsadok munkajaba vonja be
a sportorvosokat, testnevel6 tanarokat vagy sport-
vezet6ket; az orvosok képzése és tovabbképzése
keretében pedig a jelenleginél fokozottabb mér-
tékben érvényesitse az egészségvédelem és test-
edzés odsszefiiggéseivel kapcsolatos oktatast ; koor-
dindlja és szervezze az orvosi szakok és a
MOTESZ tagtarsasagainak a testedzés egészség-
fejleszt6 hatasaval kapcsolatos tevékenységét;

az Egészségigyi Tudomanyos Kutatd Inté-
zeteket, egyetemeket, klinikakat, a Testnevelés
Tudomanyos Tanacsot, a Testnevelési Tudo-
manyos Kutatd Intézetet, hogy programjukba
allitsak be a tomeges testedzéssel kapcsolatos
kiilonb6z6 betegségek gyogyitasaban felhasznal-
hat6 testedzési modszereket magaban foglalé
rendszerét, és azt tegyék minden orvosi agazat
szdmara kozkinccsé. A MOTESZ és Tudo-
manyos Tagtarsasagai kutassak és dolgozzak ki
sajat szakterlletiikre vonatkoztatva a testedzés
nyUjtotta lehet6ségek gyakorlati alkalmazhatd-
sagat, és tajékoztassak arrol tagsagukat, az orvos-
egeszseglgyi hatdsdgokat, szerveket, tarsasago-
kat és valamennyi orvost, hogy a lakossag beteg-
ség-megel6z6 gyogyitd és rehabilitacios tevé-
kenységiikben alkalmazzak és propagaljak a test-
edzés nyujtotta lehetdségek felhasznalasat;

az egészseégugyi felvilagosito tanacsot, a TV-t,
a Radiot, a sajtot, valamennyi hirk6zl6 szervet,
hogy az agitéacios és propaganda kiilénb6z6 esz-
kozeinek felhasznalasaval propagaljak és aktiv
részvételre szolitsék fel a lakossagot.

Az ifjusag, a dolgozok, a lakossag egészsége-
nek fejlesztése, munkaképességének fenntartasa
csak valamennyi érdekelt allami és tarsadalmi
szerv egylittes tevékenységével és a tarsadalom
egészének cselekvd tdmogatasaval biztosithato.
Ezért az egyénnek és a tarsadalom egészének
tenni és cselekedni kell néplink egészségének
érdekében!

Arday LaszI6

Kerezsi Endre

Sporttorna
Sport, 1971.

Nehéz ezt a konyvet objektiv szakmai szem-
pontbdl értékelni, ismertetni. Nemcsak azért,
mert a testnevel§ tandrok nagy tisztelettel dve-
zett tanara mar nem érhette meg a megjelenéseét,
hanem azért is, mert kozben kettés csaladi tra-
gédia szimbdluma lett a konyv: nem sokkal a
konyv megjelenése utan érte haldlos baleset
egyik rajzolojat, ifj. Kerezsi Endrét.

A Sporttorna Xg66-0s elsd kiadasa nemcsak
a szakmai kozonség korében aratott sikert,
hanem elnyerte szigoribb mércével mér6 szak-
mai biralo bizottsagok elismerését is: ,,Az 1966.
év legjobb sportmddszertani kdnyve" cimet, majd
az ,Ezistgerely” dijat nyerte el. A mostani
masodik javitott kiadas — mely teljesen azonos
a Testnevelési Foiskola torna tankoényvének
IV. kotetével — ugyanolyan tartalmi igényesség-
gel és izléses kidllitasban jelent meg. Tars-
szerzG6i: Kabos Gabor, Romak Eva, Békési San-
sor, Borsos Jen6 a TF Torna Tanszékének jol
ismert munkatarsai.

A konyv fejezeteit a sporttorna gyakorlat-
csoportjai alkotjak: akrobatikus gyakorlatok (ta-
lajtorna, miliszabadgyakorlat, tarsas talajtorna,
gula, akrobatikus gyakorlatok tornaszereken),
szertornagyakorlatok (korlat, nyujto, 16, gydrd,
gerenda, feleméskorlat, lengé gydrt), szerugréasok.
Akodnyv utolsd fejezete testnevelési jatékok torna-
feladatokkal.

Az egyes fejezetek rovid tOrténeti attekintést
és elméleti Osszefoglalast adnak, majd ezt ko-
veti a gyakorlatok részletes leirdsa. A gyakorlat-
anyag ismertetése a legegyszer(ibb gyakorlat-
elemekbdl indul ki, és feldleli a sporttorna majd-
nem teljes gyakorlatanyagat. (A legnehezebb
versenyelemek kozil csak a gyakrabban el6-
forduldkat tartalmazza.) Ez, valamint az a koriil-
mény teszi rendkivil hasznossa testnevel6 ta-
narok szamara a konyvet, hogy a gyakorlat-
elemek végrehajtasanak leirdsa mellett az el6-
fordulé hibakra is felhivja a figyelmet, meg-
ismertet oktatdsuk menetével és a segitségnyuj-
tds mddjaival. Végll a gyakorlattervezéshez is
segitséget nyUjt azzal, hogy ismerteti a gyakorlat-
elemek valtozatait, és utal a lehetséges kapcsola-
tokra. A gyakorlatanyag és az illusztracio gazdag-
sagara jellemz8, hogy 732 oldalon jelent meg a
munka és a rajzok készitésében ifj. Kerezsi Endre
mellett Garzol Sandor, Kovacs Endre és Kovacs
Gizella m(kodott kozre. Az &brdk szemléletes-
sége, a tordelés attekinthet6sége nagymértékben
hozzajarulnak a koényv hasznalhatésagahoz.

B. E.
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Dr. Nadori Laszlo

Az edzés elmélete és modszertana
Sport, 1972,

Mindazok, akik figyelemmel Kkisérték a szerz6
gazdag szakirodalmi tevékenységét és az edzés-
elmélet tartalménak érlel6dését elGszor féiskolai
jegyzet, majd tankényv formajaban is, drommel
allapithatjdk meg, hogy az Gj megjelenés ennek
az érési folyamatnak egy jelentds allomasa:
vilagos szerkezet, kiérlelt es magas tudomanyos
igénnyel megirt tartalom jellemzi a konyvet.
Tartalmi szinvonalarol vilagosan tanuskodik az
a korilmény, hogy a szerz6 ezzel a munkéajaval
a bioldgiai tudomanyok (testnevelési és sport-
tudomanyok) kandidatusa cimet szerzett. Egy
elméleti tudomanyos munkassagnak lehet relativ
mércéje az adott tudomanyterileten elért vi-
szonylagos fejlettségi szint. A szerz6 eddigi
munkéassaga is példamutatd volt ebbél a szem-
pontb6l. Az akadémiai tudoméanyos fokozat
azonban egy sokkal szélesebb tudomanyteriilet
mércéjével nyugtazza ezt a teljesitményt, ra-
adasul azzal a sz&munkra orvendetes elismerés-
sel, hogy a cimben —noha zarojelenesen, de elsd
izben — a testnevelési és sporttudomanyt is
feltinteti. igy a konyv nemcsak a sz&kébb
tudomanyag fejlédésében jelent hatarkdvet, ha-
nem maganak a testnevelési és sporttudomanyok-
nak a fejlédéseében és elismertetésében is.

A kényv nyolc fejezetre oszlik: 1. Altalanos
rész, Il. Erénlét, I11. Technika, IV. Taktika,
V. Versenyzés, VI. Az edzés tervezése, VII. A
sportbeli felkészités szakaszai, VIII. Akkli-
matiz&cio.

Mint lathato, a konyv feldleli az edzés teljes
problematikajat. A problémak targyaldsaban a
szerz6 — a tudomanyag komplexitasanak meg-
feleléen — élettani, pedagogiai, pszichologiai
szempontokat érvényesit. Ezek a szempontok a
targyalas sordn egymasba atmennek, s éppen
ezért tud a szerz6 mindig teljes, vilagos modellt
adni az olvasonak.

Mint a fejezetek cimei is elaruljak, a konyvet
azok a testnevel6 tanarok is sok haszonnal
tanulmanyozhatjak, akik versenyz6k edzésével
nem foglalkoznak: a kényv fejezetei Iényegében
a szervezet alkalmazkodasat meghatarozo tor-
vényszerliségek mentén fejtik ki az alapfogalma-
kat, majd a kulénboz6 fizikai képességek fejlesz-
tésének modszereit, s igy felhasznalasuk a test-
nevelés és a sport egész teriiletén lehetséges.

A munka alapos tanulmanyozasa megéri min-
den testnevel6 tanarnak, aki a szakmai-pedago-
giai tovabbfejlédésre igényes. A kdnyvkiado ennél
a konyvnél is azt bizonyitotta, hogy ragaszkodik
hagyomanyaihoz: mind magasabbra teszi a mér-
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cét a kiadéi munkaban. A kdnyv modern, rend-
kivil igényes, izléses tordeléssel, szerkeszt6i mun-
kaval készllt. Kar, hogy a rajzol6 személye
titokban maradt, megérdemelné a nyilvanos el-
ismerést.

B. E.

Fodor—Kaplony—Razso

Tollaslabdazas
Sport, 1973.

Orommel kell iidvozolniink e konyv megjelené-
sének tényét. Egyre tobb lesz ugyanis azoknak
a szama — f6leg a tanuléifjusag korében -,
akik spontan kedvteléshdl, szivesen tollaslabdaz-
nak szabad idejikben. Az ilyen iranyitas nélkili
egyéni prdbalkozasok azonban azt a veszélyt
rejtik magukban, hogy a labdazgat6 fiatalok
csak nagy nehézség ardn képesek elsajatitani
azokat a technikai fogasokat (és akkor sem jol!),
amelyek a folyamatos, 6romélményt jelent6 jat-
szadozashoz szilkségesek. Ezért tartjuk helyes-
nek e kényv megjelentetését, mert hasznos el-
igazitast ad tanarainknak ahhoz, hogy a jaték
alapjaival a tanuldkat megismertessék.

Minden Gjnak szamit6 sportagi szakkonyv irdi
jelent6s nehézséggel kell, hogy megkiizdjenek
— a szakterminoldgia kialakitasaval. Ilyen eset-
ben az tiinik célravezet6nek, ha egy mar ismert
és jol kidolgozott terminoldgiaval rendelkez6
sportag —jelen esetben a tenisz — szakkifejezé-
seit veszik alapul a szerz6k. Azért tartjuk szlk-
ségesnek ezt a tényt hangsulyozni, mert a jaték
technikajanak leirasanal tobb esetben is kétségek
tamadtak benniink: vajon annyira eltér6-e a
tollaslabdazas a tenisztdl, hogy technikajuk alap-
jaiban kilénbézik egymastol és ezért Ujszerd
szakkifejezések bevezetése indokolt, vagy pe-
dig nem? Felfogasunk szerint a kozos tényez6k
felsorolasa esetében helyesebb lett volna, ha a
szerz6k a mar elfogadott, kialakult és a tenisz-
ben hasznalatos szakfogalmakat, leirasokat alkal-
mazzék, mert igy elkerilhették volna az itt-ott
fellelhet6 pontatlansdgokat. Mindez természe-
tesen semmit sem von le a munka Gttér6 jellegé-
nek értékébdl. A konyvet a rajzok (Aprodi Jen6
munkaja) és a fényképek (Vikmann, Falus,
Razs0) teszik szemléletessé.

Mojzes Sandor
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Tajékoztato

az altalanos iskolai testnevelés
tananyaganak csokkentéséhez

A Tanterv és Utasitas jelenlegi mddosita-
sanak el6készitésében az alapvetd célkit(-
zés annak megvizsgalasa volt, hogyan le-
hetne tovabb csdkkenteni a tanuldkat ter-
hel§ tananyagot és a kovetelményeket,
s egyben novelni az oktatd-nevel6 munka
szinvonalat. A modositas tehat nem azt
jelenti, hogy Kkizéarolag a tananyag kor-
szer(itlen tartalmi elemei Kkeriltek ki a
tantervbdL Esetenként ez is jellemzé a val-
toztatasokra, de altalanossagban azt kellett
figyelembe venni, hogy a tanuldkra a tani-
tott tantdrgyak anyaga és kovetelmény-
rendszere 6sszességikben tdlzottan nagy ter-
helést rétt, s ezért pedagdgiai lelkiismereti
kérdés volt, hogy a tananyagcsokkentéssel
megbizott tantargyi bizottsagok nagy ala-
possaggal szelektaljak ki a még nélkiloz-
hetd tananyagrészeket, és keressék a kony-
nyitések lehet6ségét a kdvetelményrendszer-
ben, s ezzel jaruljanak hozza a tanuldkra
nehezedd 6sszterhelés csokkentéséhez. A
testnevelésben ezenfellll azt is figyelembe
kellett venni, hogy a teljes tanitdsi-tanulasi
folyamat a tanitasi 6rakon zajlik le. A tan-
anyag és a kovetelmények felllvizsgalata
igy ennek a tanulasi, képzési folyamatnak
a kedvezObbé tételét is szolgalta: a csok-
kentés révén tobb id§ fordithat6 az alap-
vetd készségek, képességek fejlesztésére.
Ennyiben természetesen a korszer(sitést
is szolgalja a modositas. A tantargy kor-
szer(isitése azonban nyilvanvaldéan ennél
szélesebb kor(d, és nemcsak a tananyag kor-
szer(sitését, hanem a targyi, személyi fel-
tételek javitasat is magédban kell foglalnia.

Mindez érthetévé teszi, hogy most a kdz-
vetlen cél nem a tantervek &tdolgozésa
volt, csupan az adott kereteken belul a
tanuldkkal szembeni kdvetelmények, a ta-
nulékra nehezedé nyomas csokkentéséhez
valé hozzajarulas. Ez a torekvés tantar-
gyunk vonatkozasdban tobbféle forméaban
nyilvanult meg.

Tananyagrészek elhagyasa

Az 1962-ben megjelent tanterv anyagat
az 1968. évi atdolgozas lényegesen —
mintegy bé 10%-kal — csokkentette. Ezért
a mostani modositds nem tartalmaz l4t-
vanyos tananyagcsokkentést.

A tananyag csokkentésének — éppen a
tantargyi sajatossdgok kovetkeztében —
megvannak a maga korlatdi. A tanterv
anyaga ugyanis az esetek tObbségében
jatékcselekvés (lasd pl. a labdakezelés Kkii-
16nb6z6 valtozatait a jatékokban). A jaték
valtozé helyzetei, feladatai altaladban azt
teszik sziikségessé, hogy a tanuldk tobbféle,
valtozatos cselekvésmintakkal rendelkezze-
nek. A tulzott csokkentés viszont éppen
ezért a tevékenység ,.elszurkiilését” ered-
ményezi, és a leckeszer( tanulast helyezi
el6térbe. Ez viszont idegen a tantargy
sajatossagaitdl. Nyilvanval6 tehat, hogy
egy ésszerd minimum ald nem csékkenhet
a megtanitandé mozgasanyag. Ezzel szem-
ben nemcsak megengedhetd, de kifejezet-
ten Kkivanatos, hogy a tanuléknak meg-
adjuk a lehet6séget arra, hogy igényszint-
juknek, fejlettségi fokuknak megfeleld szin-
ten tevékenykedjenek, s igy képességeik is
optimalisan fejlédhessenek. A tantervben
el6irt konkrét mozgasanyagot tehat ugy
kell értelmezni, hogy elsajatitasuk kivana-
tos minden tanuldé szempontjabol, mert egy-
részt olyan alapvet6 hely- és helyzetvaltoz-
taté mozgaskészségek elsajatitasat teszik le-
het6vé, melyek az altalanos mozgasmivelt-
ség, cselekvOképesseg alkotéelemei, masrészt
megalapozzak a tanuldk jaték- és sportolasi
készségét, amelynek az egészséges életmddra
nevelésben, a rendszeres testedzéshez sziik-
séges keészségek kialakitasdban van nagy
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jelent6sége. ElsOGsorban zz utébbi képzési
feladatokkal all 6sszhangban annak az elv-
nek az érvényesitése, hogy a tanuldk kap-
janak lehetdséget érdeklédési iranyuknak,
fejlettségi  szinvonaluknak megfelel§ te-
vékenységre anélkul, hogy az elsddleges
képzési-nevelési feladatok barmilyen vo-
natkozasban is héattérbe szorulndnak. Ez
azt jelenti, hogy azok a tanuldk, akik kész-
ségszint tekintetében magasabb fokot ér-
tek el, ennek megfelel6 feladatokkal foglal-
koztathatok (pl. igényesebb technika el-
sajatitasa atlétikaban, labdajatékokban vagy
bonyolultabb gyakorlatelemek a tornaban
stb.). Ez az igényesség azonban nyilvan-
valéan nem lenne indokolt minden tanul6-
val szemben.

Vélasztasi lehet6ségek ndvelése

A valasztas lehet6sége a tantervben ket-
t6s: egyrészt — és kisebb mértékben —a
tanuloknak nyilik mod a véalasztasra, més-
részt az iskola donthet valamely tantervi
anyagcsoport feldolgozasa mellett. Ezek a
lehet6ségek a jelen mddositassal néveked-
tek. Vilagosan kell azonban latni, hogy a
vélasztas ennek ellenére mégsem jelenthet
tetsz6legességet. Nem lehet valasztani min-
denekel6tt a képzési feladatok kozott. Nem
lehet valasztani pl. akodzott, hogy a tanulok
a tdvolba dobést vagy a célba dobést saja-
titsdk-e el, mert ezek —a dobdémozgés azo-
nossadga ellenére — eltérd képzési célt
szolgélnak, a mozgas szabalyozéasa eltérd
modon torténik, és mindkét valtozatra
szilkség van. Mind a tdvolba dobas, mind
a célba dobés viszont eltérd feladathelyze-
tekben megvaldsithatd, melyek kozil két-
ségtelenil legjellegzetesebb — és igy a ta-
nulds szempontjabol is a Kitlintetettebb —
az, amelyik az atlétikdban szerepel. Ebbdl
a szemszogb6l nézve a képzési feladat, a
kozvetlen képzési cél az elsOdleges, a
konkrét feladathelyzet, amelyben megva-
I6sithatd, mindenképpen méasodlagos. A va-
laszthat6sag novelésének feltétele azonban
a kozvetlen célok pontosabb, részletezet-
tebb megfogalmazasa. A jelen modositas-
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ban a vélaszthatosdg novelése érdekében
volt sziikség a kdzvetlen képzési celok pon-
tositasara, részletesebb kifejtésére. Ez els6-
sorban a jatékokkal kapcsolatos tantervi
szveg és kovetelmény modositasaban ér-
zékelhetd.

A viélaszthatdsdg novelése — féként a ta-
nulok vélasztasi lehetéségeinek a ndvelése
— azonban mindenképpen konnyitést je-
lent atanuld szamaéra, hiszen olyan mozgas-
mUiveletet, cselekvési mddot sajatithat el,
amely kulénb6zd okoknal fogva szamara is
kénnyebb. A tanuldk véalasztasi lehetdségei
ndvelésének objektiv akadalyai vannak.
Mindenekel6tt az iskolak létesitmény- és
felszerelésellatottsdga. De ezen tul az az
objektiv szilikségszer(iség is, hogy sok eset-
ben az egyes tanuldk egyéni fejlédésemagy-
mértékben fliggvénye a tarsak fejlédésének.
Szinte minden csapatjatékban szembet(ing
ez. Ugyanazon jatékon (pl. koséarlabdén,
kézilabdan) belil viszont mar kevéshé
kritikus, hogy pl. a védét6l vald elszakadas
(gyors indulassal, iranyvaltoztatassal, csel-
lel vagy akar elzarasba vezetéssel) vagy a
kapura, vagy kosarra torés, dobas melyik
maodjat sajatitjak el jobban az egyes tanu-
I6k. Amikor a tanterv ilyen esetekben nem
hataroz meg egyetlen valtozatot, minden
esetben valasztasi lehetdségként kell értel-
mezni, és semmi esetre sem gy, hogy vala-
mennyi valtozatot minden tanulénak meg
kell tanulnia. Helyesen akkor jar el tehat a
tandr — f6ként ilyen technikai valtozatok
esetében —, ha tobb valtozatot ismertet
meg a tanuldkkal, de csak i—i véltozat
biztos tudasat kivanja meg. A valasztast te-
hat csak mint azonos képzési feladat meg-
valositdsénak kulonbdz6 valtozatai kozotti
dontés lehet6ségét lehet helyesen értelmezni.

A kovetélmények csokkentése

A kovetelmények alapveté funkcidja —
mint ismeretes — az, hogy meghatarozza
a kozvetlen képzési célokat, feladatokat és
megvalositasuk szikséges szintjét. Ebbél
értelemszer(ien kovetkezik, hogy nem a
teljes tantervi anyagra vonatkoznak. Ez az



elhatarolas lényegében az érvényes tan-
tervekben is pontosan érzékelhet6. Az ér-
telmezésben azonban a kdvetelmények ré-
tegezddését figyelembe kell venni.

Minden tanul6tél jogosan elvéarhaté meg-
hatarozott készség- és képességszint olyan
alapvet6 mozgéskészsegekben, mint a futés
(futé-alloképesség), a dobas (dobdigyes-
ség, doboer6), ugras (helyb6l és neki-
futassal, egy és paros labrol végzett ugra-
sokban megfeleld ugroéligyesség, ugroerd),
fliggésben és tamaszban végzett hely- és
helyzetvaltoztatd mozgésok (sajat testsuly
elbirdsa) stb. Ezeknek az alapvetd mozgés-
készségeknek és fizikai tulajdonsagoknak
a sokoldalu kifejlesztése all els6sorban a
tantargyi képzés elGterében. Ez érthetd,
mert a fiatalsag egészségugyi problémai, a
honvédelmi kovetelményeknek valé meg-
felelés kozvetlenil e feladatok teljesitésével
fligg 6ssze. Maguk a tantervben szévegesen
megfogalmazott kovetelmények is ezeket
emelik ki elsGsorban.

A tantargy sajatossagaibol ered, hogy
ezeknek az alapvetd készségeknek, képes-
ségeknek a kimunkalasa talnyomorészt ja-
tékok, jatékos feladatok, testgyakorlati agak
keretében valosul meg. Ez tébb okbdl is
szikségszer(i: a jatékok, a sportok olyan
feladatok elé allitjadk a tanuldkat, amelyek-
ben ezek az alapkészségek, a mozgas szaba-
lyozédsdnak a készségei jol elsajatithatdk;
masrészt a jaték, a versengés motivacios le-
het6ségei erbfeszitésre 0sztonodznek, és igy
a képességek fejlédését is elbsegitik; har-
madsorban tantargyi cél az is, hogy a ta-
nuldkat az ismeretek, a készségek és a ké-
pességek szintjén is felkészitsiik az dntevé-
keny, az 6nallé testedzésre, jatékra, sporto-
lasra. Ily modon a képzési célok kdzott meg-
talalhatok a specidlis jatékcélok is, és ezért
a kovetelmények is tartalmaznak ilyeneket.

Mindez nem adhat alapot arra, hogy
az alapvet6en fontos célok hattérbe szo-
rulhassanak. A kovetelmények specialis
jaték- és sportcselekvésekkel kapcsolatban
is az alapvet6 képzési célokat hangsulyoz-
zak, amikor kovetelményként pl. a tavol-
és magasugrasban (de mas testgyakorlati

dgakban is) nem a specidlis sportmozgas-
formak feltétlen elsajatitasat, reprodukala-
sat helyezik el6térbe, hanem pl. az ugrés
meredekségének szabalyozasi készségét, az
ugroer6 fejlesztését, azoknak a technikai
mozzanatoknak a tudasat, amelyekkel az el-
ugré lab optimalis terhelése s ezen keresz-
tul az eredményes ugrdshoz szikséges
ugyesség megvaldsulhat barmely mas ug-
rasfeladat esetében stb.

A jelen kovetelménymddositasok is egy-
részt azt a célt szolgaljak, hogy az alap-
vetden fontos képzési feladatok keriiljenek
jobban el6térbe, és az ,,anyagelsajatitas”,
a ,tanterv elvégzése” helyett az alapvetd
pedagdgiai célokra hivjak fel még jobban a
figyelmet.

A kovetelményekkel kapcsolatos modosi-
tasok korlatozzak tovabba azokat a helyze-
teket, amelyekben a kovetelmények teljesi-
tésének ellenérzése megval6sulhat. A ja-
ték, a verseny, a mérk6zés nem csupén a
tanultak ,alkalmazasa”, hanem alapvet6
tanulasi helyzetek. Szerepik a tanitasi ora-
kon sem lehet esetleges, még kevéshé csu-
pan jutalmazas jellegli. Eppen ezért na-
gyon jelent6s, hogy a tanulék kapjanak
fesztelen kisérletezési, probalgatéasi lehet6-
seget a jatékok, a mérkbzések, a versengé-
sek soran, érvényesiiljon kezdeményezé-,
alkototevékenységiik egyéni elképzelések,
megoldasi lehet6ségek  kiprobalasaban.
Fontos azonban, hogy ez kdvetkezmények
nélkal torténjen. Az elért sikerek vagy ku-
darcok Ugyis jelzik az eredményt. Eppen
ezért hiba lenne, ha a jatéktudasban elért
fejlédést az ilyen didaktikailag is teljesen
indokolhatd, fesztelen jatékban mutatott
sikerek vagy kudarcok alapjan itélnénk meg.
Az elért fejl6dés, a tudas biztonsagosabban
megitélhetd kulon e célra, kdnnyitett fel-
tételekkel megtervezett feladathelyzetek-
ben. Altalanosan is igy van ez, de kiilono-
sen érvényes a sportjatékok esetében, ahol
a védo6 és a tdmado tevékenységének sike-
rét nagymértékben befolyéasolja az ellenfél
jatékkészségének szinvonala. Ez az oka an-
nak, hogy a modositds féként a sportjaté-
kokban érvényesiti ezt a megkotottséget.
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Maodositasok a tanterv anyagaban és az
utasitasban

Torna. — A torna keretében lényeges
véltozas, hogy a gimnasztikaban osztalyon-
ként 1—1 kéziszer kotelezGen elGirt. Az
5—7. osztalyokban az ugrokotél elGirasa
els6sorban az alloképesség novelését ki-
vanja el@segiteni, masodsorban az ugré-
lgyesség és az ugroer6 fejlesztését. A 8.
osztalyban a kotelez6 kéziszer a gumikotél,
és értelemszer(ien az er6fejlesztés szol-
gélatdban all. Mind az ugrokotél, mind a
gumikotél ezenkiviil alkalmas eszkoze le-
het az otthoni testedzésnek is, ezért cél-
szer(i hasznalatuk megismertetése, a tanu-
I6k gyakorlatanyag-ismeretének fejlesztése.

A talajtomabol és a szekrényugrasok ko-
zUl néhany gyakorlatelem elhagyésat irja
el6 a moddositds. Az utasitds modositott
szovege hatarozottan utal viszont arra,
hogy egyes tdmaszugrasformak elhagyasa
nem jelentheti azt, hogy ezek mint aka-
dalyleklzdéshez sziikséges cselekvésmin-
tak is feleslegesek. A tanterv mddositott
szOvege a zsugorkanyarlati atugrast pl. el-
hagyja ugyan mint torna-tdmaszugrast, de
megtartja mint az akadalylekiizdés egyik
fontos valtozatat.

Bizonyos szempontbdl a kordbbihoz ké-
pest eltér6 értelmezést taldlunk a torna-
gyakorlat-elemek tanitasaval, elsajatitasa-
val kapcsolatban a mddositott utasitas
szivegében. Tekintettel arra, hogy az un.
korben bo6vild tananyagelrendezés lehe-
tévé teszi a korabban tanult gyakorlat-
elemekre vald visszatérést, alapvet6 kivana-
lomként a kévetelményekben megfogalma-
zottakra utal: minimumként a kovetelmé-
nyekben el6irt 2—3 gyakorlatelem el-
sajatitasara kell térekedni.

Részben hasonl6é felfogdsban értelmezi
az utasitas szbvege a specialis tornaszos
testtartasi kovetelményeket is, amennyiben
inkdbb a vetélkedések, a versengések 0sz-
tonz6 hatdsara valo épitést helyezi el6-
térbe, mint a feltétlen kdvetelménytamasz-
tdst. Ezt a mddositast tdbbek kodzott az is
indokolja, hogy a tanul6k testalkati ara-
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nyai, az erd fejlédésének elmaradéasa a
hosszanti ndvekedés mogott a serdiilés ide-
jén nem teszi reélissa a tornaszos testtartas
igényeinek A&ltaldnos érvényesitését. Vi-
szont ebben az esetben is érvényes az, hogy
a nagyobb teljesitményre képes tanuldkat
a tornaban is 6sztondzni kell a szép test-
tartassal val6 mozgésra.

Atlétika. — Viszonylag ebben a test-
gyakorlati agban tortént a legkevesebb val-
toztatds. Lényegében az &tmeneti format
képez6 guggolorajt elhagyasar6l van szd
az 5. osztdlyban. Ezt az indokolja, hogy eb-
ben az osztalyban egyébként elég sok Uj
anyaggal ismerkednek meg a tanulok, ezért
ennek- az atmeneti formanak egy osztaly-
ban nincs nélkilozhetetlen jelent6sége.
A célba dobés Uj tantervi elGirasa els6sor-
ban a célbadobd-készség sokoldald kimun-
kalasara 6sztonoz.

A tananyagcsOkkentési javaslatra kapott
észrevetelek ismét felelevenitették a tavol-
és a magasugras kozotti valasztas problé-
majat. Ugy tiinik, hogy az észrevételt te-
v6k nem vették figyelembe eléggé a tan-
tervi utasitds erre vonatkozd részét. Eb-
b6l ugyanis kideril, hogy az egyik ugras
melletti dontés nem zarja ki a mésik szere-
peltetését a tanitasi 6rakon. Az ugroligyes-
ség fejlesztése, az ugréerd novelése egyéb-
ként is szukségszer(ivé teszi minél tobbféle
ugrésfeladat alkalmazasat, igy a nem vélasz-
tott ugrasét is. A tanterv csak abban kény-
szerit dontésre, hogy a kettd kdzll melyi-
ket dolgozza fel a tanar programszer(en,
tehat igényesebben. igy a tantervi el6iréas
nem mond ellent annak, hogy az ttor6-
négyprobaban mind a magas-, mind a
tavolugras szerepel. Ez mar csak azért sem
ellentmondésos, mert az als6 tagozatban
a tanulok a tavolugrassal megismerkednek,
ezzel szemben viszont nem minden iskola
van abban a helyzetben, hogy mind a ta-
vol-, mind a magasugrast feldolgozhatna.
(Els6sorban véarosi iskolakrol van sz, ame-
lyek kis udvarral rendelkeznek.)

Jatékok. — A legjelent6sebb valtozasok
a testnevelési jatékokban vannak. A médo-
sitott tantervi szoveg szerint a tantervben



felsorolt jatékok nem kotelez6en megtani-
tando jatékok. Erre az esetre érvényesek az
el6z6kben kifejtett szempontok, mely sze-
rint a lényeges feladatnak nem feltétlenil
a jatékok megtanitasat kell tekinteni, ha-
nem a jatékokban megval6sithatd képzési
feladatokat. A tanterv éppen ezért ponto-
sabban megfogalmazza a megvaldsitandd
kozvetlen képzési célokat, viszont a tanarra
bizza, mely jatékokat tart erre a legmeg-
felel6bbeknek. igy mdd nyilik arra, hogy
a tanuldk altal ismert, a célra alkalmas jaté-
kok kapjanak kitlintetett helyet. A tantervi
el6irdsnak ez a véltozasa nyilvanval6an
nagyobb szabadsdgot ad a tandrnak a tan-
anyag meghatarozasaban, de egyben noveli
felel6sségét is a képzési célok megvaldsi-
tasaért.

Sportjatékok. — A tanterv mddositasa a
tananyag-el6iras tekintetében csak a kosar-

Osszedllitotta :

Burka Endre
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labdat érinti: néhany nélkilézhetd vagy a
gyakorlatban alig hasznéalt technikai ele-
met hagy el.

A kovetelmények szévegében — 1—2
talzasra alkalmat adé megfogalmazds mo-
dositasatol eltekintve — nincs valtozas,
viszont a kovetelmények teljesitésének el-
len6rzését csak kilon, kénnyitett feladat-
helyzetben engedi meg. Ez elsésorban
gyakorlojatékot jelent csokkentett csapat-
létszammal, a specialis feladat megjelolésé-
vel (pl. a védd helyezkedése felmérésének
ellen6rzése 3—3 elleni jaték keretében).
Ilyen esetben is messzemenéen figyelembe
kell azonban venni, hogy a véd6feladatok
megoldasa nagymeértékben a tamado jaték-
tudasatol is fugg. Gondoskodni kell tehat
arrél, hogy a jatékhelyzetben kdzel azonos
jatéktudasu tanuldk jatsszanak egymas el-
len.

A Miivel6désugyi Minisztérium

Altalanos Iskolai Osztalyanak
tantargyi bizottsaga
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A gyorsasag,

az alloképesség,

a ruganyossag fejlédése
7-18 éves iskolai tanuloknal

DR. BAKONYI FERENC

E tanulményban taldlhaté adatokat — mi-
ként az el6z6 szamban kozolt erd fejlédésé-
re vonatkozokat is — 40 599 altalanos és
kozépiskolai tanulén végzett vizsgalatok
eredményeként kaptuk.

z. Gyorsasag

A gyorsasag egyik legfontosabb alapvetd
fizikai képességiink. Nemcsak kritikus hely-
zetekben, hanem a mindennapi tevékeny-
ségben, munkéaban is nagy jelent6sége van
annak, hogy mozdulataink mennyire gyor-
sak. Mind a fizikai munka, mind a sport-
beli eredményességnek egyik alapfeltétele
tehat a gyorsasag.

Vizsgalatara a futdgyorsasagot valasz-
tottuk. Minden kisérleti személy két tavot
futott. Mindkét nemnél minden korcso-
portba tartozd vizsgalati személy egy-
arant lefutotta a 30 m-es replldvagtat.
A maésik gyorsasagi futdszam tavja azon-
ban korcsoportonként kiilénb6z8 volt. 6—
10 éves korig 30 m-t, 10—14 éves korig
60 m-t, 14—19 éves kor kdzott xoo métert
futottak a tanulok. llyen korilmények ko-
z0Ott altalanos, minden korcsoportra Kki-
terjedd 0Osszehasonlitds csak a 30 m-es
repllévagta alapjan volt lehetséges.

Irodalmi attekintés

A gyorsasdg életkori sajatossagainak az
irodalomban fellelhet6 vizsgalatai féleg al-
talanos megallapitasokra szoritkoznak. igy
Koreckij (1958) 360 10—18 éves iskolai
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tanulén végzett adatfelvételeib6l azt a ta-
nulsagot szdri le, hogy a gyorsasagi ered-
mények a fiatalabb kortél az idésebb felé
haladva allandéan javulnak. A mozgas-
gyorsasag kuléndsen rohamos fejlédését
allapitotta meg 10—13 éves korban. Ké-
s6bb — szerinte — a gyorsasag lassabban
fejlédik, s6t 16—17 éves korban a gyor-
sasdgi mutatok csokkené tendencidt mutat-
nak. A legjobb gyorsasagi mutatdokat a
13—15 éves tanuldknal talélta, s ezt egy-
részt a gyerekek erejének ndvekedésével
hozza Osszefliggésbe, masrészt pedig a
nemi hormonok fokoz6dé hatasanak tulaj-
donitja, ami az idegrendszer er6sebb inger-
Iékenységét idézi el6. Topchjan és Fiiin
(1965) a gyorsasag fejl6dését szintén az
er6vel valo 0Osszefliggésben vizsgaltak. A
60 m-es sikfutds eredményeinek valtozasat
hasonlitottdk kulénb6z6 életkorokban a
gyorsasagi erd (helyb6l magasugras) val-
tozasaihoz; megallapitottdk, hogy a gyor-
sasag azért novekszik az életkor el6re-
haladasaval, mert az er§ is né. Michev
(1966) a vilagcsucstartdk és olimpiai baj-
nokok életkora alapjan elemzi az életkor-
nak és teljesitménynek —gyorsasag—ero -
alloképesseg—ruganyossag — viszonyat.
Téablazatabol az tlinik ki, hogy a gyorsasag
altalaban 22—23 éves korban éri el a tet6-
fokat. Clarke és Wickens (1962) 9—15 éves
filk fejl6dési gorbéjét irjak le az érés,
testméretek, er6 és motoros képesség vo-
natkozdsiban. A gyorsasagra vonatkozéan
a 60 yardos sikfutds eredményét vették
alapul. Megaéllapitottdk, hogy a gyorsasag
fejlédésében 9—10 éves korban platd mu-
tatkozik, ett6l kezdve 12 éves korig roha-
mos fejlédés tapasztalhat6, majd visszaesés,
13 éves kortol ismét fejlédés kovetkezik
be, amelyet Ujabb platé kdvet. Bachman
(1961) 320 Kisérleti személyen végzett
vizsgalatot arra vonatkozban, hogy meg-
hatdrozza a kornak és nemnek a motoros
teljesitményre, a tanulds terjedelmére és a
gyorsasagra gyakorolt. befolydsat. Meg-
allapitotta, hogy a motoros tanulas terje-
delme a serdiilés alatt novekszik, s hogy
nincs kulénbség a nemek kdzott a motoros



tanulasképesség tekintetében a 6—26 éves
korban. Espenschade (1963) 7500 kaliforniai
iskolds gyereken végzett vizsgélatai alap-
jan gy taldlta, hogy a vagtaeredmények a
kor el6rehaladasaval javulnak. Cozens és
Neilson (1958) altalanos és kozépiskolas
lednyoknal és fidknal sokszoros korrelaciot
szamitott a kor, testmagassag, testsuly,
valamint egyes fizikai képességek (tobbek
kdzott a gyorsasag) kozott. Nem taldltak
magas korrelaciot az életkor és a fizikai
képességek kozott. Abad (1967) a 10 11
évesek gyorsasdgadt vizsgalva (40 60-
100 m-es sikfutas alapjan) arra a megallapi-
tasra jutott, hogy a gyorsasag korral el6re-
haladva fejlédik. A fejlédés azonban nem
egyenletes, s e téren kilonbség van a lea-
nyok és a filk kozott. Mig az el6bbieknél
a 10—12, az utébbiaknal 13—14 éves kor-

ban fejlédik nagyobb mértékben a gyor-
sasdg. Osszehasonlitast végzett a sportold
és nem sportold, valamint az altalanos test-
nevelési képzésben és speciélis labdas
sportagi képzésben részt vevé gyerekek ko-
z06tt. Eredményei:

1. A sportolok gyorsasaga nem muta-
tott szignifikdnsan nagyobb fejlédést, mint
a nem sportoloké.

2. A labdéas kiképzés altalaban hatéso-
sabbnak bizonyult a gyorsasag fejlesztésé-
ben, mint az altalanos képzés.

Orszagos éatlagok

A 30 m-es repulévagta korcsoportok
szerinti atlagait az r. tablazat tinteti fel.
Leanyoknal a futégyorsasag 7—9 év
kdzott nagyot novekszik (az els6 évben

GYORSASAG (30 m-es repilévagta) i. tablazat
Kozépérték
Eletkor N Atlag Sz6rés Va[ita’t%iao’ts(j Kg;gffsr;ék megbizhatdsagi hatérai
eove alsé hatar fels6 hatar
Lanyok
6 34 7,89 1,88 0,23 3/23 724 8,54
7 132 7,21 1,52 0,21 1,32 %9% 7,48
8 206 6,82 132 0,19 0,92 ,6 7/00
9 280 6,19 9/51 0,15 0,56 6,06 6,30
10 661 602 1197 0.32 0.76 5/36 6.17
I 1626 5/68 2,27 0,40 0,56 5/57 5/79
SN B T -
; ) : 4,97 523
i 1690 4% 80 g 0.19 435 2i00
12 2393 5,18 2,01 0,38 0,41 5,10 527
1 2453 5/07 1,67 0,33 0,33 5/01 5/14
17 4832 5/14 2,24 0,43 0,52 5/04 525
18 1615 5/05 1,40 0,27 0,34 4/98 5/12
19 227 5/12 7,48 0,14 0,49 5/02 5,22
Fiuk

6 674 1,26 0,18 | 84 6.37 7,10
1@% ' 1,07 0,16 179 6,43 6,75
8 2y B 1oL 0,16 0,68 2o 827
9 260 5/57 0,65 0,11 0,04 5/49 5,65
10 665 5,28 1,18 0,22 0.45 5/19 5/37
I 1877 5/14 1,18 0,23 0,27 5/09 5/19
12 2083 4 567 0,11 0,12 4,92 4/97
1566 48 I 0.21 0.26 474 s

ﬁ 1927 4,56 2,13 0,46 0,48 446 4,
15 2292 4/32 1/33 0,31 0,28 4,25 4/37
16 2426 i/156 %gf. 0,23 0,20 4lii 4/19
1679 ,0 ) 0,34 0,34 3/99 4/13
%g 1449 3.94 1,14 0,28 0,30 3,88 4,00
19 185 3/96 5/35 0,13 0,39 3,89 4104



0,39 mp-t, a masodikban 0,63 mp-t).
9—10 év kozott a fejlédés 0,17 mp-re
lassul le, majd 10—11 év kozott a fejlédes
intenzitdsa ismét megndvekszik (az évi
fejlédés 0,34 mp). 11—14 év kdz6tt a gyor-
sasdgnovekedés Ujbol fokozatosan csok-
ken: 0,33, 0,25, 0,14; 14—15 év kozott
pedig mar a gyorsasdg 0,22 mp-es csok-
kenése kovetkezik be. 15—16 év kozott
ismét tapasztalhatdé egy minimélis gyor-
sasagnovekedés (0,11 mp), de 16—17 év
ko6zott ujbol gyorsasagcsokkenés kovetkezik
be (0,07 mp-cel). Utdna 17—18 év kozott
ismét minimalis fejlédés  kdvetkezik
(0,09 mp).

Fitoknal a 7—8, valamint 8—9 év kozott
a gyorsasag 0,51 mp-t fejlédik. E két év-
ben legnagyobb a gyorsasdg ndvekedése.
Viszont 9—10 év k6zo6tt mar csak 0,29 mp-
es a gyorsasdg novekedése. 10—11 év ko-
z0tt a gyorsasdgnovekedés tendencigja to
vabb csokken (0,14 mp). Majd 11—12 7
kozott ismét kisse erbteljesebb a fejl6dés
(0,19 mp), 12—13 év kozdtt ajbol kisebb a
fejlédés (0,15 mp), majd 13—14 és 14 —15
év kozott egyarant 0,24 mp. 15—18 év
ko6zott mar igen kicsi az évenkénti gyor-

sasagnovekedés: 0,17 mp, 0,09 mp,
0,12 mp.
Leanyok és fiuk fejl6dési gorbéjének

0sszehasonlitdsanal elssorban az a szembe-
tlind, hogy a lednyok fejlédése sokkal egye-
netlenebb, mint a fiuké. 7 éves korig a
ledanyok fejl6dése erdsebb (az abszollt
gyorsasag azonban ekkor sem éri el a fiu-
két), 7 és 8 év kozott azonban aleanyok fej-
I6dése lelassul, mig a fitké meredeken
emelkedik egészen a 10 éves korig. lgaz
ugyan, hogy 8 és 9 év kdzott a lanyoknal is
van egy intenziv fejlédési szakasz, azonban
ezt 9—10 év kozott stagnalas szakitja meg,
ugyanakkor, amikor a fidknal a fejl6dés
uteme még mindig toretlendl erds. 12 éves
korra a két gorbe igen kozel kerll egymas-
hoz, mert xo—12 év kozott a lanyok igen
er6sen fejlédnek, viszont a fiuk fejlédése
minimalis (inkdbb stagnélnak). 12—13 év
kozott a két nem Kkozotti gyorsasagbeli
kilonbség tovabb csokken, és 13 éves kor-
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ban a legkisebb: 0,3 mp. A 14. év nitan a
két gorbe szétvalik, mert a lanyok gyor-
sasagaban csokkenés kovetkezik be, majd
ezen a csokkent szinten a gyorsasag 18 éves
korig Iényegében stagnél, mig a fiuknal a
gyorsasag fejl6dése — ha nem is nagy-
meértékben — 18 éves korig tart.

A 2. tablazaton feltlintetett orszagos atla-
gok a kiillénb6z6 tdvokon (30—60—100 m)
elért korcsoport-teljesitményeket mutat-
jak.

Az egyes tavokat az életkori sajatossa-
goknak megfeleléen valasztottuk meg, igy
az 6sszes korcsoport vonatkozasaban dssze-
hasonlitasok nem végezhet6k. Ezeket az
adatokat tehat azért kozoljuk, hogy a test-
nevel§ tandroknak és az edz6knek tam-
pontokat nyujtsunk e szamokban az
egyes korcsoportnormakral.

Osszegezés

A gyorsasag fejlédése sem a lanyoknal,
sem a filkndl nem egyenletes. A lanyok
esetében a gyorsasdg novekedése a 14., a
fiknal pedig a 18. életévig tart. A gyor-
sasag fejlédésének ez a menete teljesen
megegyezik az erénél tapasztaltakkal, s ez
Ujabb bizcnyiték amellett, hogy az er6 a
gyorsasag egyik Iényeges Osszetevije.

2. Alloképesség

Az élloképesség vizsgalatara a 800 m-es
sikfutast valasztottuk. Erre vonatkozéan is
azonban csak 10 éves kortol vettink fel
adatokat.

Az alloképesség az élet minden terile-
tén rendkivil fontos. A munkavégzés
mennyisége, az elfaradas lteme és mértéke
az alloképességtdl fiigg. Az alldképesség
egyik mértéke a keringési rendszer allapo-
tanak is. Az pedig ismeretes, hogy a ke-
ringési rendszer a mai modern életben
milyen rendkivil nagy megterhelésnek van
kitéve. Cureton amerikai fiziologus szerint
1966-ban haromszor annyi amerikai halt
meg keringési rendszeri betegségekben
(900 000), mint amennyi amerikai katona



30, 60, ioo m-es sikfutas 2. tablazat
- L Kozépérték
Eletkor N Atlag Sz6ras Variacios Kozépérték megbizhatésagi hatérai
egyutthat6 szorasa
als6 hatar felsé hatér
Lanyok
6 28 8,81 1,14 0,13 0,21 8,38 9,25
7 159 7.75 1179 0,23 1742 7.47 8,04
8 243 7,62 2.35 0,30 1,51 7/32 7,02
0 317 7,09 1,61 0,22 0,90 6,91 727
10 229 6,80 1,20 0,17 0,08 6,64 605
I 1715 n a4 2,63 0,23 0,63 11,31 11,56
12 1882 11,15 3/40 0,30 0,78 11,00 11,31
13 1389 10,63 2,86 0,27 077 10,47 10,78
14 1465 10,21 0,83 0,08 0,02 10,17 10,25
15 2598 16,21 3/32 0,20 0,65 16,08 16,34
16 2509 16,90 2,41 0,14 0.47 16,80 16,99
17 1898 16,99 2,24 0,13 0,51 16,88 17,09
18 1695 16,91 2,29 0,13 055 16,80 17,02
19 230 16,98 2,69 0,15 1177 16,62 17/33
Fiak
6 45 7,80 1,37 0,17 2,04 7139 8,20
7 198 7709 134 0,19 0.95 6,90 7128
8 262 6,78 0,87 0,12 0,05 6,67 6,88
0 290 6,50 1,38 0,21 0,81 6.33 6,66
10 277 6,65 1,76 0,26 0,10 6 45 6,86
1 2006 10,47 1/ss 0,14 0.34 10,40 10,54
12 2306 10,48 3147 0.33 0,72 10,34 10,63
13 1799 10,21 3/20 0,31 0.75 10,06 10,36
14 1656 9,50 0,78 0,08 0,01 9,46 054
15 2473 14,08 2,97 0,21 0.59 13,96 14,20
16 2545 14/17 2,03 0,14 0,40 14,09 14,25
17 1740 13/73 2,03 0,14 0,48 13,64 13,83
18 1525 13757 2,02 0,14 0,51 13,46 13,67
19 199 14,00 1,22 0,08 0,87 13,82 14,17

a Il. vilaghaboruban elesett (291 577). De
a szivinfarktusok szama Magyarorszagon
is er6sen ndvekvd tendenciat mutat. Mind-
ez egydttal arra is utal, hogy az all6képes-
ség fejlesztésére mar iskolaskorban az
eddiginél sokkal nagyobb gondot kell for-
ditani.

Irodalmi attekintés

Az alloképesség életkori sajatossagaival
még kevesebben foglalkoztak, mint a gyor-
sasdgéval. Szakkorokben régtél az a meg-
gy6z6dés uralkodik, hogy a gyerekeknél az

alloképesség igen alacsony foku, s a korral
elére haladva allandéan novekszik. Ez
olyan hiedelem, amelyet semmilyen konk-
rét vizsgalat sem tamaszt ala. Ennek els6
cafolatat Jokl (1964) vizsgéalati eredményei
jelentették. Egy parkban 2 élvonalbeli
profi labdarigdnak ugyanannyit kellett fut-
karoznia, mint amennyit a Kkisérleti sze-
mélyekil vélasztott 4 éves kisfil és kislany
futkdrozott. A két nemzetkdzi élvonalbeli
sportold 1 6ra mualva kimeriltén abba-
hagyta a probat, mig a gyerekek még to-
vabbi | 6ran keresztil jatszottak és futka-
roztak. A fidk és lanyok vonatkozéasaban
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Jokl Ggy talalta, hogy a 6 éves korban a
lednyoknak legaldbb egyharmada — gyak-
ran a fele — a filknak legalabb az egy-
harmadéaval szemben fdlényben van az
alloképesség tekintetében. A fidk és lanyok
kozotti alloképességbeli killonbség a korral
allanddan né.

Mind elméletileg, mind gyakorlati szem-
pontbdl zavart kelt6 volt, hogy az all6-
képesség fejlédesével foglalkozd szerz6k
altalaban nem tettek kilénbséget az allg-
képesség egyes fajtai kozott — jollehet a
sportfizioldgiai szakirodalomban mar rég-
Ota megtalélhaté. Csak legUjabban Bakonyi
(1966) hivta fel erre a figyelmet. Vizsgalatai
bebizonyitottdk, hogy az é&ltalanos allo-
képesség terén a fiatalabbak magasabb
szinvonalon allnak, mint az id&sebbek, vi-
szont az izom-alléképesség a korral névek-
szik, tehat e teruileten az id6sebbek felll-
muljak a fiatalabbakat. Vizsgalataban a ta-
nuldk azt az utasitast kaptak, hogy tetsz6-
leges iramban addig fussanak, amig ugy
érzik, hogy elfaradtak (tehat &ltalanos allo-
képességuket tették prébara). A fiatalabb

tanulék mind egyénileg, mind atlagban
jobb eredményeket értek el, mint az idg-
sebbek. Az élvonalbeli versenyz6k allo-
képességére vonatkozdan (féként a specia-
lis &lloképességre) is tajékoztatasul szol-
galnak Michev (1966) adatai, amelyek sta-
tisztikai tablazatba foglalva mutatjak, hogy
800 méteren, 1500 méteren, 5000 méteren
10000 méteren, 3000 m-es akadalyfutas-
ban ki hany éves kordban lett olimpiai
bajnok, illet6leg allitott fel vilagcsicsot.
Abé&d (1967) 10—14 éveseken végzett vizs-
galatai azt bizonyitjak, hogy ez idg alatt a
specialis alloképesség a korral né. Ez a
novekedés egyenletes — Kkivéve a nyari
szinid6t, amikor stagnalés allapithaté meg.
Szerinte ez a testnevelési foglalkozasok
hidnyanak tudhaté be. 6sszehasonlitva az
altalanos és labdas kiképzésben részt vevok
alloképességének a fejlédését, azt talalta,
hogy a labdasok fejl6édése fellilmulta az
altalanos képzésben résztvevikeét.

Orszagos atlagok. Ezeket a 3. tablazat
szemlélteti.

ALLOKEPESSEG (800 m-es futas) 3. tablazat
o Kozépértek
Eletkor N Atlag Sz0ras Variacios Kozépérték megbizhatéséagi hatéarai
egyltthat6 szérasa
als6 hatér fels6 hatér
I any Ok
10 225 4:15,48 1,06 0,25 0,07 4:06,96 4:23,94
11 1266 4:14,64 0,92 0,21 0,02 4:11,52 4:17,76
12 1703 4:03,78 0,87 0,21 0,02 4:01,26 4.06,36
13 1261 3:56,22 0,84 0,21 0,02 3:53,34 3:59,04
14 1704 3:53>°4 0,94 0,24 0,02 3:50,28 3:55,74
15 2114 3:57,3° 0,97 0,24 0,02 3:54,78 3:59,82
16 2238 3:54,30 0,83 0,21 0,01 3:52,14 3.56,40
17 1655 3:5b 96 0,88 0,23 0,02 3:49,32 3:54,54
18 1430 3:54,36 0,86 0,22 0,02 3:51,60 3:57,12
19 196 3:57,24 0,68 0,17 0,04 3:51,36 4:03,18
Fiak

10 286 3:39,66 0,98 0,27 0,05 3:32,64 3:46,68
I 1613 3:39,96 0,78 0,21 0,02 3:37,62 342,30
12 2245 3:32,10 0,73 0,20 0,01 3:30,30 3:33,96
13 1734 3:21,72 0,67 0,20 0,01 3:19,74 3:23,64
14 1812 3:13,02 0,73 0,22 0,01 3:10,92 3:15,06
15 2011 3:03,30 0,70 0,22 0,01 3:01,38 3:05,16
16 2328 3:01,68 0.49 0,16 0,01 3:00,42 3:02,94
17 1654 2:58,14 0,50 0,16 0,01 2:56,64 2:59,64
18 1365 2:54,24 0,44 0,15 0,01 2:52,80 2:55,68
19 181 2:56,34 0,53 0,18 0,04 251,54 3:01,14



Lanyoknal io és 11 év kdzott kis aranyd
alloképesség-fejlédés tapasztalhatd, mig
11— 12 év kozott er6sen megnd az allo-
képesség novekedésének intenzitdsa. Ez
12— 14 éves korban kissé csokken, de a
fejlédés még mindig elég intenzivnek te-
kinthetd. 14 és 15 év kdzott az alloképességi
teljesitményben visszaesés kdvetkezik be.
De 15 és 17 év kozott ismét fejlédés ta-
pasztalhatd. A 17. évt6l az alloképesség-
teljesitmény elég nagyaranyu csokkenése
figyelhet6 meg.

Fidknal 10—il év kozott az alloképesség
stagndl, ett6l kezdve viszont egészen 15
éves korig igen intenziv Aalléképesség-
ndvekedés tapasztalhaté. Ez a lendilet
15 éves korban ugyan megtorik, de az allo-
képesség novekedése 18 éves korig még
tovabb tart.

A lanyok és fitk alloképességének nove-
kedése elsGsorban 10—14, 15—17 és 18—
19 év kozott mutat hasonlésdgot. 10—11
éves kor kozott a lanyok keveset fejlédnek,
a fiuk inkabb keveset romlanak. 11 évt6l
14 évig mindkét nem erésen fejlédik allo-
képesség terén, de mig a fiuk tovabbra is
elég intenziven fejlédnek (18 éves korig),
addig a lanyok 14—15 éves korig teljesit-
ményben er6sen visszaesnek. Utdna két
éven Kkeresztul fejlédési gorbéjik ismét
parhuzamosan halad a fiukéval, de a la-
nyoknal az alloképesség csokkenése mar
17 éves korban elkezdddik, mig a fiaknal
csak 18 éves korban.

Osszegezés

Lanyoknal a 14., fiuknal a 18. évig fej-
16dik az alloképesség. igy megegyezik az
el6z6 alapvet6 fizikai képességek (er6,
gyorsasag) fejl6dési menetével.

3. Ruganyossag

A ruganyossag lényegében a lab robba-
nékony erejét fejezi ki. Ebbdl a szempont-
bol tehat a fizikai er6nlétnek — a labak
vonatkozasdban — egyik lényeges jellem-
zbje.

A tanul6k ruganyossag terén vald telje-
sitményét 3 probaval vizsgaltuk:

— helyb6l tavolugréssal,

— rohammal tavolugréssal,

— magasugrassal.

Ezek kozil az er6nléti tesztek kdzé altala-
ban csak a helyb6l tavolugrast vagy a ver-
tikalis felugrést szoktak felvenni. Mi azon-
ban a nekifutassal torténd ugrasokat is be-
iktattuk, mivel ezek inkabb szerepelnek az
iskolai testnevelés mindennapi gyakorla-
tdban, s igy gyakorlati szempontbdl szik-
séges, hogy az ezekben elérendd teljesit-
ményekre tdmpontokat szolgaltassunk. Az
iskolai testnevelésben ugyanis ruganyossag-
ellen6rzd gyakorlatként a nekifutassal tor-
ténd magasugrast és a tavolugrast szoktak
alkalmazni. Amellett meg kell jegyezniink,
hogy a helybdl tavolugrés jobb abszollt
mutatdja a ruganyossagnak, mint a neki-
futdssal torténé magasugras (kilénosen
pedig a tavolugrés), s ez utdbbi kett6ben
vald eredményesség nincs is mindig szoros
Osszefliggésben a helybél tavolugrassal.

Irodalmi attekintés

A ruganyossag fejlédését a szerz6k egy
jelentékeny része szoros 6sszefliggésbe hoz-
za az er@, s néhanyan az Ugyesség fejl6dé-
sével. Legmagasabb foku kifejlettségét —
sportoléknal — Michev (1966) tablazatos
Osszeéllitdsa szerint 22—23 éves korra
tehetjik. A fejlédés dinamikajara vonat-
kozéan Lomejko (1964) adatai nyujtanak
tjékoztatast. Ezek alapjan megdllapithatd,
hogy lanyoknal a ruganyossag a 8—12 éves
korban fejlédik a leger6teljesebben, mig
fidknal a i 1 —14 éves korban kovetkezik be
ugrasszer(i fejl6dés. S amig a lanyoknal
14 éves kor utdn a ruganyossag mar csak
kismértékben novekszik, addig a fiuknal a
fejlédés még e kor utdn is elég er6teljes.
Clarke és Wickens (1962) a helybdl tavol-
ugras alapjan fejlédési gorbét rajzoltak,
amely a 9—12 éves kor kozott egyenletesen
meredeken emelkedik, 12—13 év kozott
tovabb emelkedik, de mar nem olyan me-
redeken. A 13—14 év kozott még a kez-
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detinél is meredekebb emelkedés kovetke-
zik be, majd 14—15 év kozott az emelkedés
ismét mérséklédik. Toth Istvadn (1967) a
TTKI-ban felvett adatokat értékelve a ko-
vetkez6 megallapitasokat teszi:

1. A ruganyossag 14 éves korig mindkét
nemnél egyenletesen fejlédik, értékében is
majdnem azonos.

2. Lanyoknal a 14 éves kor utan mar
csak igen Kkis fejlédés tapasztalhato, a
filknal ezzel szemben még ezen életkor
utan is jelentds a fejl6dés.

Espenschade (1963) vizsgalati eredményei
szerint a fiuk ruganyossiga a 15—17. élet-
év kozott egyenletesen fejlédik, a 17. évt6l
azonban a fejlédés lelassul. A lanyok eseté-
ben 10—13 éves kor kozott tapasztalt
ugrésszer( javulast. Utana is talal még fej-
I6dést, amely allandé volt és egyenletes, de

igen lassl. Téth Istvan (1967) a 10—11 éve-
sek ugrasadatait elemezve Ugy talalta, hogy
a vertikalis felugrds eredményének fejl6-
dése mind az edzésben lev6knél, mind a
kontrollcsoport tagjainal egydtt halad, s e
téren a lanyok és filk sem kilénbdznek
egymastol (abszollt érték tekintetében ter-
mészetesen kulénboznek). A 14. életév
utadn a lanyoknal a fejl6dés lteme erdsen
lecsokken, a fidknal azonban nem.

Orszagos atlagok. A ruganyossag fejlédé-
sére vonatkozoan tobb szerzd is végzett
vizsgalatokat. Ha ezek nem is egyeznek
meg tokéletesen egymassal, mégis értékes
Osszehasonlitasi alapot adnak a sajat vizs-
galataink vonatkozasdban. Az egyes kor-
csoportok ruganyossagi adatai a 4. tabla-
zatban talalhatok.

RUGANYOSSAG (helybl tavolugras) 4. tablazat
Kozépérték
Eletkor N Atlag Sz6ras Variacios Kozépérték megbizhatésagi hatarai
egyutthatd szorasa
alsé hatar fels6 hatar
Lany Ok
6 34 111,64 40,38 0,36 6,92 97*79 125*50
7 134 107,27 15,98 0,14 1,38 104,56 109,98
8 245 117,96 2307 0,20 1%53 114*90 121,03
9 334 126,79 23*%29 0,i8 1*27 124*25 129,34
10 739 *35%22 26,69 0,19 0,98 133*26 137*19
I 1826 143,80 22,72 0,15 0,53 142*73 144,86
12 2025 Is 1,6l 22,63 0,14 0,50 150,60 152,62
13 1521 *59/47 23*11 0,14 0,59 158,29 160,66
14 2169 165,76 2307 0,14 0,51 164%73 166,79
15 2750 165%97 25%01 0,15 0.47 165,01 166,92
16 2680 168,25 22,28 0,13 0.43 167*39 169,11
17 1964 169,51 21,38 0,12 0,48 168,54 170*47
18 1758 170,91 26,02 0,15 0,62 169*67 172,16
19 241 167*44 31,89 0,19 2,05 163*33 171,55
Fiuk

6 .7 111,12 30,44 0,27 4%a4 102,24 120,01
7 169 114*53 14*31 0,12 1,10 112,38 116,69
8 256 128,12 19*42 0,15 1,21 125,74 130,50
9 316 134*05 23*98 0,17 1*34 131*35 136%74
10 765 145*01 23%55 0,16 0,85 143*31 146,72
1 2130 151%73 2114 0,13 0.45 150,81 152,64
12 2409 159,06 *s 40 0,12 0,39 158,26 159 85
13 1818 166,69 22,96 0,13 0,53 165,61 167,76
14 2277 182,75 26,23 0,14 0,55 181,66 183,85
15 2593 195*06 24,96 0,12 0*49 194,08 196,04
l's 2552 206,96 23%71 0,11 0,47 206,02 207,90
17 1737 215*15 22,39 0,10 0,53 214,08 216,23
18 1516 221,17 26,37 0,11 0,67 219,81 222,52
19 202 220,20 20,51 0,09 1,44 217*31 223,08
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Lanyoknal a 7—14. évig egyenletes fejl6-
dés tapasztalhatd. A 14. évt6l a 18. évig
a ruganyossdg novekedése még tovabb
tart, de egészen lelassul, majd a 18. évt6l
a ruganyossag csokkenése kovetkezik be.
Adataink tehat annyiban kiilénbdznek Lo-
mejko adataitdl, hegy mig 6 csak 12 éves
korig mutatta ki a ruganyossag er6teljes
fejlédését, addig nalunk 14 éves korig tart
ez a folyamat. Annyiban viszont megegyez-
nek vizsgalati eredményeink, hogy a 14
éves kortdl a mi vizsgélati személyeink ru-
ganyossaga is csak kismértékben noveke-
dett.

Fitknal 7—8 év kozott 13,59 cm-es
ugrasszer( fejl6dés tapasztalhat6, de 8 és
13 év kozott a fejl6dés ugyan egyenletes, de
mar nem annyira intenziv. 13 és 14 év ko-
z0Ott ismét ugrasszer(i fejlédés kdvetkezik be
(16,06 cm). Uténa egészen a 18. évig még
eléggé intenziv, de fokozatosan csékken6
tendenciaju fejlédés tapasztalhatd. A 18. év
utan a fidk ruganyossaga csokken. A mi
filkra vonatkozo fejlédési gorbénk nagy-
részt megegyezik Clarke és Wickens hely-
b6l tavolugras alapjan szerkesztett fejl6-
dési gorbéjével. Naluk azonban 9 és 12
év kozott meredekebbnek latszik a gorbe,
mint nalunk, és 12—13 év kozott viszont
csOkkenni latszik a fejl6dés intenzitasa.
Megegyezik a mi adatainkkal az is, hogy
13 és 14 év kozott ismét meredek emelke-
dés kovetkezik be; valamint, hogy utana a
fejl6dés intenzitasa szintén csokken.

Szinte teljes mértékben megegyeznek az
altalunk mért teljesitmények Téth Istvan
eredményeivel, amelyek szerint:

— a ruganyossag 14 éves korig mindkét
nemnél egyenletesen fejlédik, és értékben is
majdnem azonos;

— a lanyok és fiuk teljesitményének
Osszehasonlitisat Iényegében mér el6bb
megadtuk, tehat mindkét nemnél 14 éves
korig intenziv fejlédés tapasztalhatd, s a
két fejl6dési gorbe szorosan egymas mellett
halad; utidna a lanyok fejl6dése rendkivil
lelassul, a fitké sokkal kevésbé. igy a két
gorbe szétvalik egymastol.

Tavolugras nekifutassal

A nekifutassal tortén6é tavolugrasban
természetesen nemcsak a ruganyossagnak
van szerepe, mert az eredményességben
igen er6sen kozrejatszik a nekifutas gyorsa-
saga és a mozgasligyesseg is. Ennek isme-
retében tehat csak jelentds fenntartasokkal
lehet a nekifutdssal torténd tavolugrast
ruganyossagi  paraméterként tekintetbe
venni.

Orszagos atlagok. A kulénbdz6 korcso-
portok adatait az 5. tablazat szemlélteti.

Lanyoknal a nekifutassal torténé tavol-
ugras eredménye 14 éves korig erételjesen,
egyenletesen javul. A 14. életév utan a ja-
vulds uteme er6sen lecsokken, és 18—19
év kozott teljesitménycsokkenés kovetke-
zik be.

Fiuknal a 10. évig igen intenziv a fejl6-
dés. A 10—13 év kozott még mindig elég
intenziv, de mar nem annyira, mint 8 és
10 év kozott volt. A 13. évt6l a 17. évig
ismét intenzivebbé valik, a 17. és 18. év
kozott azonban a fejlédés teme Ujbol le-
lassul.

A lanyok ésfiuk fejlédési intenzitdsa mar
a 8. evtdl kezd kildénbdzni egymastol, és az
eltérés a n. életévig nd. Utana a 14. élet-
évig a két gorbe kissé kozeledik egyméshoz.
A 14. évtdl kezdve azonban, minthogy a
két nem ko6zdtt mind nagyobb lesz a fej-
I6désintenzitasbeli  kilonbség  (éppugy,
mint a helybdl tavolugras esetében), a két
gbrbe mindjobban eltdvolodik egymastdl.

Magasugras nekifutassal

Az iskolai testnevelésben minden kor-
csoportban szerepel. Bizonyos fokig a ru-
ganyossagnak is egyik fokmér6je. Minden-
esetre szorosabb 0Osszefiiggést mutat vele,
mint a tavolugras. Természetesen vannak
olyan technikai elemei, amelyek ink&bb az
Ugyesség korébe tartoznak, s emiatt nem
tekinthet6 tisztdn ruganyossagi paraméter-
nek.
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TAVOLUGRAS NEKIFUTASSAL

5- tablazat

Kozépérték
Eletkor N Atlag Sz0ras Variacios Kozépérték megbizhatdsagi hatarai
egyutthat6 szoréasa
also hatar 1 fels6 hatar
Lanyok
6 34 162,08 60,81 0,36 10,42 144,22 173,94
7 137 162,62 46,33 0,28 3,95 154,70 170,53
8 229 189,34 52,56 0,27 3,47 182,40 196,29
0 331 215,03 53,03 0.25 2,96 209,10 220,96
10 736 236,81 48,61 0,20 1,79 233,22 240,39
11 1825 256,93 46,58 0,18 1,09 254 75 259,11
12 1987 273,39 47,56 0,17 1,06 271,25 275,52
13 1531 291.19 47,08 0,16 1,20 288,79 293,60
14 2168 309,86 49,54 0,16 1,06 307,73 311,99
15 2759 313,21 50,38 0,16 0,95 311,30 31513
16 2708 321,31 48,82 0,15 0,93 319,43 323,19
17 1987 329,84 48.35 0,14 1,08 327,67 332,01
18 1783 332.44 50,31 0,15 1,19 330,05 334,82
19 243 328,48 56,05 0,17 3,59 321,29 335,67
Fiak

6 . 180,78 59.05 0,30 8,61 175,55 188,01
7 £e]0} 181,99 42,60 0,23 3,17 175,64 188,34
8 257 210,21 55,06 0,26 3.44 203,33 217,09
9 313 243,09 58,92 0,24 3,33 236,43 249,75
10 763 272.36 vaos 0,16 1,62 269,10 275,61
Il 2127 289,60 13,31 0,15 0,93 287,72 291,47
12 2412 308,64 43.83 0,14 0,89 306,85 310,42
13 1845 326,82 48,11 0,14 1,12 324,58 329,06
14 2346 359,54 54,22 0,15 1,12 357,30 361,78
Is 2635 382,70 58,06 0,15 113 380,44 384,96
16 2582 410,95 55,20 0,13 1,08 408,78 413,13
17 1771 436,94 48.75 0,11 1.15 434,62 439,25
18 1549 448,67 56,98 0,12 1,44 445,77 451,57
19 203 442,22 68,19 0.15 4,78 432,64 451,79

Orszagos atlagok. A magasugrok kor-
csoportok szerinti atlagairdl a 6. tablazat
nyujt tajékoztatast.

Lanyoknal 7—8 év kozott igen erfs a
magasugro-eredmények fejlédése (8,10
cm), de ez 8—9 év kozott mar veszit len-
diuletébél, mert ebben az évben a fejlédés
csak 3,11 cm, s 9—12 év kdzott ez lassubb,
de egyenletes fejlédése tovabb tart. Majd
12 és 13 év kozott ismét erbteljesebbé valik
(évi 7,08 cm). Ez azonban 13—14 év ko-
z0tt évi 5,40 cm-re csokken, s a 14. év utdn
mér csak minimalis fejlédés tapasztalhato.

Fiuknal 7 és 8 év k6zott szintén igen er6-
teljes a fejl6dés (7,55 cm), de ez 8 és 10 év
kozott ugyancsak veszit lendiletébdl (évi
fejlédés 4,90 cm), 9 és 10 év kozott a
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magasugro-eredmény ndvekedése ismét in-
tenzivebbé vaélik (évi fejlédés 10,70 cm),
majd 10 és 12 év kozott ajbol kissé csok-
ken. 12—13 év kozott a fejlédés az el6z6
évihez képest gyengébb, minddssze 4,57
cm, de 13 és 14 év kozott ismét kissé er6-
teljesebb (7,81 cm). 14 és 18 év kozott
egyenletes, de kissé csokkend tendenciaju
fejlédést talalunk.

Lanyok és fiuk teljesitménygorbéje egé-
szen a 14. életévig egymashoz aranylag
kozel s megkdzelitéen egymassal parhuza-
mosan halad. A 14. évtdl a két gorbe eltér
egymastol, mert mig a lanyok magasugro-
teljesitménye mar alig emelkedik, addig a
filké a 18. évig — ha lassan is — allanddan
emelkedik.



MAGASUGRAS NEKIFUTASSAL 6. tablazat

Kozépérték

Eletkor N Atlag Sz0ras Variacios, Kozépérték megbizhatésagi hatarai
egyltthatd szOrasa
als6 hatar felsé hatar
Lanyok
6 34 58,55 17,76 0,29 3,04 53,46 64,65
7 137 58,97 14,06 0,23 1,20 56,57 61,38
8 229 67,07 13,82 0,20 0,91 65,24 68,90
9 330 70,18 12,51 0,17 0,68 68,80 71,56
10 734 76,73 14,12 0,18 0,52 75,69 77,77
I 1820 82,28 26,34 0,32 0,61 81,05 83,52
12 2002 87,61 16,46 0,18 0,36 86,88 88.35
13 1499 94,69 27.25 0,28 0,70 93,28 96,10
14 2144 100,09 25,42 0,25 0,54 98,99 101,18
15 2677 100,45 22.43 0,22 0.43 99 58 101,32
16 2645 102,89 22,01 0,21 0,42 102,04 103,75
17 1981 104,42 15,08 0,14 0.33 103,74 105,10
18 1764 104,75 16,18 0.15 0,38 103,97 105,52
19 236 103,83 14,64 0,14 0,95 101,92 105,74
Fidk
6 47 64,83 15,99 0,23 2.33 63,16 67,12
7 182 65,38 12,37 0,18 0,91 63,55 67,21
8 256 73,93 12,35 0,16 0,77 72,39 75,48
0 3x4 78,83 14,03 0,17 0.79 17,25 80,42
10 751 89,53 34,80 0,38 1,27 86,99 92,07
I 2102 93,84 33,15 0,35 0,72 92,39 95,28
12 2378 101,02 39,76 0.30 0,81 99.38 102,65
13 1803 105,59 26,08 0,24 0,61 104,36 106,81
14 2293 113,40 14,90 0,13 0,31 112,78 114,02
15 2586 118,68 14,12 0,11 0,27 118,13 119,24
16 2586 125,52 20,25 0,16 0,30 124,72 126,32
w7 1764 129,53 21,11 0,16 0,50 128,52 130,53
18 1547 133,31 13,17 0,09 0,33 132,65 133,98
19 202 133,55 14,64 0,11 1,03 isia0 135,62
Osszegezés
I. A ruganyossag vizsgalatara felhasznalt — a lanyok és fiuk fejldési gorbéje a
mindharom ugrészam esetében a jellem- 14. évig egymashoz egész kozel s majdnem
z0k a kovetkezdk: parhuzamosan halad, a 14. évt6l kezdve

— lanyoknal a fejlGdés lényegében csak azonban mindjobban elvalik egymastal.
a 14. életévig tart, utana a fejl6dés mar csak 2. A ruganyossag fejlédése igen erGs ha-
minimalis; sonlatossagot mutat a lab erejének fejlédé-
— a fitknal a 18. évig elég egyenletes a séhez, ami arra utal, hogy a ruganyossag
fejlédés ; nagymértékben fiigg a laber6tdl.



A feladatmegoldas
jelent6sége és formai
a testnevelés tanitasaban

DR. NAGY TAMAS

., ... minden koordinalt
mozgas valasz egy felme-
riltfeladatra, melyet meg-
hatarozott értelmi tarta-
lom jelez.”

Az emberi cselekvések altalanos sajatos-
saga, hogy tudatosak és célszerliek. Azon-
ban barmennyire jelentds is a cél, nem ele-
gend6 a cselekvés meghatarozasara. Ahhoz,
hogy a cél megvaldsuljon, szamba kell
vegylk a feltételeket, amelyek kozott majd
a cél realizalodhat. A cél és a feltételek vi-
szonya determinal egy feladatot, melyet a
cselekvésnek kell megoldania.

Ebb6l kovetkezik elsd, Kiindulasi téte-
link: ,,A céliranyos emberi cselekvés |é-
nyegét tekintve feladatmegoldas”.1l

A kilonboz6 cselekvési formak kozil
nem foglalkozunk az impulziv, az ,,indu-
lati kisulésnek” nevezett formaval. Az
akarati cselekvés, a tudatosan szabalyoz-
hatdé mozgas jellemzdit, alaptulajdonségait
is csak egy szempontbol vizsgaljuk : hogyan
fejlédnek ki az oOsszetett, szandékos moz-
gasok, és ez alapjan milyen formaban no-
velhet6 az oktatds folyamatanak eredmé-
nyessége ?

A tanulas aktusa altalaban (valamennyi
tanulési formaban) elméletileg harom, csak-
nem egyidejl komponensre bonthat6:2

1. Uj informéciok szerzése.

2. Transzformacié (ismeretek atalaki-
tasa Uj feladatok megoldasara).

3. Kiértékelés (visszacsatolas).

Ezek az dsszetev6k az oktatas folyaman
nem egymasutanisagban, nem elkilénulve
jelentkeznek. A tanulds kilénbdzé szaka-
szaiban egy-egy kozlluk azonban el6térbe
kerilhet.
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Lehetséges, hogy pl. az allérajt oktata-
sat helytelen révidebb vagy hosszabb ma-
gyardzattal és ezt kdvet6en bemutatassal
kezdeniink (ismeret), célravezetébbnek lat-
szik talan, ha olyan jatékszituaciot terem-
tink, melyben az allorajttal tértén6 gyors
megindulds jelenti a cselekvési feladatot.
Ez esetben is a meglevé ismeretekre épi-
tink, de a feladatmegoldassal a kiértékelés
(visszajelentés) kap nagyobb hangsulyt; a
»~Fekete-fehér” jatékban pl. az, hogy sike-
ral megfogni valakit.

Barmely tanulasi formaban tébb epizod
koveti egymast, hosszabbak, vagy rovi-
debbek, mindegyik magéban foglalja azon-
ban a fent emlitett harom komponenst.
(Bruner munkéajaban3 példaként a foto-
szintézis tanitasat emliti, mely beéllithato
az energiaatalakulas tagabb keretébe.)

A mozgasok, a testgyakorlatok oktatésa-
ban ennek megfelel6en annak az alapelvnek
kell érvényesulnie, melyet Bruner altala-
nosan igy fogalmazott meg: ,,Valamit ugy
fogni fel, mint egy altalanosabb jelenség
specidlis esetét — ez ugyanis a lényege egy
alapelv vagy struktira megértésének —,
annyit jelent, mint megtanulni nem csu-
pan a specialis eseteket, hanem a megértés-
nek egy olyan modelljét is, mely hasonlé
esetek megértését altalanosan is lehetdvé
teszi”.3

Miként folyik ezen &ltalanos tanulasi
folyamaton belll a mozgasok elsajatitasa?

A motoros készségek kialakuldsanak t-
jat altaldban agy szoktdk felvadzolni, hogy
az a kezdeti tudatos végrehajtastél az auto-
matizaltsag felé halad. Ez az oktatdsnak
azonban nem lehet végcélja, hiszen ezzel
lemondanank a készségszint alland6é néve-
Iésének igényérdl is. De ennek elfogadésa
azt is jelentené, hogy a testgyakorlatokat
»specialis esetként” tanitanank, és nem a
»-megértés modelljét” alakitanank Ki.

Az igaz, hogy bizonyos mozdulatok,
mozgasok, s6t mozgassorok automatizaltak
lehetnek, a cselekveés azonban (melynek
érdekében a mozgaskészségeket alkalmaz-
zuk) mindig tudatos tevékenység. Ebbdl
kovetkezik masodik Kkiindulasi alaptéte-



link: ,,...minden koordinalt mozgas
valasz egy felmerilt feladatra, melyet
meghatarozott értelmi tartalom jelez.”4

Ezért kell a szlikebb értelm{ mozgéas-
tanulads helyett a testnevelésben cselekvés-
tanuldsrél beszélniink. A testgyakorlatok,
testgyakorlati agak mozgasanyagai kulon-
b6z6 helyzetekben valé cselekedni tudast
jelentenek, s a cselekvésnek a mozgas csu-
pan a végrehajto része, eszkdze. (Az eset-
leges félreértések elkeriilése végett meg-
emlitem, hogy most és a tovabbiakban a
készség kifejezést a készségeknek egy cso-
portjara szlikitve hasznaljuk: a kilénb6z6
cselekvések eszkozeként alkalmazott moz-
gasokat, mozgassorozatokat értjik rajta.
Nem terjed ki a sz6hasznalat most még a
taktikai készségekre sem.)

A készségnek a tobbszor hangsulyozott
eszkoz jellegén nem azt értjik, hogy a kész-
ségnek dnmagaban nincs jelentdsége a kép-
zésben, hogy altala az egészség, az edzett-
ség stb. nem fejleszthetd, hanem azt, hogy
egy-egy specifikus készség (konkrét moz-
gasforma) mennyire alkalmas altalanosab-
ban is hasznosithaté tapasztalatok szerzé-
sére. A korabban emlitett ,,fotoszintézis—
energiaatalakulds” példaja a testnevelés
anyagara atultetve:

Az atlétikai ugrasok esetében nemcsak
azt tartjuk fontosnak, lényegesnek, hogy az
egyes ugrasformakban meghatéarozott tech-
nikaval végzett ugrasokban (gurulé magas-
ugras, guggolo tavolugras stb.) novekszik-e
a tanulok teljesitménye, és ez a ndvekedés
milyen mérték(i, hanem azt is, hogy milyen
értelemben és mértékben jarul hozzd az
ugrougyesség fejlédéséhez altaldban.

A torna ugrasanyaganak oktatasaban sem
lehet egy-egy specifikus ugrasforma hibat-
lan Kivitel(i elsajatittatdisa a végcélunk.
Egymasutanisdgukban az egyre nehezebb
formak azonban nagyon alkalmasak arra,
hogy az egymaést kovet6 feladatok megol-
dasa kozotti osszefliggéseket demonstral-
jak. A szer adta lehet6ségek kihasznalasa
révén keletkezett mozgasanyag lehet6vé
teszi a tevékenysegben rejl6 torvényszer(-
ségek sokoldall tiikrozddését.

A sportjatékokban szerepld ugrasok csak
altalanos torvényszer(iségeiket tekintve fe-
lelnek meg az atlétikai ugrasoknak. Nem
sorolhatd a helyb6l ugrdsok kategoriajaba
pl. a roplabda halékozeiben végzett fel-
ugrasa vagy a kosarlabda fektetett dobasa
és a tavolugras felugrasa az utolsdé harom
Iépésben jelentkezd nagy hasonlosag elle-
nére sem.

Mindharom ugrasforma oktatasaval vég-
célkent azt kell elérniink, hogy a tanuldk
véltozatosan tudjanak ugrani. Tudjanak
ugrani minél tavolabbra, minél magasabb-
ra, kéztamasszal, kiilénb6z8 nehézségii fel-
adatok végrehajtadsaval, a tarshoz vagy a
labdahoz igazodva stb. Ezzel nem azt ki-
vanjuk bizonyitani, hogy a konkrét mozga-
sok oktatdsara nincs szilkség, hogy a ma-
gasugras vagy atguggolas tanitasat ki kell
iktatni a testnevelési Ora anyagabol. A pél-
dakkal azt kivantuk érzékeltetni, hogy a
mozgasformak az oktatds egészében rész-
feladatként jelentkeznek, nem lehet végsd
didaktikai célként tantargyunk elé allitani
elsajatittatasukat.

Az elmondottakat Ugy 6sszegezhetnénk,
hogy a testnevelés mozgéasanyagat mint
killénb6z6 szintl feladatmegoldast fogjuk
fel, és a készségek kialakitasanak, tanulasa-
nak bonyolult folyamatdt belsd, sajatos
fejlédésében vizsgaljuk.

A készségek sajatos fejlédésének, alaku-
lasanak kérdése kulén kutatds és vizsgalat
targyat kell képezze. Az eddigi testnevelés-
torténeti elemzések alapjan a végsé konklu-
zi6 igy fogalmazhatdé meg: a testgyakorla-
tok egy sajatos fejl6édés eredményeként
jottek létre, tartalmukban, formajukban
pontosan kimutathato fejlédés eredményei.

A torténeti visszatekintés vilagosan mu-
tatja, hogy a testgyakorlds mozgésanyagéat
a tarsadalmi fejlédés kezdetén a kdzvetlen
hasznossag jellemzi, ill. jellemezte. Majd
az 0nallo fejlédés tényez6i kozul egyre
hatarozottabban a jellegzetes feladatok kap-
nak hangsulyt. A kiemelt, a donté feladat
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azutan tovabb alakitja a mozgast ugy, hogy
az mind alkalmasabb legyen a kérdéses
feladat minél tokéletesebb megoldasara.

igy példaul a dardahajitds lehetséges
mozgésfeladataibdl kivalt egy dominans
feladat, a minél tavolabbra dobas a gerely-
hajitdsban mint testgyakorlatban. Ez a
feladat ugy alakitotta azutan magéat a moz-
gast, hogy mindazok a tényez6k tiszta for-
maban érvényesuljenek, amelyek az emli-
tett feladat megoldasat lehetévé teszik és
segitik.

Ezaltal valt lehet6vé a lényeg felismerése,
egyuttal azonban egy latszélag kozvetet-
tebb jelleg kialakulasa. Ezért a testgyakor-
latokban kiemelt, elkulonitett tevékenységi
feladatok tlikrozddnek. A példaként emli-
tett gerelyhajitdshban mint testgyakorlatban
a tavoli dobéasra valé torekvés a kiemelt,
s lényegtelen a dobasok pontossaga.

A fentiekb6l az is kovetkezik, hogy a
testgyakorlatok Iényeges jegye a teljesit-
mény valamilyen specifikus formaja. Ma-
guk a testgyakorlatok is ugy alakultak,
hogy a kérdéses mozgéasfeladatot a lehet
legtokéletesebben  (legeredményesebben)
oldjak meg.

A fejlédésben az elmondottakon Kkivil
jelentds szerepet jatszanak a testgyakorlas
sajatos kortlményei is, a szerek, az eszko-
z0k, a verseny, a szabalyok stb. Ezek a
végrehajtads szempontjabdl altaldban tobb-
letfeladatként jelentkeznek.

A torténeti szemlélet ilyen értelmezése
nem mond ellent annak a torténelmi fejl6-
désnek, mely szerint: ,,... az emberiség
a kezdeti magikus keretek kozt kialakult
mozgasformak alapelemeit6l az osztaly-
tarsadalom ellentmondasos viszonyain at
jutott el napjaink testkultdrajanak magas
fok( mozgéasrendszereihez. Ennek soran a
testkultira mozgasanyaga allanddan stili-
zalodott, differencidlddott és integralddott,
ahogy az ember sajat kornyezetét és a fel-
készilés eszkozeit is atalakitotta.”5

A téarsadalmi és sajatos fejl6dés eredmé-
nyekeént kialakult mozgasanyag mar semmi-
képpen sem tekinthet6 az életre torténd
kdzvetlen felkészités eszkdzének. Azt sem

vérhatjuk téle, hogy minden esetben vala-
milyen konkrét, az élet soran felmeril6
mozgasos feladat megoldasara készitsen
fel.

Azt azonban jogosan elvérhatjuk, hogy
»a tevékenység legfontosabb mozgasos fel-
adatait, ezen feladatok jellegzetes vonasait,
a megoldasban szerepet jatszd tényezbket
legfontosabb 0Osszefiiggéseikben tukrozze,
és ezzel egy magasabb szint(i megismerést
tegyen lehet6vé”®

Osszefoglalva a specifikus fejl6dés ered-
ményét, megallapithatjuk, hegy a test-
gyakorlas kilénb6z6 formai az emberi te-
vékenységben megtaldlhaté legfontosabb
feladatokat lényeges Osszefliggéseiben, de
sajdtos maddon tikrozik. A megismerésben
akultara 6nallo, sajatos tertleteként egyedi
és potolhatatlan funkciét tolt be.

Ebbdl kovetkezik, hogy a testgyakorla-
tok tartalmi problémait, jellemzG8it nem
lehet mas tudoményagak (csak pszicho-
I6gia, fizioldgia, pedagogia sth.) torvényei-
vel megmagyaraznunk, megoldanunk. Az
természetes, hogy azok eredményeit — a
nevelés gyakorlatdban kilénésen — figye-
lembe kell vegyik, s6t feltétlen fel is kell
hasznalnunk. De a testgyakorlatok kdzotti
kapcsolatot azok a belsd tartalmi, sajatos
Osszefliggések jelentik, melyek egy-egy
testgyakorlati &4gon belll 6sszekapcsoljak
Oket.

A tovabbiakban a feladatmegoldas for-
mait is ilyen szempontbol tessziik vizsgalat
targyava.

L.

A testneveléshen — a tantargyi célkitd-
zéseknek megfeleléen — a sokoldali moz-
gasugyesség, mozgaskcordinacio és képes-
ségfejlesztés (mozgastulajdcnsagek kialaki-
tdsa és novelése) igénye teszi sziikségessé,
hegy kiemeljink egy-egy részosszefliggést,
és ezek befolyasat kdzvetlen mezgastapasz-
talatokkal tudatositsuk, és alkalmazasara,
felhasznalasara neveljlnk.

Az alkalmazott gyakorlatok, formék az
oktatas menetében kettds célt szolgalnak:



aj kiemelt osszefiiggések felismertetését

kdzvetlen tapasztalatok Utjén;

b) ezek alkalmazasat, alkoté felhaszna-

lasat.

E kettds cél megvalositdsaban arra to-
rekszink, hogy egy-egy készségnek a Ki-
alakitésat lehet6leg 6szténz6, érdekes jaték
vagy jatékos feladatok megoldasaval érjik
el. Ez dsszefligg az életkori sajatossagokkal,
a tanuloi aktivitassal, az alkalmazott mod-
szerekkel, de fligg a mozdulatok, mozgésok
jellegétdl is. S mivel a testnevelésben egy
konkrét készség egyben eszkéz is — a
fentiekben mar emlitett értelemben —,
nem lehet kizar6lag a technika, az adott
végrehajtasi forma oktatasanak utjat ko-
vetni. Illetve lehet, de ez beszdkiilést je-
lent, pontosabban a célkitlizéseinket szab-
juk alacsonyabbra, s nem valésul meg a
cselekvéstanulas, hanem az a motorikus
tanuldas szintjére redukalddik.

A mozgasos feladatok a feladat jellege
szempontjabdl harom tipusforméaba sorol-
hatok.

1. A feladat tipikus:

A kilonboz6 cselekvésformak, cselekvési
miiveletek kilénbdz6 feladatok megolda-
sara hasznalhatdk. Az egylittesen jelentkezé
feladatok kozul kivalaszthatunk egyet, me-
lyet a legfontosabbnak tartunk, s ezéltal a
feladattal specidlis teljesitményfokozast ér-
hetlink el.

llyenek a ,klasszikus” testgyakorlati
agak mozgasformai, feladatai. Pl. az atlé-
tika versenyszamai, az Uszas stb., ide sorol-
hat6k azok a jatékok, melyekben a feladat
a minél gyorsabb futads, a minél nagyobb
dobéas, a legrévidebb id6n belil térténé
végrehajtas stb.

A dominans feladat legeredményesebb
megoldasa érdekében a részfeladatok egyre
nagyobb skalaja alakult ki, illetve alakit-
haté ki, melyek az adott mozgéast formaljak,
Gjabb és Gjabb megoldasokat hoznak létre.

A sémat igy irhatjuk fel:
miivelet

feladat -—- ——> teljesitmény

2. A feladat valtozo :

E kategoria jellemz6je, hogy a feladatok
sokféleségiikben, megoldasi modjuk valto-
zataiban, egy adott koériilményt6l vald flig-
géslikben jelentkeznek. Kiilonbség mutat-
kozik ezenkivul a feladatok és megoldéasuk
értékében is: kénnyebb—nehezebb; egy-
szer(ibb—o0sszetettebb.

llyen példaul a torna gyakorlatanyaga
vagy példaul a mikorcsolya is.

Jol szemlélteti az el6z6 formaval szem-
beni kilénbséget az ugrdfeladatok Ossze-
hasonlitasa, pl. az atlépd technikaval végre-
hajtott magasugras és a huszarugras ossze-
hasonlitasa. Barmennyire hasonlo6 is a két
mozgas egymashoz, tartalmukat tekintve,
éppen a feladatjellegiikben kiildnbdznek
egymastol.

E feladatcsoportban a teljesitmény is
— az el6z8 kategoriahoz viszonyitva —
masként mutatkozik meg: egyrészt ugyan-
azon miiveleten belll minél tébb és minél
nehezebb feladat végrehajtdsa; masrészt
bizonyos esztétikai kdvetelmény.

A feladatmegoldas séméja:

3. A feladat komplex :

Ebben a csoportban a feladat a maga
komplexicitasaban jelentkezik, s a pila-
natnyi helyzetnek megfeleléen kell a fel-
adat megoldasi modjat kivalasztani.

Ez asportjatékok jellemzdje, hiszen a fel-
adatmegoldas az ellenféltdl és egyéb koril-
ményekt6l flgg, s csak az lehet eredmé-
nyes, mely ezt figyelembe veszi. De ide
tartozik a testnevelési jatékok tobbsége is
(feladatjatékok) :



Ezek a formak a fellelhet sajatos fel-
adatokat egy-egy oldalrél ragadjak meg,
mindegyikliknek van létjogosultsaga, és
egyben kiegészit6i is egymasnak. Ennek
ismerete eredményezi a helyes feladat-
meglatast, s ad lehetdséget nekiink, test-
neveld tanaroknak a feladatok legcélszer(ibb
formajanak kivalasztasara.

A felsorolt harom megkdzelitési forma
a tantervben is jelentkezik, a mozgasanyag
kivalasztasa és elrendezése ennek figye-
lembevételével tortént. Jogos lehet azon-
ban a kérdés, hogyan illeszthetd be ebbe
az elképzelésbe az ,altalanos képesség-
fejlesztés” nagy mennyiség(i mozgasanyaga.

Egy részik konkrét készségnek tekint-
het6, s az elmondottak vonatkoznak rajuk.
Maésik részilk a készségkialakitds szem-
pontjabol elékészitd jellegl, alarendelt sze-
repet kap. Ez utobbi csoport, az ,altala-
nosnak” nevezett anyag 6nmagéban a tan-
targyi célkitlizések és elvarasok megvalo-
sitaisara nem alkalmas, de ugyanakkor
— nézetlink szerint — nélkildzhetetlen a
készségek elsajatitasa szempontjabol. Az
alarendelt jelleg azt jelenti, hogy tanterv-
elméleti szempontb6l nem oktatasi célnak,
hanem a célok teljesitését szolgald felada-
toknak tekintjik ezt a gyakorlatcsoportot.
Es ezért nevezzik altalanosnak, mert a
fent emlitett feladatmegoldasi forméak
mindegyikét magaban foglalja.

Vizsgaljunk meg néhany példat, mely
egyben a feladatmegoldas formainak be-
mutatasat is lehet6vé teszi!

A tagozatos altalanos iskolai tantervben
szerepel a 3. osztaly el6irdsai kozott:
»,Labdaatadas parokban, jaras és futas koz-
ben, egyenes haladéassal...”. A kovetel-
mény par sorral lejjebb: ,, ... Tudjanak a
tanulék labdat péarokban, futds kozben,
egyenes haladassal, egy-két kézzel dobni,
elkapni. .

Mér maga a tantervi anyag megfogalma-
zadsa koz(i velunk a legfontosabbat, hogy
ezek az ataddsok nem el8irdsos, konkrét
dobasformék. A jards és futds kozben
végrehajtott dobasokat nem meghatéarozott
technikéval (kétkezes mellsé, egykezes felsé

id

sth.) kell végrehajtani, hanem kotetlen(l,
egy vagy két kézzel, gyengén vagy erdsen,
ivelten vagy foldon pattintva stb., de
mindenképp eredményesen. Hiszen a kdve-
telmény éppen az, hogy tudja a tanuld
mozgd tarsanak odadobni a labdat.

Ebbdl kovetkezik, mivel nem készség-
elsajatitasrdl beszélink, hegy a tantervi
el@irast csak jatékos feladathelyzetek meg-
teremtésével, jatékokkal érhetjik el. Mi a
kozos ezekben a feladatmegoldasokban?
A tanul6 ismerje fel és tudja is végrehajtani
a mozgo tarsnak torténd atadasokat — k-
16nb6z8 dobasformékkal. Ez a feladat els6-
sorban nem egyes konkrét gyakorlatokkal
hajthaté végre, hanem Iényegikben ha-
sonld feladatok megoldasaval. PlI. :

— guruld labda eltalalasa guritassal, do-

bassal ;

— egyénileg falra dobott labda elka-
pésa jaras, futas kozben;

— négykeézlab haladd tars keze és laba
kozott atguritani, atpattintani a lab-
dat stb.

Sok ilyen jellegl jatékhelyzet (feladat-
megoldo helyzet) eredményes megvalosi-
tasaval, leklzdésével ismeri meg a tanul6 a
mar emlitett 1ényegjegyet, hogy a mozgd
tars elé kell dobnia a labdat. S6t, mozgas-
tapasztalata azt is lehet6vé teszi, hogy ezt a
feladatot barmilyen helyzetben megoldja.
Erre épithetd lesz majd a kézilabdaval, a
kosarlabdaval végrehajtott sportagi kész-
ség. Az igy szerzett ismeret transzformala-
saval pl. a taktika oktatasat is megkonnyit-
juk.

A torna jellegli mozgéasanyag kozott sze-
repel ugyanebben az osztdlyban, szekré-
nyen: felugrds guggolasba, tért nyerd
elérefogésra torekvés. (E megfogalmazas
mér azt is jelenti, hogy az oktatasnak eb-
ben a fazisdban még nincs kovetelmény-
el@iras!)

Eredményes lehet-e az oktatasunk, ha
csak bemutatjuk, elmondjuk (szemléltet-
juk) a mozgast, és igy koveteljik a tért nye-
ré el6refogést? Nyilvanvaléan nem. E moz-
dulatnak taldn még ravezet6 gyakorlatokat
sem lehet kitalalni. Kényszerit§ helyzete-



két lehet alkalmazni, melyekkel mar a fel-
adatmegoldas egyik formajahoz jutottunk
el. A kényszerit6 helyzeteknek azonban az
oktatds, a mozgas elsajatitasanak egy ké-
s6bbi szakaszaban, a kivitel csiszolaséban
van jelentéséguk.

Hcgyan kezdjunk mégis az idézett tan-
tervi anyag tanitasdhoz ? Példaul Ggy, hegy
talajon nydlugrast végeztetink, s azt a
feladatot adjuk a gyerekeknek: Ki tud ke-
vesebb ugrassal megtenni egy adott tavol-
sagot? Ezt a versenyt padon is végre-
hajtatjuk. S egyre nehezebb feladatok be-
allitasaval (kis szOnyeg atugrésa, el6re-
ugras kozben taps stb.) eljutunk odaig,
hegy a gyakorlat szekrényen is végeztet-
hetd.

Mindezek a valtoz6 feladat kategoriajaba
sorolhaté megoldasok. Vajon lehet-e tipi-
kus feladatot is adnunk ugyanebben a
mozgasformaban? Természetesen, hiszen
az egyéni és valtdversenyekben alkalmaz-
zuk is. Ebben az esetben azonban (pl. gyors
végrehajtas esetén) a jaték mar nem allit-
hat6 be az adott készség oktatasi menetébe.

V.

Az elmondottak alapjan 0sszegezhetjik,
hogy a testgyakorlatokat nem lehet egy-
szer(len testmozgasként kezelni, melyek
alkalmasak bizonyos mozgéasfeladatok meg-
oldaséra is.

Ugyanakkor a masik véglet lenne, ha a
mozgéasfeladatok esetében nem a testi
képességek, hanem a szellemi képességek
(pl. talalékonysag) oncélu iskolazasa tor-
ténne a testnevelési 6ran, ha egyoldaldan
egy, csak altalanosan létez6 feladatmegoldd
képességet fejlesztenénk dncéld megoldasi
kisérletekkel.

Az elmondottak arra is valaszt adnak,
miért hangsulyozza a tanterv a jaték fon-
tossagat. A jaték minden esetben feladat-
megoldd helyzet is — a feladatmegoldas
kiilénb6z8 szintjén.8

A feladatok lényegének a felismerésére
is nevelnink kell. S6t, a feladat és a meg-
oldasi mod kozotti kapcsolatok meglatasara

is. Ez még nem jelenti azt, hogy elméleti
tantarggya valik a testnevelés. Csupan az
Iényeges, hogy ez a testnevelésben a tan-
targy sajatos eszkozeivel val6suljon meg,
sajatos gondolkodasi mod segitségével. Ez-
zel ismét eljutottunk a kognitiv motoros
cselekvéshez, kiindulasunk alaptételéhez.
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Kdzeledve
a testnevelési jatekokhoz...

NADAS! LAJOS

Kidob6s — Fogyaszto, és ami mogotte van

Kidobos, Fogyasztd, Fogyasztd szétszor-
tan, Frissitd, Kidobos szétszortan, két
csapatban — olvashatjuk az egyes jatékok
neveit a testnevelési jatékokat dsszegyijté
szakkdnyvekben.*

Igaz, nem tartunk ott, hogy olyan sok és
szakmai szempontbdl is jol alkalmazhatd
testnevelési jatékunk lenne, melyeket a val-
tozatok figyelembevételével a gyors at-
tekinthet6ség kedvéért kddjelekkel kellene
ellatni, mint pl. a sakkmegnyitasok nemzet-
kdzi nyilvantartasdban ez szerencsésen
megvaldsult. (Bizom benne, hogy a nem-
zetkdzi egységesités a testnevelési jatékok
teruletén is érvényesilni fog.) Viszont in-
dokolt lenne, hogy e jatékoknak egysége-
sebb elnevezése legyen, mert a jelenlegi
sokféleség egy kis zavart okoz, a rendszere-
zés és Kkorszer(sités szandékédnak ellent-
mond. ldeiglenesen javaslom elfogadasra
az alabbiakat.

Legyen a legegyszer(ibb, Varga Pétemé
Frissit6jének a neve: Kidobos. Indokolt-
nak latom viszont, hogy a jatékosok csok-
kenése utani 3 lépés, majd az utolsd két
jatékos szamara a labdavezetés megenge-

* Bély Miklés—Janisch Gyulané : Testnevelési
jatékok. Sport, Budapest, 1963.
Detre Pal : Testnevelési jatékok. (Tanarképz6
Féiskolak jegyzete.) Tankonyvkiadd, Budapest,
965.

Varga Pétemé : Az iskolai testnevelés jatékai.
Sport, Budapest, 1971.

Nagy Tamas—Istvanfi Csaba: Testnevelési
jatékok a sportoldk edzésében. — Edz6k zseb-
konyve, 9. szam. Sportpropaganda, 1972
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dése ne tartozzon az alapvéltozathoz. Ezt
meg kellene hagyni véltoztathato lehet6ség-
ként a helyi kortilményekhez, a jatékosok
létszdmahoz igazodva. Ez vonatkozhatna
a tobbi, jatékhoz kapcsolédd hasonl6 sza-
balyra is. Példaul a taldlat utani lellés, az
ul6 jatékos sikeres dobésa utani visszaallas
csak a lehet6ségek ,,rovataban” szerepeljen,
a Kidobos egyik valtozataként, esetleg kép-
szerien megkiilonboztetd elnevezéssel: Ul-
tetd KkidoboOs. E lehet6séget a testnevel6
tanar belatasa szerint vagy alkalmazza,
vagy nem, és pedagdgiai célkit(izéseitdl
fligg6en a tobbi hasonld szabalyvaltozat-
tal megfelel6 ardnyban 6tvozi.

Egységesen Fogyasztonak nevezzik azt
a jatékot, amelyben két csapat szétszortan
egymast igyekszik kidobni. ,,Fogyaszto,
idére” legyen a neve annak a jatéknak,
amelyben az egyik csapat teljes ,elfo-
gyasig" 16vi a masikat és viszont. (A gy6zés
eldontése a felhasznalt id6 alapjan.) Ha a
csapatok azon versengenek, hogy adott id6
alatt az ellenfél hany jatékosat sikerilt el-
talalni, a jaték neve lehetne: Fogyaszto,
idéig.

A Kidobds és a Fogyaszto jatékok kozos
szabélyait az egyes valtozatok ismertetése-
kor mell6zni lehetne. Ezek a kovetkezOk:

a) akit a labda eltalal, kiall a jatékbol;

b) roptében elkapott labdaval tovabb
lehet jatszani;

c) foldrél, falrol, tarsrél pattant labda
nem jelent érvényes taldlatot;

d) a labda 3 mp-nél tovabb nem tart-
hat6 kézben (minden esetben célszer(i az
id6t ennek megfeleléen korlatozni);

e) a labda elrigasa, durvasag,
dalyoztatas kiallitdst von maga utan;

f) tartott labda esetén Uj bedobéssal
hozhat6 jatékba a labda.

Az eddigi és kovetkez6 gondolatok le-
irdsaban egy lényeges elképzelést tartottam
szem el6tt. Szlikségét érzem annak, hogy
testnevelésiink néhéany ,érdes” problé-
majat olyan strukturalis szempontokon
sz(irjuk meg, ami meglevé szakmai ismere-
teinket nagyobb rendben tartdsitana és egy
rugalmasabb vazban épitené tovabb.

aka-



Két — esetleg hdrom — gydztes
a Kidobésban

A jatékot addig jatszatjuk, amig két ta-
nulé marad meg. Még a legugyesebben,
leggyorsabban jatsz6 gyerekeknél is ajan-
latos két jatékos gy&zelmével zarni a jate-
kot. Bar ugyesebb tanuléknal nem jelent
iddmegtakaritast, de a gy6zelem érzését
két tanuldban kelti egyszerre, mintegy kol-
lektivizalja azt. 5. és 6. osztalyban akar az
utolsd6 hérom tanul6t is Kihirdethetjuk
gyOztesnek. Ezt a kovetkez6 koriilmények
tehetik indokoltta:

a) ha a tanul6k kevésbé Ugyesek, ha-
rom jatékos végjatékaval lelassulna a ja-
ték;

b) ha a jatsz0 csoport létszama a szo-
kottnal tobb (magas létszamu az osztaly);
c) ha a tornaterem nagyobb méret(;

d) ha a tanulék nem tudnak megfelel
maddon labdat vezetni (el6zetes oktatas
nélkul hibas mozgas idegz6dne be);

e) ha a jatéktér talaja nem alkalmas a
labdavezetésre ;

f) ha motivacios célzattal tébb tanulot
akarunk jutalmazni.

Kidobas két — esetleg harom — talélatig

Megkulonboztet6 szabaly az alapvalto-
zathoz képest: csak annak kell kiallnia,
akit masodszor is eltaldltak.

Ebben a véaltozatban talalat esetén a ta-
nuléknak hangosan és pillanatnyi karfel-
emeléssel kisérve kell szdmolni a talalato-
kat (pl. ,egy”, ,kett6” stb.). Kéttalalatra
mend jaték esetén a masodik talalatot is be
kell mondani, hogy a labdat birtoklo
gyerek ne ,,pazaroljon el” egy talalatot a
mar éppen kiall6 jatékosra, vagy ha éppen
a kiallo jatékos kozelében van a labda, a
tobbiek zavartalanabban igyekezzenek meg-
szerezni azt. igy biztosithato a jaték folya-
matossaga és tisztasdga.

Sajatos korilmények k6zott — pl. sport-
foglalkozason, edzésen — harom, esetleg
tobb talalatig is jatszhatjdk a Kidobost a
gyerekek a kovetkezd elgondolas alapjan:

1. A gyerekek &ltaldban Ugyesebbek, a
kiesettek szdmdara nem nyulik meg nagycn
a vérakozési id6.

2. A varakozési id6ben a foglalkozasnak
vagy az edzéstervnek megfelel6éen mas fel-
adatot is adhatunk a kiesetteknek. Inter-
vallumos részfeladatot végeztethetlink,
vagy a koredzés egyik allomasava tehetjik
a jatékot, amennyiben azt a helyi viszonyok
megengedik. JO szervezéssel a koredzés-
ben megvaldsitott jatékallomas nagyon ha-
tasos és feloldé hatdsu eszkoz.

A két vagy tobb taldlatra mend jaték-
ban modunk van értékes nevelési szem-
pontok érvényesitésére. Az elkdvetett hiba,
a véletlen kedvez6tlen hatasa csdkkenthetd,
nem zarja ki akar a végsd gydzelmet sem.
A gy6ztesek teljesitménye reélisabb lesz.
A jatékosoknak mddja nyilik a nagyobb
kockazatvallalasra, amelyre egy talélat ese-
tén nincs lehet6ség. A becsiiletesség, a he-
lyes onellen6rzés is jol érvényesiil.

Hamis kidobas

A jaték ,kisértetiesen” hasonlit a Ki-
dobds jatékhoz. Az eltérés —a hamissag —
oka a kovetkez6 szabdly érvénybe lépte-
tése: csak a foldrél, falrol, tarsrol pattand
labdaval lehet érvényes a talalat!

Tovébbi szabalyok:

a) kozvetlenll jatékosra pattand labda
nem érvényes;

b) ha a féldrél felpattand labdat meg-
fogja a jatékos, a ,taldlat” érvénytelen;

c) ha a labda gazdatlanul, tébbszori
pattogas (fold vagy fal érintésével) utan
érint jatékost, a taldlat érvényes, kivéve,
ha a jatékos az érintés pillanatdban meg-
fogja. Ez gurul6 labdéara is vonatkozik, vi-
szont a labdat szandékosan guritani nem
szabad.

A jaték oktatd és neveld hatasai:

A Hamis kidobdst els6sorban a 7. és 8.
osztalyos fiuk, valamint a lednyok tudjak
szakmai szempontokat és igényeket Ki-
elégit6 mddon jatszani. Testnevelési Orai
alkalmazésa kllonosen az aldbbiak miatt
jelentds:



A megvaltozott kovetelmény fejleszti a
mozgés- és észlelésbeli alkalmazkod6 ké-
pességet, jelentds mennyiségl pszichikus
energiat mozgdsit. El8segiti bizonyos fogasi
reflexek Kkialakitasat és megszilarditasat.
Elegend6 arra gondolni, hogy bizonyos
gyakorlasi id6 elteltével mennyivel bizto-
sabban tudjadk a gyorsan felpattand labdat
megfogni a tanuldk.

Tapasztalatom, hogy egy jo ideig kisért
még az eredeti Kidobos szabalya, a nehéz-
nek és lgyetlennek tlin6 szakasz azonban
percr6l percre apro felfedezésekkel jar,
amit a tanuldk igyekeznek hasznositani.
Kezdett6l fogva der(isen jatsszdk, bcsz-
szankcdasuk  nagyobbrészt  énkritikus.
A golvonal elétt pattand lovések elfogasat
itt nagyon természetes modon lehet gya-
korolni. Jéval kevesebb hiba mutatkozik
igy, mint puszta gyakoroltatds — parok-
ban, falhoz vagy kapura lovés — kdzben.
A biztosabb labdafogds kordn megmutat-
kozo jelei mellett hangsulyt kap a jatéko-
sok helyezkedésének legfébb szabalya: al-
landdan kisérd figyelemmel a labda utjat,
lehet6leg mindig szembe helyezked] vele,
hiszen megszerzésének ez a lehetséges
maodja!

Még egy-két megjegyzés. A jaték —filk-
nél kb. ugyanannyi id6t vesz igénybe,
mint az egyszer(i Kidobds, gyakran gyor-
sabban ér véget.

Ha a tanulok mar jol alkalmazkodtak a
Hamis kidobo6s szabalyaihoz, probaljuk
meg kozvetlenil a hagyoményos jaték
utan jatszatni. Nyugodtan véltoztathatunk
egy jatékon belll is. Példaul Hamis Kki-
dobdssal kezd6d6 jatékot a létszam —
mondjuk — felére csokkenése utan eredeti
modon jatszatjuk. JOl tudcm, ez mar na-
gyon igényes feltétel, de megfigyeléseim
szerint a jelzett kor( tanulék még nehe-
zebb valtoztatassal terhelt feladatokat is
jol oldottak meg.

Jaték és ,,szociometria”

Tanuloink jatszo kedvének jogosan egyik
f6 targya a Kidobds és a Fogyaszto,
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illetve valtozataik. Minden szakmai vonat-
kozéason tul megemlithetjik, hogy ezek a
jatékok nagyon alkalmasak lélektani isme-
reteink bdvitésére, a gyerekek tarsas kap-
csolatainak differencialtabb megismerésére.
A pcntos figyelemmel kisért jaték a leg-
természetesebb ,,szociometridi felmérés-
nek" is bevalik. A jaték eseményeit fi-
gyelve, pillanatrél pillanatra nyomon ko-
vethetjuk a gyermekek kozotti kapcsolato-
kat. A jaték valasztési lehet6ségek soroza-
tabol all. A szubjektiv tényezék mar a ja-
ték korai szakaszdban letéritik a gyermeke-
ket a naiv targyilagossag osvényérol. A kér-
dés az, hogy milyen mértékben tartjuk ezt
helytelennek és hogyan kiiszébélhetd ki?
Néha jo lecke a kdzosséghdl ,kilogd” gye-
rek szdmara, hogy hamar megtaldljdk a
labdaval. Targyilagos jatékra, sportszerd-
ségre hivjuk fel rendszeresen a figyelmet,
de kényszerit6 eszkozoket, blntetést ne
igen alkalmazzunk pl. azért, mert nem a
hozza legkozelebb &ll6 tanuléra célzott.
Célszer(i ilyenkor a Kidobds és Fogyasztd
jatékokat gyakran véltogatni — egy 6ran
belul is — s ezzel esetleg helytelenithetd
szandékaikat elaltathatjuk. S6t a Kido-
bds- Fogyasztd-csaladon beliil is lehetsé-
ges a megfeleld valtoztatas.

Elgondolkoztat6 a kdvetkezd problémais.
Ha két vagy harom gy6ztesig jatszatjuk a
jatékokat, a szubjektiv iranyultsag Kkifeje-
zettebbé valik-e, mint az egyetlen gy6z-
tesig mené jatékok esetében? Egyértelm(
valaszt -- megfigyeléseim alapjan — nem
lehet adni. Az ligyesebb tanulékban fel-
vetédik a gondolat, hegy legkedvesebb
tarsat, baratjat ,kimélje", s igy gydztes
legyen. llyenkor persze magat is gydztes-
nek ,tervezi". Mivel a gy6zelmi esélyek
szinte minden tanulécsoportban megoszla-
nak, biztcs esélyesek nincsenek, a nagyobb
onbizalommal rendelkez gyerekek is ta-
pasztalni fogjdk, hogy sajat maguk és leg-
kedvesebb tarsuk bennmaradasara, egyiit-
tes gy6zelmére az esély igen kicsi. E fel-
ismerésig és ezt kovetben is sok szocilis
tanulsagot fegnak leszlrni a gyerekek az
ilyen jatékok alkalméval.



Jaték és demokratizmus

A tanterv anyaga, el@irdsa, az id6szakok
véaltozéasa (szabadtér, tornaterem valtakozé
hasznélata) nem teszi lehetévé, hogy huza-
mos ideig csak az emlitett jatékok jatsza-
séra ,karhoztassam” tanuldimat hiteles
adatok begyd(jtése céljabol. A tantervi ko-
vetelmények betartdsa mellett igy is gyak-
ran kerult sor a szoban forgd jatékokra,
igy hasznos és megbizhat6 szamadatokat

sikeriilt 6sszerendeznem, melyek ravilagi-
tanak egy érdekes szempontra.

Héarom osztélyban, osztalyonként tiz-
szer-tizszer jatszottdk a kidobost egy gy6z-
tesig, illetve két gy6ztesig. A ket valtozatot
felvaltva jatszottdk. A gyOztesek egy pon-
tot kaptak, tehat a két talalatig jatszott val-
tozatban a megszerezhet6 pontok széma
kétszerese volt az egy gy6ztesig mend jaték-
nak. Az elért pontokat veti 0ssze az aldbbi
két tablazat:

I. tablazat IL tablazat
Egy gy6ztesig jatszott kidobésban Két gybztesig jatszott kidobésban
Osztalyok
a legtobb pontot hanyéan értek el a legtobb pontot hanyan értek el

elért tanulé pontot? elért tanulé pontot?

pontszama ’ pontszéma :
6.a osztaly 4 4 5 1
6.i osztaly 3 4 4 14
6.C osztaly 3 5 5 10
Atlagosan 3.3 4»3 4,6 11,6

A két tablazat ugyanazon oszlopait 6ssze-
hasonlitva a kovetkez6ket allapithatjuk
meg. A Il. tablazat els6 oszlopaban sze-
replé szamok az |. tablazat megfelel6 ada-
tai kétszeresénél kisebbek, a 1. tablazat
mésodik oszlopanak adatai viszont tébb
mint kétszeresei az |. tabl4zat azonos osz-
lopa adatainak. A két gy6ztesig jatszott
valtozatban az esélyek tehat tobb tanuld
kozott oszlanak meg. Az esélyek ilyen meg-
oszlasa el@segiti a tanulok demokratikus

érzelmeinek és szemléletének a kibontako-
zasat.
*

Cikkemben azt szerettem volna bemu-
tatni, hogy érdemes legegyszer(ibbnek tiiné
gondolatainkat is gy(rQztetni. Kifejezésre
akartam juttatni egydttal azt a véleménye-
met is, hogy b&vebb keretek kdzott szlk-
séges elemezni a testnevelési jatékokat ok-
taté-nevel6 munkénk egységesebbé tétele
érdekében.

HELYREIGAZITAS. Folydiratunk 1972.
évi 6. szamaban Nadasi Lajos nevét a szerkesztés
hibdjabdl tévesen irtuk. A hibé&ért a szerz6t6l és
olvaséinktél szives elnézést kérink. —

A Szerkesztd.

121



Jaték és tanulas

BURKA ENDRE

Jatékok, jatékos tevékenységek a testneve-
Iésnek hagyoményos tartalmi elemei. Ha
pedig a jatékot a lényeges jegyek figye-
lembevételével értelmezziik és a jaték fo-
galméaba a sportot is besoroljuk (i), akkor
kimondhatjuk, hogy a testnevelési tan-
tervek anyaganak tdlnyom¢ tdbbsége ja-
ték. S ez nem véletlen. A testnevelés egyik
legsajatosabb feladata a tanul6k mozgas-
mUveltségének a fejlesztése. Mi sem terme-
szetesebb, mint hogy a testnevelés tartal-
manak alapvet6 anyagat a jatékok képezik,
azok a tevékenységfajtak tehat, amelyek az
ember mozgastapasztalatai, cselekveési ta-
pasztalatai &thagyomanyozasanak évezre-
dek o6ta egyik fontos utjat alkottak.

A jatékok nyilvanvaléan nem csupan a
szorakozés, a munka uténi felidilés lehe-
téségét kinaltdk, hanem — mint oly sokan
és sokszor megéllapitottdk mar — az
életre vald el6készilést is. Err6l az oldal-
rol nézve a jaték a tanulasnak egy sajatos
formajaként foghat6 fel. A résztvevok igye-
kezete kozvetlenul ugyan a jatékfeladat
megoldaséra iranyul; tevékenységik els6-
sorban a jatékfeladat megoldéséra alkalmas
magatartasmodokkal, viselkedésmodokkal
(altaldanos megfogalmazassal : jatékstraté-
gidkkal) jellemezhet§. Ugyanakkor a jaték-
feladat jobb megoldasara valé torek-
vés kivalt egy olyan viselkedést is, amelyet
a meglevd viselkedésmodok tokéletesitése,
Uj viselkedésformak keresése jellemez (ezek
tanuldsi stratégidknak nevezhet6k). Célunk,
hogy az oktatdsban minél jobban kihasz-
nalhassuk a jatéknak ez ut6bbi oldalat.
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A jatékfolyamat ciklusai

Rubinstein a feladatot a mozgastanulas
nagy jelentdségli mddszereként jellemzi
(2). A jatékfolyamat szerkezeti felépitése a
résztvevéknek mddot ad arra, hogy a fel-
adattal ajra és Ujra ,talalkozzanak”. Egé-
szen nyilvanval6 médon megnyilatkozik ez
az Un. antagonisztikus jatékokban. Az
egyszer(i fogojatékokban (1. &bra) a jaték
folyamatabo6l adodik, hogy egy cselek-
ményaktls a menekul6 megérintésével za-
rul, s ez egyben az Uj fogd kijeldlésének a
mozzanata is. Tébb labdajatékban, igy pl.

x. &bra. Az egyszer fog6 folyamatabraja. —
A jaték a fogo kijeldlésével indul. Megallapodas
kérdése, hogy a fogo sikertelen uldozés esetén
h&nyszor vélaszthat Gj menekul6t. Abrank sze-
rint 3 kisérlet tehet6. (A harmadik sikertelen ki-
sérlet utdn (j fogét kell kijeldIni.) Amennyiben
a fogo és a menekiil6 kozott a tavolsag csokken,
bekovetkezik a megfogas, s ez egyben az Gj fogd
kijelolésének a mozzanata is — feltéve, hogy a
jaték folytatodik



a Seregfogyasztoban (T(zharcban), vala-
mint a kosarlabdaban és hasonld cselek-
mény( sportjatékokban — a labda birtok-
lasa donti el, melyik a tdmadd, melyik a
védekezd fél (2. és 3. abra). A labda meg-
szerzése vagy elvesztése a szerepek automa-
tikus cseréjét idézi el6.

A jatékfolyamat tehét ciklikusan ismét-
16d6 aktusokra tagolhatd, és az egyes aktu-
sok a jaték kozéppontjaban all6 feladattal
valé talalkozasok sorat biztositjak. Ez rend-
kival elényds tanulasi helyzet is, mert
maddjaban all a jatékosnak a megel6z6
aktusban elkdvetett hibakat korrigalni, el-
jarasait, viselkedését Gjra és ujra ellen-
@rizni, de egyben lehet6sége nyilik arra is,
hogy Uj viselkedésformat probaljon Kki.

2. abra. A Seregfogyaszté (Tlzharc) folyamat-
abraja. — A megallapodasnak megfelel6en el-
dontik a labdabirtoklast (pl. bedobassal a felez§
vonaltél). Amennyiben a tamado6 csapat érvény-
telen talélatot ér él, a labda helye donti el, me-
lyik a timado csapat. Ervényes talalatok esetén az
ellenfél csapata x—1 jatékossal csokken, s ez
mindaddig folytatédik, amig az egyik csapat
utolsé jatékosat is ki nem Utotték

Szorakozésszer(i jatékokban — akar teni-
szez6knél, akér roplabdazoknél, akér fo-
ciz6 gyerekeknél — ez a fajta viselkedés
j6l megfigyelhetd.

Ugy tlinik, hogy az an. természet elleni
jatékokban — amelyekben az ,ellenfél”
nem egy jatékostars, hanem maga a ter-
mészeti kdrnyezet —, pl. akadalyverseny-
ben, atlétikaban, torndban sth. ez a fajta
ciklikussag nem figyelhet6 meg minden
esetben. Egy egyszer( akadalylekiizdési
aktust mutat a 4. 4bra. Az abran a tanulés
egyik mozzanata mar jol megmutatkozik:
amennyiben nem sikerlil az akadaly le-
kiizdése, a feladat megoldasa Ujra meg-
kisérelhet6. Ez magétol értet6dd, hiszen a
természet nem igyekszik keresztezni szan-

y. abra. A kosarlabda (egyszer(Gsitett) folyamat-

abraja. — Afolyamatabrat Hagedorn—\Volpert—

Schmidt kézli munkajaban (3). Az altaluk hasz-
nalt jeldlésrendszert megtartottuk
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dékainkat — mint a partner — ezért ez a
kisérlet tetszés szerint megismételhet6.
Amennyiben versenyrél van sz6, az aka-
délyleklzdés folyamata kiegészll: a sajat
teljesitménynek az Osszevetésével a ver-
senytarsakéval (5. abra. Az ilyen versen-
gések a testnevelési drak gyakori jelenségei,
de spontan jatékokban is gyakran talal-
kozunk vele: a jatszotarsak allanddan
Osszehasonlitjdk sajat ,,produktumaikat”
tarsaikéval. Amennyiben modd nyilik az
ismétlésre — pl. Kkihivasok dtjan —, a
ciklus egy ,,hurokkal” zarul, és létrejon a
teljes jatékfolyamat (6. abra). A ciklus-
zaré hurkot minden folyamatabran vasta-
gabb vonallal jeloltik. Ugy tiinik, hogy
ez a hurok a jaté/cfolyamat l1ényeges mozza-
nata). Kuléndsen akkor valik hasznossa a
tanulds szempontjabol az ilyen jaték, ha
akar az akadaly, akar a szabaly médositasa-
val a jaték feltételei is valtoznak, hiszen
ezekkel a valtoztatasokkal a cselekvés Uj és
Uj oldalai kertilhetnek el&térbe.

Ezzel szemben hivatkozni lehetne arra,
hogy az utébbi jelzett teljes jatékfolyamat
—a cikluszar6 hurok —nem mindig alakul
ki. Spontan jatékokban a kihivas szinte
allandé jelenség, s majdnem mindig a fel-
tételek valtoztatasaval jar egyltt: a vesztes
igyekszik mindig olyan feladatot javasolni
a visszavagasra, amelyben a maga szdméra
sikeresebb szereplést remél. Més vonatko-
zésban a ,kihivas” lehet ,intézményesi-
tett”. llyennek tekinthetd az, ha oda-
visszavago rendszerben versengenek a csa-
patok. Ilyen allandé ,kihivas” pl. a ver-
senyeken a kisérletek szabalyban rogzitett
szama. Bizonyos megszoritasokkal igy fog-
hat6 fel a versenyek sora is.

(Kozbevetbleg — a félreértések elkerii-
Iése végett —emlitjik meg, hogy a bajnoki
rendszereket nem azonositjuk az egyszeri
jatékalkalmakkal, mégcsak azok egyszer(
ismétlédéseként sem lehet felfogni Gket.
Maga a bajnoki rendszer is felfoghatd
»jatékként” (3), de a kilonbség egyértel-
mien Kiderll, ha figyelembe vesszilk,
hogy az egymast kdvet6 versenyek, mérko-
zések ezen a ,,nagyobb” jatékon belll egy
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atfogobb jatékstratégia részei, amelyben a
»jatékfeladat” lényegében a bajnoksagban
egy Kkitzott helyezés elérése, egy szint-
kovetelmény teljesitése stb., s ez hatarozza
meg az egyes mérkdzéseken, versenyeken
a csapat, a jatékos, a versenyz6 viselkedé-
sét, s ezen belul alarendelt szerepet kaphat
pl. még a gydzelem is).

Az ismétlés lényegesen befolyasolja a
tanulas eredményességét. Ugy latszik, hogy
a jatékokban az ismétlés viszonylag opti-
malis mddon valosul meg. Filippovics és
Petroszjan (7) kisérletei azt mutattak, hogy
a tanulds eredményessége szempontjabdl
jelent6s tényezé a korrigalé informacid
megjelenési pillanata és a gyakorlat ismé-
telt teljesitése kozotti intervallum tartama.
A ,késleltetett” informacié (10—40 mp-
cel a gyakorlat befejezése utan) sokkal ha-
tékonyabbnak bizonyult, mint az dUn. igen
gyors vagy gyors informacié (a gyakorlat
kozben, ill. a befejezés pillanatdban). A ta-
nulas eredményesebb, ha az ismétlés azon-
nal bekdvetkezik. A jatékfolyamat belsd
mechanizmusa altal biztositott, a gyakor-
lati tapasztalatokat magaba foglald ismétlés
jelentGsége ezzel kisérleti igazolast is nyert.

A jatékhelyzet azért is el6nyds tanulasi
helyzet, mert a jaték magaban rejti moti-
vumat (Rubinstein, 2). A jatékfélyamat cik-
lusai lehetdséget adnak a pontosabb 6n-
értékelésre, az elért teljesitmények egy-
értelm{ megnyilvanulasai kdvetkeztében az
igényszint  redlisabb  meghatarozasara.
Rékusfalvy (4) kisérletileg is bizonyitja,
hogy sportolok teljesitményelvarasa ma-
gasabb, a teljesitményeikkel kapcsolatos
informéciokat gazdasagosabban dolgozzék
fel, mint a kontrollcsoport tagjai, olyan
doéntési helyzetben, amelyben egyik cso-
port sem rendelkezett gyakorlottsaggal és
elénydsebb képességekkel. A névekvo tel-
jesitményigény (teljesitménymotivacid) tanu-
lasi ,,szilkségletet™ is teremt, s igy kozvet-
lenil hozzajarul a megismer6 tevékenység
szintjének emelkedéséhez.

Az igényszint emelkedése, a teljesitmény-
motivacid kialakuldsa nagymértékben 6sz-
szefligg azzal, hogy a nyujtott teljesitményt
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kovetkeznek ¢ 5. &bra. Az akadalyverseny folyamatdbraja. — A4, abran kozolt egyszerli feladathelyzethez képest a tobbletmozzanat
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tOsége bezarja, teljessé teszi a jatékfolyamatot. (A cikluszard hurok vastagabb vonallal jellve)



értékelik a tarsak, s ez altal valik fontossa
a jobb teljesitmény elérése. A jatékra is
érvényesnek lehet tekinteni Putnokynak (5)
azt a megallapitasat, melyet a sportoldknak
a feladatok ,,ujrafelvételére” vald késztetése
kapcsan tett; e szerint az egyént nemcsak
és nem is elsGsorban az motivéalja, hogy
magat a sportcselekvést igyekszik tokéle-
tesiteni és élvezni, hanem mindenekel&tt
az az ,,érdeke”, hogy eredeti teljesitmény-
szintjét emelje. Az igényszintnek az emel-
kedése valt ki olyan tanulasi szlikségletet is,
amelynek eredményeként készségeit, ké-
pességeit tokéletesiti.

A teljesitmény irdnti igény mar egészen
kisgyermekkorban megjelenik. Példak erre
a kozismert egyszerli szabalyjatékok.
A Labdaiskolak, az Ugroiskolak keretében
végrehajtandé miveletek sora nem csupan
egy esetleges, hanem nehézségi fok szerint
rendezett sor. Az el6rejutas (az egyes fokok
rendszerint ,0sztalyok”) egyben a telje-
sitményszintet is jelzi. A jatéktevékenység
fejl6désének késBbbi szakaszaiban a telje-
sitmény mind jelent6sebbé valik.

Jaték és versenysport

Az el6z6kbdl ugy tlinhet, hogy a jaték
és versenysport kozott a kilénbség a tar-
gyalt szempontbdl teljesen eltlinik. Ez rész-
ben igaz is. A mozgéasos jatékoknak lénye-
ges jegye a teljesitmények 6sszehasonlitasa.
Ez még sokszor olyan esetekben is meg-
nyilvanul, amikor a jatékos ,.egyedil jat-
szik”. Gyakori eset, hogy egy gyereknek
egy részteljesitmény akkor is 6romet, él-
ményt jelent, ha éppen nem is (izi a sport-
agat. Egy fejallas vagy egy kézallas meg-
tanulasa akkor is nagy élmény forrasa le-
het, ha a gyerek torténetesen nem verse-
nyez torndban. Az emlitett tornaelemek
megtanulasa 6nmagaban azért okozhat Oré-
met, mert mar van tapasztalata a kilon-
b6z6 cselekvések nehézségi fokarol, és
szamara ezek elsajatitdsa egy meghatarozott
teljesitményszintet jelez. Olyan élmény ez,
mint ,,magasabb osztalyba” jutni a labda-
iskolaban, az ugroiskolaban.
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A jaték és versenysport egy ponton
mégis jol elkalondal.

Utaltunk arra, hogy a ,,sz6rakozéasszer(”,
spontan jatéktevékenységben mind a jaték-
feladat megoldéasara felhasznalhato jaték-
stratégiak, mind pedig a tanulasi stratégiak
megtalalhatok. Ez a komplexitas azonban a
versenysportban mar nem tarthaté fenn.
A magas teljesitményigény kovetkeztében
kialakul6 tanulési sziikséglet olyan mérték-
ben megnd, amelyet a komplex jaték-
tevékenységben mar nem lehetséges Ki-
elégiteni. A komplex jaték kettéhasad : egy-
részt kulon aktussa valnak a versenyek, a
mérk&zések — ezek féként jatékstratégiak-
kal jellemezhet6 tevékenységek — és az
ezekre valo felkésziilés, az edzés, mely in-
kdbb tanuldsi stratégiakkal jellemezhetd
(7. 4bra). A hangsuly természetesen az
egyes 6sszetev6k dominanciajan van: nyil-
vanval6, hogy a versenyek, mérkdzések a
tanulést is szolgaljak, ugyanakkor a fel-
készulés magéban foglal versenyeket, mér-
kézéseket is.

Komplex jaték Versenysport
Jatékstratéqidk Versenyek,
meérkdzesek
és
tanuléasi .
stratégiak Edzés
7. abra

A fenti megkiilonboztetés természetesen
nem lényegi vélasztévonal. Maguk a spor-
tok is nagyon eltér6 igényszinten muvel-
het6k: a szorakozasszer(l, az egészségugyi
sportolastdl a cslcsteljesitmények eléréséig
terjedhet a skéla. Ez a kialakult igényszint-
t6l és kulonbdz6 més motivumoktol flgg.

A jatékhelyzetek jelent6sége a testnevelésben

A jatékhelyzeteknek a tanulasban hasz-
nosithat6 el6nyeit értelemszeriien fel kell
hasznalni a testnevelésben is. Ebbé6l a
szempontbo6l kilén kell hangsulyozni a
jatékhelyzet motivacids elényeit az egy-
szer(i gyakorld feladatokhoz képest.



Természetesen nem akarjuk aldbecsilni
a gyakorld helyzeteket. Teljesen 0j, vagy
Ujszerl mozgasok esetében az elsd 1épés a
megfelel6 mozgasminta kialakitasa. Gya-
korlath6l tudjuk, hogy ez jaték kozben,
feladatmegoldds kodzben konnyen félre-
sikertl. igy a tanulds kezdeti szakaszdban
a hagyomanyos gyakorlas aligha nélkiiloz-
het6. Ugyanakkor jol tudjuk azt is, hogy a
tanult mozgasminta adaptalasa egy feladat-
helyzetre nem zokkenémentes. Gyakran
mondjuk: Gjra kell tanulni a mozgast. Ez
még olyan esetekre is érvényes, amikor
latsz6lag az adaptalt minta nem sokban
kilonbozik a tanult valtozattol. Ennek
magyarazata rendkivil egyszerd, csupéan el
szoktunk réla feledkezni. Nevezetesen egy
feladat megoldasa nemcsak a mozgasminta
elsajatitasat igényli, hanem a feladatnak
megfelel6 strukturalasat is. Az ugrasfélesé-
gek pl. lényegében néhany alapmiveletre
vezethetdk vissza: nekifutassal egy és paros
labrol elugréssal, helybél paros labbal el-
ugrassal torténnek. A tanulas tovabbi sza-
kaszdban a feladatnak megfeleléen egy
téri—id6i—erdi szabalyozas torténik, s en-
nek kovetkeztében alakulnak ki a killénb6z6
specidlis ugrastechnikak. A tevékenység egeé-
szet figyelembe véve azonban ezek a saja-
tos ugrastechnikak is specialis struktirat
mutatnak :

az atlétikdban a magas-, a tavol-, a
harmasugrés elsésorban dinamikailag struk-
turalt (cél: a maximalis er6kozlés);

a kézilabdaban egy felugrasos vagy egy
beugréasos kapura l6vés lehet dinamikailag
strukturdlt is, mindenekel6tt azonban a
mozgas iddzitése (tempdja) a kritikus. Ha-
sonld a helyzet a roplabdaban a sancolas
esetében, a kosarlabdaban a fektetett dobas
vagy a tempddobas esetében;

ugyanakkor a tamaszugrasokat a torna-
ban els6sorban a kombinacié jellemzi (cél:
az ugrasok egyszer( alapvaltozatainak mind
nehezebb, dsszetettebb formava alakitasa).

A sort természetesen tovabb lehetne
folytatni. Az alapmiveletek adaptacidjat
tehat a sajatos feladat nemcsak technikailag
alakitja, hanem egyben egy sajatos struktura

is jellemzi 6ket. A struktira a jatékra, a
sportagra egyben specialisan jellemzg is. Ki-
mondhatjuk ezért, hogy a mozgasmd(ivelt-
ség nem csupan bizonyos mozgéskészségek
birtoklasat, testi képességek fejlettségi
szintjét foglalja magéban, hanem a cselek-
vés sajatos Ujrastrukturaladsanak a készségét
is. Ugy gondoljuk, hogy ez az iigyesség
fogalmanak is fontos komponense.

A jatékfeladatok valtozasa értelemszer(-
en maga utan vonja a mar ismert mozgas-
mintdk strukturdlis valtozasat is. Amikor te-
hat a jatékhelyzetet értékeljuk a tanulas
szempontjabdl, akkor ezt az oldalat semmi-
képpen sem hagyhatjuk figyelmen Kkiviil.
A strukturédk tanitasa névekvd jelentGségre
tesz szert a tantervelméletben is (6).

A jatékhelyzetek felhasznalasat a tanu-
l4s érdekében a testnevelési 6ran nem nél-
killozhetjuk. Ezen a ponton azonban nem
mehetlink el szé nélkil egy lényeges
probléma mellett. Az el6z6kben utaltunk
arra, hogy az egységes, komplex jatékfolya-
mat a versenysportban szikségszer(ien
kettévalik: egyrészt magéra a versenyekre,
mérk6zésekre, masrészt az edzésre. Gya-
korlatb6l tudjuk azonban, hogy a test-
nevelés modszertanara, a tanoOrai tervezésre
az edzés elmélete milyen nagy befolyast
gyakorolt. Mindaddig rendjén is van a
dolog, amig a fizioldgiai alkalmazkodas
problémakérében mozgunk: a tanulok szer-
vezetének alkalmazkodédsa nem kovet més
torvényszeriiségeket a testnevelési 0Oran,
mint az edzésen. Problematikussa akkor
valik, ha meggondoljuk, hegy ez a hatas
egyuttal a tanulasi stratégidk tdltengését is
el6idézte. Mas szoval: hattérbe szorult maga
a versenges, a jaték. Az antagonisztikus
jatékok esetében ez azért okozott kevesebb
gondot, mert itt az ellenfél nem nélkil6z-
het6. Az atlétikaban, de f6ként a tornaban
azonban tal nagy szerepet kapott a lecke-
szer(i tanulds, a gyakorlatok mechanikus
ismételgetése. Ez nemcsak a megfeleld struk-
turék elsajatitasat hatraltatta, hanem aszik-
séges motivacio kialakulasat is. Ha figye-
lembe vessziik e két utdbbi jelent6ségét a
tanulds eredményességében, akkor részben
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vélaszt kaphatunk a tanitds eredmény-
telenségének néhany problémajara is. Eb-
b6l a szempontbdl pozitiv valtoztatasra to-
rekves jellemezte az 196a—63-ban meg-
jelent (reform) tanterveket, amelyek a kész-
ségek elsajatitasa mellett a cselekvési elvek,
modszerek — a tantervi utasitas kifejezései
szerint: osszefiiggések — megtanitasat is
szorgalmaztdk. Ezek képezik ugyanis a
struktirdk kognitiv alapjat. Az 1968-as at-
dolgozott tantervek pedig magat a jatékok,
a jatékhelyzetek széles korl felhasznalasat
szorgalmaztdk a tanitdsban. A tapasztalat
szerint ez sajnalatos modon komoly félre-
értések forrasava valt. Sokan ugy értelmez-
ték a jatékossdg hangsulyozasat, mint a
tanitasi fegyelem fellazitdsara valo torek-
vést, a ,.komoly” tanulas begatellizalasat.
Nyilvan 6sszefliggésben volt ez a jaték, a
jatékossag félreértelmezésével. Pedig elég
lett volna csupdn arra a kozhelyszer(
mondasra gondolni, mely szerint jatszani
csak komolyan érdemes.
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Bély Mikl6s—Dr. Kéalméanchey Zoltan
Testneveléselmélet
Tankoényvkiad6, Budapest, 1972

A pedagogiai féiskolak testneveléselmélet-tan-
kényvének mésodik, atdolgozott és bévitett ki-
adasa 400 oldalon targyalja a testnevelési orak
vezetésében, a testnevelés tantargy tanitasaban
nélkuldzhetetlen ismereteket :

»Ez a tankodnyv a testnevelés torténetének, a
testneveléselmélet alapismereteinek és a test-
nevelés maddszertandnak kérdéseivel foglalkozik
az altalanos iskolai testnevel6 tanarképzés igé-
nyeihez igazodva.” — irjak a szerz6k a beveze-
tesben.

A testnevelés targyanak és feladatainak meg-
;elleléen a konyv az alébbi f6 témakoroket oleli
el:

1. Atestnevelés és sport fejl6déstorténete.

2. Testneveléselméleti alapismeretek.

3. A testnevelés oktatdsdnak mddszertana.

A testnevelés- és sporttorténeti attekintést
megel6zi a testneveléssel 6sszefliggé alapvet6
fogalmak ismertetése. A nevelés fogalmatol a
mozgasmliveltségig a szlikebb és tdgabb értel-
mezesek figyelembevételével fogalmazddtak a
definiciok. Tartalmazzak azok fejl6désében je-
lentkez§ véltozasokat is.

A testnevelés- és sporttérténeti ismeretanyag
kilén kiemeli a hazai testkultira fejl6désének
szakaszait, allomasait. A felszabadulast kovetd
id6szakot — a jelenbe tortén6 atmenet érdeké-
ben — a testneveléselméleti alapismeretek feje-
zet targyalja.

Az iskolan kivali ifjusagi testnevelés és sport
szervezeti formdinak ismertetése — a szerz6k
hibajan kivil — ma mar talhaladott, hiszen az
dinamikusan fejléd6, gyorsan valtozd terilete
sportmozgalmunknak. Az is természetes, hogy
a sport allami iranyitasabol fakadd valtozasok
(MTS OT helyett OTSH. tanacsi iranyitas stb.)
nem kerilhettek bemutatésra.

A tankonyv legh6vebb, terjedelmében is leg-
nagyobb fejezete a testnevelés oktatdsanak maod-
szertana. A testnevel§ tanarképzés igényeihez
valé alkalmazkodason kivil a gyakorlatiassag is
indokolja a téma mélyebb kifejtését.

A kulsé formajaban, kotésében is izléses
kiadvany azonban talng féiskolai tankdnyv szere-
pén: valamennyi testnevel8 tandr szdmara hasz-
nos, tartalmas szakanyag. A Fliggelék, a nagyon
b6 irodalom (szakkonyvek, cikkek, tanulmanyok,
egyéb forrasok) bibliografidgja noveli a konyv
értékét, emeli tartalmi szinvonalat.

Dr, Nagy Tamas
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Modszertani Utmutato

az értékelés és az osztalyozas

sr s

korszer(sitéséhez a testnevelés
tanitasaban

Az Orszagos Pedagdgiai Intézet modszertani Gt-
mutatét adott ki az értékelés és az osztalyozas
korszer(sitéséhez. A kiadvany a jelenlegi helyzet
elemzésébdl kiindulva allast foglal t6bb alapvet6
problémakdrben, és jelzi a tovabbi fejl6dés lehe-
téségeit. Az alabbiak ehhez az Gtmutatéhoz csat-
lakozva az értékelés és az osztalyozas néhéany sa-
jatos szempontjat emelik ki a testnevelésben.

Az értékelés és az osztélyozads tantargyi
sajatossagait a tantargy specifikus feladat-
rendszere hatarozza meg. Tantargyunk
esetében nyilvanvaléan elétérben allnak a
személyiségfejlesztés szempontjai. A kiva-
natos az lenne, ha tanuldink minden élet-
korban megfelel6en edzettek, teherbirdak
lennének, de emellett kialakulna bennik a
testedzés, a sportolas iranti tartds igény,
s ehhez megfelel§ képzettséggel, felkészult-
séggel is rendelkeznének. Ezek az alapja-
ban egyetértéssel elfogadott célok azonban
sokszor torzulnak objektiv és szubjektiv
okok miatt, s ez tikrozédik a tanulok érté-
kelésében és az osztalyozasban is.

Az dltalanos tapasztalattal megegyezéen
a tanulok személyiségének, teljesitményeik
értékeléseben tulzottan a kdzéppontba ke-
rilt az osztalyozas. A torzulast gyakran
tovabb fokozta az a kérulmény, hogy az
osztalyozas egyoldaltan leszdkilt specifi-
kus sportagi teljesitmények értékelésére,
s ez nem ritkan valt heves viték forrésava.
De olykor ennek ellenkez6jére is akadt pél-
da. Amikor a személyiségfejl6déshez valo
hozzajarulas fontossagat hangsulyozzuk,
semmiképpen sem vonatkoztatunk el fon-

tos képzési céloktol, de fontosnak tart-
juk, hogy a képzési célok a személyiségfej-
lesztés altaldnos kovetelményeitél se szakad-
janak él. Lehet nagyon jO sportteljesitmé-
nyekre sarkallni a tanulokat Ggy, hogy
ugyanakkor a testedzéstdl, a sportolastol
valé elfordulast, kézOmbosséget valtunk
ki. De az is lehetséges, hogy a tanuldk jol
érzik magukat az érakon, kit(inéen széra-
koznak, kozben azonban fizikai teljesit6-
képességuk alacsony szinten marad, és nem
sajatitjak el a testedzéshez, a sportolashoz
szukséges alapvetd ismereteket, készsége-
ket sem.

A tantervi anyag ,,elvégzése” és a tanu-
I0k részteljesitményeire adott osztalyzatok
onmagukban nyilvanvaléan nem tiikrozik
a tantargyi célok megval6sulasat. A tanu-
I6k értékelésében és osztalyozdsaban min-
denekelétt a cél-, és kovetelményrendszer
helyes értelmezésébdl kell kiindulni, és a
tananyagkdzpontu és osztalyozascentrikus
szemlélet helyett a képzési-nevelési kove-
telményekre, a tanulok sokoldall értékelé-
sére kell nagyobb figyelmet forditani.

A tanulok objektivebb értékeléséhez és
az osztalyozashoz értelemszer(ien a jelen-
leginél pontosabb és differenciéltabb kdve-
telményrendszerre lenne szilkség. A kove-
telmények pontositasa egyben lehet6vé ten-
né a tananyagkotottségek fokozottabb fel-
oldasat, a valaszthatésdg novelését. A je-
lenlegi kdvetelményrendszer is eligazitast
nyGjt azonban az alapvet képzési célok és
megvaldsitasuk sziikséges szinvonala tekin-
tetében. Ezzel kapcsolatban azonban figye-
lembe kell venni a tantervi célok és kove-
telmények rétegez6dését.

1. A tantervnek vannak olyan kovetel-

ményei, amelyek minden tanuléra egyarant
vonatkoznak. Ilyen alapvet6 koévetelmény-
nek tekintend6k azok afizikai tulajdonsagok
(testi képességek), amelyek a tanuldk ed-
zettségének, teherbird képességének, erén-
létének mutat6i. Jogos kovetelmény vala-
mennyi tanuldval szemben pl. annak a ké-
pességnek a megszerzése, hogy a kilénbo-
26 tevékenységekben — a tevékenység ter-
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mészetét6l, életkori sajatossagoktol fuggé
mértékben —tartds erdkifejtést tudjon tel-
jesiteni (ll6képes legyen); hogy rendel-
kezzen a legfontosabb hely- és helyzetval-
toztatdshoz sziikséges er6vel (beleértve a
fliggésben és tamaszhelyzetben végzett
mozgast is) stb. A megfelel6 erénlét, kon-
diciondltsag fontos feltétele az egészségka-
rosodasok (pl. mozgasszervi karosodasok)
elkerllésének is.

Rendelkeznitk kell tovabba alapvet6 cse-
lekvési feladatok megoldasahoz szilkséges
mozgaskészsegekkel (a futds, az ugrés, a
dobas, a fliggésben és tdmaszhelyzetben
végzett mozgés stb. legfontosabb alapm-
veleteivel), valamint a cselekvés szabalyoza-
sahoz, a feladat gazdasagos, célszer(i megol-
dasahoz sziikséges ismeretekkel és készségek-
kel. Ennek a mindennapi életben, a hon-
védelmi felkészitésben jatszott szerepe nyil-
vanvalé.

kok, a testgyakorlati 4gak funkcidja a tan-
tervben gy is megfogalmazhatd ezért,
hogy az altalanosan szlikséges képzeési fel-
adatok kozvetitésukkel attételesen mint
»jatékcélok”, jatékfeladatok” valdsulnak
meg. Az ugras, a dobaés, a fliggésben és ta-
maszban végzett mozgas stb. miveletei
mint atlétikai ugrasok, dobasok, specialis
tomagyakorlat-elemek és jatékcselekvések
szerepelnek a tantervben, lényegében tehat
az alapvetd cselekvésformakat specialis ja-
tékcselekvések Utjan sajatitjak el a tanuldk.
Ez teljes mértékben megfelel a tantargy
sajatossagainak. A tantargy feladatrend-
szerében ugyanis fontos szerepet kap a
jaték, a testedzés, a sportolds iranti tartds
érdekl6dés, igény kialakitdsa és az ehhez
szlikséges képzési feladatok megoldasa is.
Mégsem azonosithaték azonban mechani-
kusan az alapvet6 képzési célok maguknak
a specifikus jatékcselekvéseknek, sport-

2. A tantervi célok és kovetelmények mozgasoknak az elsajatitasaval. A (szovege-

megvaldsitdsaban (és ezért az értékelésben
is) figyelembe kell venni, hogy ezek nem
kotottek specialisan egyik vagy masik konk-
rét jatékcselekvéshez, sportmozgashoz.
Marcsak azért sem, mert az iskolak eltéré lé-
tesitmény- és felszereltségellatottsaga eset-
leg nem is teszi lehetévé valamely testgya-
korlati ag vagy jaték tantervi anyaganak
feldolgozasat, s ez mégsem jelentheti azt,
hogy alapvet6en fontos képzési célok el-
hanyagolhaték. Az alapvetéen fontos kép-
zési célok ugyanis tobbféle Gton megvaldsit-
hatok, A tanterv a jatékokat, a testgyakor-
lati 4gakat mégis tobb szempontbdl elény-
ben részesiti. A jatékhelyzetek, a jatékfel-
adatok révén ugyanis nagyon elGnydsen
fejleszthetdk az alapvetd készségek, a testi
képességek, mert sokoldalu alkalmazasra
nydjtanak lehet8séget, és a valtozatos fela-
dathelyzetek kovetkeztében a mozgas koor-
dinélaséban, a célszer(i szabalyozasban fon-
tos dsszefiiggések megismerését, felhaszna-
lasat seqgitik el§. Ebben az dsszefliggésben
nem szabad megfeledkezni azonban arrdl,
hogy a nevelés, a képzés tartalma a testne-
veléshen jatékok, sportok tartalmaként je-
lenik meg, tehat kdzvetett modon. A jate-
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sen is megfogalmazott) ,kovetelmények-
ben” igy sziikségszerlen kap helyet jatékos
viselkedésmddok, jatékcselekvések elsaja-
titasa is, de nyilvanvaléan ezek kevéshé
hangsulyosak, mint az el6z6kben megjeldlt
alapvet6 képzési célok és kdvetelmények. Ez
magukban a kdvetelmények szévegében is
tikrozédik. Az ugrasok pl. az atlétikdban
és atornaban a testgyakorlati agra jellemzd
formaban szerepelnek a tantervben. A ta-
nulok teljesitményének az elbirdlasdban még-
sem az az elsédleges, hogy milyen pontossag-
gal sajatitottak el a sajatos mozgasformat,
hanem az, hogy az ugréugyességnek azoknak
a jellemz6iben, amelyek a tantervi kovetel-
ményekben megfogalmazottak az egyes osz-
talyokban, milyen fejlédést mutattak. Ezért
mondja ki az utasitdsnak az osztalyzésra
vonatkoz6 része, hogy osztalyozni csak a
kdvetelményekben mutatott teljesitmé-
nyekre szabad.

A tanuldk teljesitményei sokféle Ossze-
tev6t tartalmaznak. Fontos szerepet kap-
nak benne a célszer(i cselekvés végrehajta-
sdhoz szilkséges alapvetd ismeretek, a pszi-
chomotoros készségek (mozgasmiiveletek,
a mozgas, a cselekvésszabalyozas készségei),



a tanuldk beéllitddasa — melynek fejlesz-
tése a tantargyi célok kdzott kilonleges je-
lent6ségli —, de meghataroz6 szerepe van
a tanulok testalkati tulajdonsagainak is.
A specidlis sportagi teljesitmények énma-
gukban ezért nem is mindig alkalmasak a
tantervi kovetelmények szerinti értékelés-
re, legfeljebb a tanuldk tejesitményjavulasa
jelzi a fejlédést. Ezért célszer(ibb egy-egy
osztaly kdvetelményeinek teljesitését tobb-
féle, hasonl¢ feladathelyzetben mutatott tel-
jesitmény alapjan értékelni. A tantervi ko-
vetelmények csak a tanulék ismereteire, a
pszichomotoros készsegeik fejlettségi szint-
jére, aktivitasukra vonatkoznak, igy telje-
sitésiik minden tanul6tol elvarhat6, a spe-
cialis sportagi teljesitményben azonban az
alkati, adottsagi tényez6k (pl. testmagassag,
testsuly stb.) tul hagy szerepet kapnak, pl.
abban, ki hany cm-t ugrik tavolba vagy
magasba, hany métert dob kislabdaval vagy
sullyal, s ezért abszolut értékik énmaguk-
ban nem is jellemz&i a tantervi kovetel-
mények teljesitésének.

A most végrehajtott tantervmaddositas
fokozottan felhivja a figyelmet a tantervi
anyag és a kdvetelmények helyes kapcsola-
tara. A kovetelmények elsésorban a feladat-
megoldas szinvonalara vonatkoznak. JolI is-
mert azonban, hogy ugyanazon feladat k-
16nb6z6 mozgéstechnikaval is megoldhato.
A kovetelmények teljesitését altalaban nem
kivAnatos egyetlen technikai véltozathoz
kotni. Ez kiilondsképpen vonatkozik a ko-
zépiskolai tanuldkra, akiknél fokozottabb
mértékben lehet mar szamolni kialakult és
killénb6z6 okoknal fogva elényben része-
sitett megoldasokkal. Merev technikai ko-
vetelmények tdmasztdsa szakmailag sem
indokolhat6, és kedvetlenséget valthat ki
a tanulokban, elfordulast eredményezhet.

A jatékok, a sportok a sajatos jatékhely-
zet kovetkeztében alkalmasak a sajat telje-
sitménnyel szembeni igényszint emeléséhez
(teljesitménymotivacié). Ezt messzemend-
en ki is kell aknazni a tanitds soran, mert
ndvekvl erdkifejtésre serkent és fokozza a
tanulési igényt is. A lehet6ségekhez képest
maodot kell adni az egyéni optimélis fejl6-

déshez. Nem lehet figyelmen kivil hagyni
azonban, hogy méas dolog megadni a lehet6-
séget az egyéni optimalis fejlédéshez, és mas
dolog az, amit meg szabad kdvetelni. Messze-
menden tekintetbe kell venni, hogy a tanu-
16k testi képességeinek a fejlddése, teljesit-
ményeik javulasa els6sorban annak a fligg-
vénye, milyen foglalkoztatasban részesul-
nek a tanitasi ordkon. A testnevelési Orak
szdménak az emelkedése minden eddiginél
jobb feltételeket biztosit a tandroknak a
tantargyi feladatok megoldaséahoz. A tanuld
azonban csak azért lehet felelés, ami rajta,
szorgalman, aktivitasan, eréfeszitésén mulik.
A tantargyi feladatok ezért Ggy foghatdk
fel, mint a kivanatos képzési-nevelési irany
meghatarozéi, és a kovetelmények pedig
ezen belil a tanul6ktdl megkivéanhato, szik-
séges képzettst  szintet jellemzik.

A tanuldk értékelésében a fentiek szerint
a kovetkezd szempontokat sziikséges els6-
sorban szem el6tt tartani:

1. A tanuldk individudlis (szomatikus és
pszichikus) sajatossagainak legteljesebb fi-
gyelembevétele elengedhetetlen a vellk
szemben tdmasztott kovetelmények meg-
hatarozasaban. Ezt els6sorf « az indokolja,
hogy a fizikai képességek fejlesztése (erd,
gyorsasag, alloképesség) huzamos idén at
torténd rendszeres és egyénre szabott gya-
korlast kovetel meg. A fizikai képességek
bizonyos minimalis szintje pedig elenged-
hetetlen a kiilénb6z8 csalekvésfajtak (moz-
gasformak) elsajatitasahoz.

2. Targyunkban nem a kulénb6z6 sport-
agak minél magasabb szintl elsajatitasa a
cél, hanem a cselekv6képesség fokozasa és
ezen keresztll a személyiségformalas. A cse-
lekvOképességen azt értjik, hogy megfeleld
erénléttel rendelkezzenek és az élet kulon-
b6z6 teriletein (honvédelem, munka, koz-
lekedés, testedzés, jaték, sportolas) meg-
felelen legyenek képesek értelmesen cse-
lekedni, a tanitasi 6rakon tanult és gyako-
rolt jatékok, testgyakorlati 4gak révén szer-
zett ismereteiket, készségeiket alkalmazni.

3. Fontos, hogy a tanuldk a megismert és
gyakorolt jatékokban, testgyakorlati &gak-



ban ne az egyedi tigyeskedések halmazanak
elsajatitasat, megtanulasat lassak, hanem
felismerjék a kilonbdzd tipust cselekvesi
feladatok megoldasaban kovetendd elveket,
szabalyokat. Eppen ezért az értékelésnek
annak megéllapitasara is kell iranyulnia,
hogy a tanul6k ezeket mennyire képesek a
kulonbozé feladatok megoldasaban érvé-
nyesiteni, teljesitményiik javitdsaban kama-
toztatni.

4.  Legfontosabb a Tantervben és az

Utasitasban is megfogalmazott feladat:
»A O pedagogiai munkanak a testnevelés
megkedveltetéséhez, a rendszeres testedzés
igényléséhez kell elvezetnie, amely kivaltja
a tanulok aktivitasat, és inditékul szolgél a
szUkséges képzettség megszerzéséhez.” A
tanulok értékelésében — az Utasitasban
megfogalmazott keretekben — méitanyolni
kell a tanulék minden olyan viselkedését,
amelyek a kivanatos személyiségjegyek pozi-
tiv fejl6désére utalnak, a tantargyi felada-
tokkal egybeesnek. llyeneknek tekintendd a
tanuldk aktivitasa, erdfeszitése a tanitasi
Orékon, az egészséges életmddra jellemz6
tevékenységek beépllése a tanulok élet-
rendjébe. A rendszeresen sportold tanulok
Iényegében egyik fontos tantargyi célkitd-
zésnek felelnek meg akkor is, ha valasztott
sportjuk nem tantervi anyag. Ezt figyelmen
kivul hagyni a tanulok dsszteljesitményének
a mindsitéseben sulyos pedagogiai hiba.
Eppen a tanuldk kedvezétlen egészségligyi
helyzete, egyoldalu szellemi igénybevétele
megkivanja, hogy neveldi tevékenységiink-
ben kiemelked6 fontossagot tulajdonitsunk
minden olyan eredménynek, ami arra utal,
hogy a tanulék beallitottsdga a testedzés-
hez, a sportolashoz, a jatékhoz pozitiv
iranyban valtozott.
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7—18 éves iskolai tanuldk
testi fejlGdése

DR. BAKONYI FERENC

A tervszer(, éatgondolt testnevel§ tanari
munkanak a legmesszebbmendkig tekintet-
be kell vennie a tanulok testi fejl6dési saja-
tossdgait. Bar az altaldnos torvényszerdisé-
gek ismeretesek, de az is, hogy az akcele-
récid folytan a fejlédés régebbi menete bi-
zonyos Valtozasokon ment &t. Viszont a
magyar tanuld ifjusagra vonatkozdan eddig
nem rendelkeztlink olyan adatokkal, ame-
lyek ezt, az akceleracié folytan megvalto-
zott fejlédést visszatiikroznék. Ezt a hianyt
kivanjuk most poétolni.

40149 iskolai tanulordl (20 255 fid,
19894 leany) vettiik fel az aldbbi kozolt
antropometriai adatokat. A megvizsgalt ta-
nulok az orszag kulonbozé részeit elég ara-
nyosan reprezentaljdk. Az adatfelvételek
helyei: Budapest, Eger, Miskolc, Debre-
cen, Nyiregyhaza, Szeged, Kecskemét,
Pécs, Székesfehérvar, Sarvar, Szombathely.
A teljes anyagbdl csak a legfontosabb para-
méterekre vonatkozd eredményeket kdzol-
juk.

a) Hosszméretek

Testmagassag
(1. tablazat)

Lanyoknal a testmagassdg 7—10 éves
korig arénylag egyenletesen és er6teljes
Utemben n6: az egyes évek fejlédése 5,35
cm, 5,33 cm, 5,85 cm. A 10. és 11. év ko-
z0tt a novekedés kissé lasstibba valik, mert
ebben az évben a névekedés csak 3,69 cm.
il —12. év kozott valamivel ismét intenzi-
vebb lesz a novekedés, ezt mutatja a 4,30



cm-es fejlédés. Ez a fejlédési Utem a 13.
évig még fokozddik: a 12—13. év kozott a
novekedées 4,50 cm. A 13. évtdl kezdve a
fejl6dés Giteme allanddan csokken, ez acsok-
keneés egészen a 18. évig tart.

Fiaknal 7—10. év kozott a novekedés
egyenletes és intenziv (5,05 cm, 5,23 cm,
4,81 cm). 10—il. év kozott azonban len-
dulete sokat veszit erejébdl, az évi noveke-
dés ugyanis csak 2,20 cm. Majd a 11—12.
év kozott ismét megélénkdl (3,98 cm), s a
12—14. év kozott még intenzivebbé valik
(5,77 cm, 7,18 cm). Ett6l kezdve a néveke-
dés ugyan még mindig elég intenziv, de
csokkend tendenciat mutat (5,59 cm, 4,10
cm). A 16. évtdl a fidk mar alig fejl6dnek
valamit: 16—17. év kozott 0,45 cm, 17—18.
év kozott 0,91 cm.

A lanyok €s fink testmagassaggorbéje a
10. évig szorosan egymas mellett halad (a

fiuk testmagassaga alig mulja feltl a lanyo-
két), a 10. evtdl kezdve a 13. évig a lanyok
fejlédése valamivel felulmalja a fitkét.
A 13. évtél kezdve azonban a lanyok nove-
kedése a fillkéhoz képest erésen lecsdkken,
mig a fiuké a 16. évig valtozatlan lendiilet-
tel tovdbb tart. Ett6l kezdve a két gorbe
ismét parhuzamosan halad egymassal, ter-
mészetesen a fiuk testmagassagi értékei jo-
val nagyobbak.

Felsé végtag hossza
(2. tablazat)

Lanyoknal a 7—10. év kozbtt a felsd vég-
tag hosszdnak ndvekedési Uteme folyton
né (évenkénti novekedés: 2,13 cm, 2,44
cm, 2,96 cm).-A 10. évt6l kezdve a néveke-
dés tteme folyton csokken. Ez a csokkenés
azonban a 14. évig még mindig elég jelen-
tékeny fejlédést tesz lehet6vé (2,53 cm,

Testmagassag 1. tablazat
Kozépérték megbiz-

Elet- Atlag - Variacios Kozépérték hatésagi hatarai
kor N cm Szords egyitthato szorasa

als6 hatar | felsé hatér

Lanyok
7 192 119,69 7.85 0,06 0,56 118,56 120,83
8 301 125,04 .34 0,06 0,48 124,08 126,00
9 373 130,37 12,65 0,09 0,65 129,05 131,68
10 834 136,22 9.05 0,06 0,31 135,60 136,85
I 2000 139,91 11,81 0,08 0,26 139,38 140,44
12 2209 144,21 14,11 0,09 0,30 143,61 144,81
13 1721 148,71 1557 0,10 0.37 147,96 149,46
14 2335 152,07 16,71 0,11 0.34 151,38 152,76
15 2996 154,08 16,69 0,10 0,30 153,47 154,69
16 2909 155,04 16,44 0,10 0,30 154,43 155,65
r7 2113 156,46 17,88 0,11 0,38 154,98 157,54
18 1888 157,91 20,00 0,13 0,46 155,87 158,91
Fiak
7 226 120,47 6,26 0,05 0,41 119,64 121,31
8 341 125,52 7,97 0,06 0,43 124,65 126,38
9 374 130,75 10,25 0,07 0,53 129,69 131,81
10 883 135,56 11,51 0,08 0,38 134,79 136,34
Il 2324 137,76 12,75 0,09 0,26 137,23 138,29
12 2587 141,74 rs.3s 0,10 0,30 141,13 142,34
13 2005 147,51 15,66 0,10 0,35 146,81 148,21
14 3463 154,69 17,85 0,11 0,36 153,97 155,41
15 2742 160,28 19,06 0,11 0,36 159,55 161,01
16 2708 164,38 18,54 0,11 0,35 163,66 165,09
17 1863 164,83 22,30 0,13 0,51 163,79 165,86
I8 1683 165,74 25,36 0,15 0,61 164,51 166,98
*
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2,50 cm, 2,52 cm, 1,66 cm), de a 14. évtdl
kezdve mar csak egészen Kis évi ndvekedési
értékeket talalunk (0,89 cm, 0,00 cm, 0,37
cm, 0,03 cm) és a 18. évben —0,35 cm.

Fiuknal 7—10. év kozott szintén egyen-
letesen né a novekedés Uteme (2,61 cm,
2,81 cm, 3,31 cm), a x0—12. év koOzott
azonban mar er6sen csdkken (évi ndveke-
dés 1,26 cm és 1,63 cm). A 12—16. év ko-
z0tt az évi ndvekedés ismét erbteljes (2,97
cm, 3,98 cm, 3,15 cm). A 15—18. év kozott
a novekedés intenzitasa évrél évre fokoza-
tosan csokken (1,56 cm, 1,07 cm, 0,65 cm).

A lanyok és fitk fejlédése a 10. évig par-
huzamos, de a fiuk értékei felilmaljak a la-
nyokét. A 10. évt6l a fitknal a ndvekedés
intenzitdsanak csokkenése kdvetkezik be.
Ennek tulajdonithatd, hogy 11. és 13. év
kozott a lanyok felsé végtaghossza kicsivel
felilmualja a fidkét. A 13. évt6l azonban a

Fels6 végtag hossza

két gorbe mind jobban elvalik egymastdl,
mert a fiuknal a fels§ végtag hosszanak
novekedése tovabbra is elég intenziv, a la-
nyoknal pedig el6szor csak erdsen mérsék-
16dik, majd stagnal, s utdna is csak igen ki-
csi a fejlédeés.

Csip6tovis-magassag

(3. tablazat)

A csip6tovis-magassdg a Martin-féle
korrekcids szamok levonésaval az als6 vég-
tag hosszat adja. Itt adatfeldolgozas techni-
kai okokbdl a levonas nem tértént meg, de
az adatokat az als6 végtag hosszara vonat-
kozéan igy is jellemz&eknek fogadhatjuk el.

Lanyoknal a csip6tovis-magassag a 13
éves korig elég egyenletesen és nagy inten-
zitassal né. Evi novekedések: 3,15 cm,
3,27 cm, 4,55 cm, 3,09 cm, 3,77 cm, 3,19

2. tablazat

Kozépérték megbiz-

Elet- N Atlag S76rés Variacios Kozépérték hatosdgi hatarai

kor cm egyitthato szorasa

alsé hatar | felsé hatar
Lanyok
7 190 51.78 8,49 0,16 0,61 50,55 53,02
8 300 53,91 7,21 0,13 mi 53,08 54,75
9 367 56,35 6,58 0,11 0,34 55,66 57,03
10 818 59,31 6,12 0,10 0,21 58,89 59,74
1 1900 61,84 6,22 0,10 0,14 61,55 62,12
12 2053 64,34 5.53 0,08 0,12 64,10 64,59
13 1593 66,86 5.69 0,08 0,14 66,57 67,14
14 2147 68,52 595 0,08 0,12 68,26 68,78
15 2764 69.41 541 0,07 0,10 69,20 69,61
16 2699 69,41 4:51 0,06 0,08 69,24 69,58
17 1928 69,78 4.77 0,06 0,10 69,56 70,00
18 1667 69,81 0,25 0,43 68,94 70,69
Fiak

7 223 52,06 4,11 0,07 0,27 51,51 52,61
8 333 54,67 4,67 0,08 0,25 54,16 55,18
0 362 57.48 5,34 0,09 0,28 56,92 58,04
10 834 60,79 717 0,11 0,24 60,29 61,28
1 2149 62,05 574 0,09 0,12 61,80 62,29
12 2387 63,68 7.71 0,12 0,15 63,37 64,00
13 1865 66,65 6,05 0,09 0,14 66,37 66,93
H 2269 70,63 6,30 0,08 0,13 70,36 70,89
IS 2529 73,78 6,36 0,08 0,12 73,53 74,03
16 3529 75,34 6,58 0,08 0,13 75,08 75,60
17 1691 76,41 6,17 0,08 0,15 76,11 76,71
18 1442 77,06 6,28 0,08 0,16 76,73 77,39
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cm. A 13. évtél a csip6tévis-magassag évi
ndvekedése csokkend tendencidt mutat.
Ezt mutatjdAk az évi novekedési atlagok:
x,34 cm, 1,28 cm, 0,30 cm, 0,55 cm, —0,28
cm, —0,19 cm.

Fioknal a 15. évig tart a csip6tovis-ma-
gassagnak nagy intenzitasu novekedése, ez
id6szak alatt a 10—11. éves kor kozott van
egy kisebb visszaesés. Az évenkénti nove-
kedési atlagok: 3,77 cm, 3,45 cm, 4,00 cm,
2,04 cm, 3,14 cm, 4,25 cm, 4,56 cm, 3,27
cm. A 15. évt6l a ndvekedés liteme erdsen
csokken: 1,72 cm, 1,31 cm, —0,03 cm,
i,oi CM.

A lanyok ésfiuk csip6tovis-magassaganak
gorbéje 13 éves korig szorosan egymas mel-
lett fut. Csak annyi a kilénbség, hogy
7—10. év kozott a fidk, mig 10—13. év
kozott a lanyok csip6tovis-magassaga na-
gyobb. A 13. évt6l a nagy ndvekedésinten-

Csip6tovis-magassag

zitdsbeli kilonbség miatt a két gorbe eltér
egymastol, s ett6l kezdve a fidk értékei
messze felilmuljék a lanyokét.

A hosszméretekre vonatkozd dsszegezés :

A hosszméretbeli ndvekedésre altaldban
jellemzd, hogy az a lanyoknal 14 éves korig
egyenletesen, s intenziven névekszik, és a
14. év utan ez az intenzitas veszit erejébél.
A fidknal a 10. évnél a novekedés lendil-
letében megtorpanas kovetkezik be, ez
azt eredményezi, hogy mig 10 éves korig
a fidk hosszméretei valami kevéssel fellil-
muljak a lanyokét, addig 10—13. év kozott
a lanyok hosszméretei nagyobbak. A 13. év
utan a lanyoknal mar alig tapasztalhato
hosszanti novekedés, mig a fiuknal ez a
15 éves korig intenziv, s utdna sem veszit
erejéb6l, igy a filk hosszméretei messze
felulmaljék a lanyokét.

3. tablazat

Kozépérték megbiz-

Elei- N Atlag Sz6ras Variacios Kozépérték hatésagi hatarai
kor cm egyitthato szorasa
als6 hatar | felsé hatar
Lanyok
7 190 65,86 5,80 0,08 0,42 65,02 66,70
8 300 69,01 593 0,08 0.34 68,33 69,70
. 367 72,28 7.90 0,10 0,41 7146 73,11
10 815 76,83 6,08 0,07 0,21 76,40 77,26
[ 1895 79,92 6,62 0,08 0,15 79,62 80,22
12 2023 83,69 6,02 0,07 0,13 83,43 83,96
13 1592 86,88 625 0,07 0,15 86,56 87,19
14 2144 88,22 7.40 0,08 0,16 87,90 88,54
15 2704 89,50 4,40 0,04 0,08 89,33 89.67
16 2695 89,80 5 73 0,06 0,11 89,58 90,02
17 1928 90,35 5 70 0,06 0,13 90,09 90,61
18 1668 90,07 5,02 0,05 0,12 89,83 90,32
Fink

7 223 65,73 5,96 0,09 0,39 64,93 66,53
é 332 69,50 7.63 0,11 0,41 68,66 70,33
9 361 72,95 5,50 0,07 0,29 72,37 73,53
10 834 76,95 5,40 0,07 0,18 76,57 77,32
I 2145 78,99 6,11 0,07 0,13 78,73 79,26
12 2388 82,13 738 0,09 0,15 81,83 82,44
13 1861 86,38 7,29 0,08 0,16 86,04 86,71
14 2266 90,94 7.96 0,08 0,16 90,61 91,28
15 2529 94,21 7,78 0,08 0,15 93,90 94,52
16 2531 95.93 7.68 0,08 0,15 95,62 96,24
17 1693 07 24 732 0,07 0,17 96,88 97,59
18 1442 97,21 704 0,07 0,18 96,84 97,58



b) Szélességi méretek

Vaéllszélesség
(4. tablazat)

Lanyoknal a véllszélesség a 13. évig
egyenletesen és intenziven ng, évi atlagok:
0,81 cm, 1,34 cm, 1,33 cm, 1,07 cm, 1,31
cm, 1,24 cm. A 13—15. év kdzott a nove-
kedés Uteme ugyan csokken, de még mindig
elég jelentés (0,87 cm, 0,77 cm). A 15.
évtdl kezdve pedig nagymértékd csokke-
nés kovetkezik be (0,32, 0,23, —0,05,
-0,15).

A fitk gorbéje csak a 10. életévig inten-
ziven emelkedd (évi fejlédés: 1,26 cm,
0,93 cm, 1,27 cm), a 10—11. év kozott
kisebb mértékld intenzitasbeli csokkenés
kovetkezik be. Utana a ndvekedés menete
ismét intezivebbé valik, s ekkor az évi no-

Vallszélesség

vekedés 1,04 cm, 1,32 cm, 1,82 cm, 1,75
cm. A 15—17. év kozott kisebb mértékd
fejlédésbeli visszaesés kovetkezik be (0,96
cm, 1,03 cm), amely utdn a novekedes
intenzitasa tovabb csokken (0,53 cm, 0,13
cm).

A lanyok ésfitk vallszélesség-novekedési
gorbéjének lefutdsa azonos tendencidju, de
mind az el6z6kben tébb helyen, itt is ezt
latjuk, hogy 10 éves korig a fiuk értékei
kissé felilmuljak a lanyokét, utdna a fitk
ndvekedésintenzitasbeli csokkenése miatt
(s mivel a lanyok vallszélesség-ndvekedése
véltozatlan Utemben tovabb tart), a lanyok
valiszélességi értékei nagyobbak a fiukénal.
13 éves kortdl kezdve azonban a lanyok
véllszélesség-ndvekedése joval alatta marad
a fiukénak, s igy a két gorbe er6sen elvalik
egymastol.

4. tablazat

Kozépérték meghiz-

Elet- N Atlag S76ras Variacios Kozépérték hatésagi hatarai
kor egyltthat6 szoréasa
alsé hatar felsé hatar
Lanyok
190 26,17 1,78 0,06 0,12 25,92 26,43
8 300 26.98 182 0.06 0.10 2677 27,19
9 366 28,32 1,94 0,06 0,10 28,12 28,51
10 818 29,65 2,94 0,09 0,10 29,45 29,86
I %898 30,72 3,21 0,10 0,07 30,57 30,86
ra 5 32,03 3,63 0,11 0,08 31,87 32,19
13 1592 33,27 3.50 0,10 0,08 33,10 33,45
14 2147 34,14 2,73 0,08 0,05 34,02 34,25
15 2765 34,91 4,53 0,13 0,08 34,73 35,08
16 2699 35.23 3.45 0,09 0,06 35,10 35,36
- 1926 35,46 2,73 0,07 0,06 35,34 35]59
1é 1669 35,41 2,35 0,06 0,05 35,29 35,52
Fiuk
7 223 26,34 1,76 0,06 0,11 26,10 26,57
8 332 27,60 1,81 0,06 0,10 21A0 27,80
9 36° 28,53 1,96 0,06 0,10 28,32 28,74
10 833 29,80 2,07 0,07 0,07 29,66 29,95
I 2148 30,53 31 0,10 0,06 30,46 30,67
12 23»9 30,57 3,1 0,09 0,06 3i,44 31,69
13 1866 32,89 3.23 0,09 0,07 32,74 33,03
14 2266 34,71 4,80 0,13 0,10 51 3491
IS 2531 36,46 8.40 0.23 0,16 3813 3680
16 2512 37,42 2,27 0,06 0,04 37,33 37,51
4 1693 38,45 3,28 0,08 0,08 38,29 38,61
18 1439 38,98 3,07 0,07 0,08 38,82 39,14



CsipGszélesség

(5. tablazat)

Lanyoknal 10 éves korig a csip6szélesség
egyenletesen novekszik (0,81 cm, 1,15 cm,
1,24 cm). 10—il. év kozott a novekedés
Uteme némileg csokken (0,84 cm), de a
il —12. év kozott ismét nagy aranyu csip6-
szélesség-nbvekedés tapasztalhaté (2,51
cm), utdna a novekedés intenzitdsa a 15.
évig ismét fokozatosan csokken (1,79 cm,
1,17 cm, 0,86 cm). 15—16 éves kor kozott
Ujbol er6teljes a novekedés (1,29 cm),
utdna mar a csipdszélesség lényegében
nem novekszik (0,22 cm, —0,06, —0,05).

Fiuknal il éves korig mérsékelt, egyen-
letes csipszélesség-ndvekedés tapasztalha-
té6 (0,79 cm, 0,86 cm, 0,88 cm, 0,68 cm).
Utana 16 éves korig a csipOszélesség nove-
kedésének intenzitdsa erGteljesebb (1,58
cm, 1,11 cm, 1,02 cm, 1,46 cm, 1,98 cm).

16 éves kor utdn a fidk csipGszélessége
keveset né (0,38 cm, —0,19 cm, —0,38 cm).

A lanyok és fiuk csip8szélesség-ndveke-
dési gorbéje nagyjabol parhuzamosnak ne-
vezhet6. A 7. és 8. év kozott a fidk csip6-
szélessége igen kis mértékben felilmulja
a lanyokét, de a 8. év utan a lanyok csip6-
szélességi novekedése végig erbteljesebb
a fiukénal.

A szélességi méretekre vonatkozo
Osszegezés :

Mig a vallov vonatkozasaban a szélességi
méretekbeli névekedés menete mind a l&-
nyoknal, mind a fiuknal szinte teljesen
azonos tendenciaju a hosszméretek néveke-
désével, addig a csip6 esetében nem ez a
helyzet: a 7—8. év kozotti szakasz kivéte-
lével a lanyok méretei mindenitt nagyob-
bak a fitkénal.

Csipliszélesség 5, tablazat
. ) Kozépérték megbiz-
Elet- N Atlag Sz6ras Variacios Kozépérték hatésagi hatarai
kor cm egyutthato szorasa

als6 hatar fels6 hatar
Lanyok
7 190 20,63 1,91 0,09 0,13 20,35 20,91
8 287 21,44 1,85 0,08 0,10 21.23 21,66
9 342 22,59 2,04 0,09 o,n 22,37 22,81
10 726 23,83 4,04 0,17 0,15 23,53 24,13
N 1811 24,67 3,83 0,15 0,09 24,49 24,85
12 2035 20,88 4,54 0,16 0,10 26,68 27,08
13 1590 28,67 7.15 0,25 0,17 28,31 2903
14 2075 29,84 6,96 0,23 0,15 29,53 30,15
15 2635 30,70 8,39 0,27 0,16 30,38 31,03
16 2668 31,99 6,60 0,20 0,12 31,74 32,25
17 1923 32,21 7,81 0,24 0,17 31,85 32,57
18 1667 32,15 4,46 0,13 0,10 31,93 32,37
Fidk
7 223 20,71 3,08 0,14 0,20 20,30 21,13
8 330 21,50 1,69 0,07 0,09 2131 21,69
0 335 22,36 2,09 0,09 0,11 22,13 22,59
10 750 23,24 3,29 0,14 0,12 23,00 23,48
1 2081 23,92 6,09 0,25 0,13 23,65 24,19
12 2383 25,50 493 0,19 0,10 25,29 25,70
13 i860 26,61 7.35 0.27 0,17 26,27 26,95
Ja 2186 27,63 5,86 0,21 0,12 27,38 27,89
15 2401 29,09 6,82 0,23 0,13 28,81 29,37
16 2511 31,07 724 0,23 0,14 30,78 31,36
17 1690 31,45 5,32 0,16 0,13 31,19 31,71
18 1440 31,26 4,06 0,13 0,10 31,05 31,47
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cJ Kerileti méretek

Mellkemlet nyugodt légzésnél
(6. tablazat)

Lanyoknal a 7—14. évig a mellkerulet
nagy intenzitassal ndvekszik. Evi noveke-
désatlagok: 2,13 cm, 2,57 cm, 2,56 cm,
3,03 cm, 2,76 cm, 2,94 cm, 3,58 cm. A 14.
évt6l a novekedés intenzitasa csokken, de
a 16. évig még igy is szamottevé (2,74 cm,
1,23 cm). A 16. évtdl kezdve azonban no-
vekedés mar nem tapasztalhatdo (—0,11
cm, 0,74 cm, —0,44 cm).

Fiuknal a mellkertilet ndvekedése xo
éves korig elég intenziv (2,33 cm, 1,72 cm,
2,51 cm). A 10—12. év kozott kissé lassubb
Utemdive valik (1,66 cm, 1,81 cm). De uténa
a 15. évig ismét erdteljes novekedés kovet-

Mellkerilet normai

kezik be (2,43 cm, 4,44 cm, 4,95 cm). A 15.
évtél kezdve a mellkerllet ndvekedésének
Uteme fokozatosan csokken (2,65 cm, 1,81
cm, 1,52 cm, 1,38 cm).

A lanyok és fiank mellkertlet-ndvekedés
gorbéje Kkétszer keresztezi egymast, xo
éves korig a fidk mellkertlete valamivel
nagyobb, mint a lanyoké, minthogy azon-
ban a fiuk mellkerllet-ndvekedésében a
10 éves korban lasstbbodas kovetkezik be,
mig a lanyoknal a novekedés Uteme valto-
zatlan marad, a 10—15. év kozétt a lanyok
mellkeriilete nagyobb, mint a filké. A 15.
év utan a lanyok mellkerilete mar alig né,
mig a fiuknal a mellkerulet ndvekedésének
intenzitdsa tovabbra is csak keveset csok-
ken, igy a fiuk mellkerilete mindjobban
felilmalja a lanyokét.

! 6. tablazat

Kozépérték megbiz-

Elet- N Atlag S26rds Variacios Kozépértek hatosagi® hatarai
kor cm egyitthaté szOrasa

als6 hatar | felsé hatar

Lanyok
7 189 58,62 4,25 0,07 0,31 58,00 59,24
8 399 60,75 4,98 0,08 0,28 60,17 61,33
9 368 63,32 5,38 0,08 0,28 62,76 63,88
10 818 65,88 6,22 0,09 0,21 65 .45 66,32
N 1900 68,91 6,76 0,09 0,15 68,60 69,22
12 2055 71,67 7.17 0,10 0,15 71,35 71,98
13 1592 74,61 0,09 0,17 74,26 74,97
14 2141 78,19 6,88 0,08 0,14 77,89 78,49
15 2747 80,93 6,82 0,08 0,13 80,67 81,19
16 2648 82,16 6.34 0,07 0,12 81,91 82,40
17 1897 82,05 7,26 0,08 0,16 81,71 82,38
18 1652 82,79 7.29 0,08 0,17 82,43 83,15
Fiuk

7 323 59,52 2,98 0,05 0,20 59,12 59,92
8 333 61,85 . 0,06 0,21 61,42 02,28
0 360 63,57 P 0,08 0,29 62,98 64,15
10 834 66,08 5 is 0,07 017 65,73 66,44
1 2125 67,74 433 0,06 0,09 67,56 67,93
13 2387 69,55 6,09 0,08 0,13 69,31 69,80
13 1863 71,98 6,92 0,09 0,16 71,66 7230
14 2260 76,42 7,70 0,10 0,6 76,09 24
15 2554 81,37 6,83 0,08 0,13 81,10 g‘f‘,g4
16 2470 84,02 7,80 0,09 0,15 83,70 84,33
4 1665 85,83 730 0,08 0,17 85,47 86,19
18 1434 87,35 7,95 0,09 0,21 86,93 87,77
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Mellker(let legnagyobb belégzésnél
(7. tablazat)

Lanyoknal a legnagyobb belégzésnél
mért mellkertlet a 7—14. életév kdzott in-
tenziven novekszik. Evi értékek: 2,41 cm,
2,58 cm, 3,20 cm, 2,88 cm, 3,36 cm, 3,81
cm, 3,57 cm. A 14—15. év kozott a ndve-
kedés ttemeében atmeneti visszaesés kovet-
kezik be: 0,89 cm, a 15—16. év kdzott még
egyszer nagy intenzitasi novekedés jon
Iétre (2,57 cm), utdna a lanyok mellkerilete
mar alig né (0,30 cm, 0,81 cm és —0,34
cm).

Fitknal a 10. évig elég intenziv a mellkeru-
let novekedése (2,50 cm, 2,01 cm, 2,67
cm). A 10—wn. év kozott az intenzitds
némileg csokken (1,30 cm), utdna a 15.
évig fokozatosan ndvekvé intenzitast mell-
keriilet-ndvekedés kovetkezik be (2,70 cm,
3,41 cm, 4,13 cm, 4,58 cm). A 15. év utan

Mellkerilet legnagyobb belégzésnél

a mellkeriilet ndvekedésének uteme foko-
zatosan csokken (2,85 cm, 2,15 cm, 1,84
cm, 0,64 cm).

A lanyok és fiuk legnagyobb belégzésnél
mért mellkeriiletének ndvekedési gorbéje
egymashoz viszonyitva harom szakaszra
oszthat6: az els6 szakaszban (10. évig) a
fiok értékei felilmuljak a lanyokét, a ma-
sodikban (10—14. év kozott) a lanyok ér-
tékei mindjobban feltilmaljdk a fiukét, a
harmadikban (14—18. évig) a fiuk értékei
mindjobban felilmuljak a lanyokét.

Mellkerdlet legnagyobb kilégzésnél
(8. tablazat)

Lanyoknal a legnagyobb kilégzésnél mért
mellkeriilet a 7—13. év kozott inteziven
novekszik (2,01 cm, 2,40 cm, 2,13 cm, 2,92

cm, 2,60 cm, 2,78 cm). A 13—15. év kozott
nagy mellkerilet-ndvekedés kovetkezik be

7. téblazat

Kozépérték meghiz-

Elet- N Atlag Sz6rés Variacios, Kozépérték hat6sagi hatarai
kor cm egyutthat6 szorasa
als6 hatar | felsé hatéar
Lanyok
7 189 61,99 4,53 0,07 033 61,33 62,65
8 209 64,40 4,58 0,07 0,26 63,87 64,93
9 367 66,98 5,70 0,08 0,29 66,38 67,57
10 818 70,18 5,74 0,08 0,20 69,78 70,58
1 1898 73,06 6,69 0,09 0,15 72,75 73,37
12 2049 76,42 6,56 0..08 0,14 76,13 76,71
13 1591 80,23 6,81 0,08 0,17 79,89 8°-57
14 2136 83,80 6,45 0,07 0,14 83,52 84,08
15 2279 84,69 3,70 0,04 0,07 84,53 84,84
16 2648 87,26 5,68 0,00 0,11 87,03 87,48
17 1898 87,56 7,27 0,08 0,16 87,22 87.89
18 1651 88737 5,87 0,06 0,14 88,08 88,66
Fiak

7 223 63,17 3,05 0,04 0,20 62,76 68,57
8 333 65,67 3,81 0,05 0,20 65,25 66,08
9 360 67,68 503 0,07 0,26 67,15 68,21
10 834 70,35 5,24 0,07 0,18 69,98 70,71
il 2043 71,65 3,60 0,05 0,08 71,50 71,81
12 2386 74,35 6,32 0,08 0,12 74,09 74,61
13 1864 77,76 6,42 0,08 0,14 77,47 78,06
14 2185 81,89 583 0,07 0,12 01,64 82,13
15 2554 86,47 6,47 0,07 0,12 86,21 86,72
16 2470 89,32 7,11 0,08 0,14 89,03 89,60
4é 1663 91,47 8,27 0,09 0,20 91,06 91,87
1 1434 93,31 6,86 0,07 0,18 92,95 93,67
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(3,36 cm), a 16. év utan a lanyok legna-
gyobb Kkilégzésnél mért mellkerllete mar
alig novekszik (--0,17 cm, 1,04 cm, 0,26
cm).

Fiuknal a 7—10. év kozott elég intenziv
ndvekedés van (2,49 cm, 1,92 cm, 1,91 cm),
a 10—12. év kdzott a ndvekedés tteme Kissé
lassubb (1,24 cm, 1,76 cm). A 12—16. év
kozott a novekedés Ujbol igen intenziv
(2,50 cm, 4,57 cm, 3,97 cm, 2,97 cm).
A 16. év utan ismét csokkenés kovetkezik
be a nbvekedés intenzitasdban (1,16 cm,
2,21 cm, 1,11 cm).

A lanyok és fiik egyméashoz viszonyitott
ndvekedését harom szakaszra lehet osztani :
10 éves korig a fidk értékei magasabbak,
a masodikban (10—14. 6v) a lanyok muljak
felll a fidkat, a harmadikban (14. év utéan)
ismét a fiuk legnagyobb kilégzésnél mért
mellkeriilete a nagyobb.

Mellkerilet legnagyobb kilégzésnél

Felkarkerilet nyujtva
(9. tablazat)

Lanyoknal a 7—8. év kozott a felkarke-
rulet csak keveset ng (0,26 cm), a 8—10. év
kozott a novekedés intenzitdsa erdsodik
(0,81 cm, 0,75 cm), a 10—n . év kozott a
ndvekedés Uteme kissé lassubb (0,55 cm),
a il —13. év kozott 0jbol er6sodik a nove-
kedés tteme (0,89 cm, 0,68 cm). A 13—14.
év kozotti kisebb novekedést (0,42 cm) a
14—15. év koOzott még egyszer nagyobb
intenzitdsu novekedés koveti (1,79 cm),
utana mar a nyujtott felkarkerilet csak
keveset n6 (0,37 cm, 0,13 cm, 0,41 cm,
s —0,75 cm).

Fiuknal a 12. évig mérsékelt, s eléggé
egyenletes novekedés tapasztalhatd, a
12—16. év kozott a novekedés uteme
meggyorsul (0,97 cm, 1,32 cm, 1,19 cm,
1,18 cm), a 16. év utan a ndvekedés liteme

8. tablazat

Kozépérték megbiz-

Elet- N Atlag Sz6ris Variacios Kozépérték hatésagi hatarai
kor cm egyltthaté szorasa
alsé hatar fels6 hatéar
Lanyok
7 189 56,72 4,07 0,07 0,29 56,12 57,31
8 299 58,73 4,48 0,07 0,25 58,21 59,25
9 367 61,13 5,12 0,08 0,26 60,59 61,66
10 817 63,26 7,05 0,11 0,24 62,76 63,75
11 1897 66,18 6.55 0,09 0,15 65,88 66,48
12 2049 68,78 7’,i9 0,10 0,15 64,46 69,10
13 1590 71,56 7,i3 0,10 0,17 71,20 71,92
U 1762 73,41 4,29 0,05 0,10 73,21 73,61
15 1915 75.35 3,60 0,04 0,08 75,19 75,51
16 2647 78,71 6,17 0,07 0,12 78,47 78,95
17 1898 78,54 6,40 0,08 0,14 78,25 78,84
18 1652 79.58 6,32 0,07 0,15 79,27 79,89
Fiak

7 223 57,42 4,64 0,08 0,31 56,80 58,04
8 333 59 9i 3,81 0,06 0,20 59,49 60,32
9 360 61:83 5,00 0,08 0,26 61,31 62,36
10 834 63,79 4,98 0,07 0,17 63,44 64,13
11 2149 65,03 5,5i 0,08 0,11 64,80 65,27
12 2386 66,79 6,58 0,09 0,13 66,52 67,06
13 1863 69,29 7,72 0,11 0,17 68,93 69,65
14 2263 73,86 7,30 0,09 0,15 73,55 74,17
15 2555 77,83 7,26 0,09 0,14 77,54 78,12
16 247° 80,80 6,91 0,08 0,13 80,52 81,08
17 1663 81,96 7,66 0,09 0,18 81,58 82,34
18 r434 84,17 5,92 0,07 0,15 83,85 84,48
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ismét lassubbodik, de meég jelentékeny:
0,75 cm, °>3%cm, 0,59 cm.

A lanyok és fiuk felkarkerilet-névekedési
gorbéje a 9. évig egyutt halad, ett6l kezdve
azonban a 14. évig a lanyok felkarkertilete
nagyobb, mint a fiuké. A 14—15. év kozott
a fiuké kissé felilmulja a lanyokét, a 15.
évt6l kezdve pedig a fiuk erételjesebb no-
vekedésintenzitdsa mellett a két gorbe el-
valik egymastol, s a fiuk felkarkerilete
mind jobban felilmulja a lanyokét.

Felkarkerilet hajlitva
(10. tablazat)

Lanyokndl a 7—9. év kdzotti ndvekedési
intenzitast (0,70 cm, 0,91 cm) a 9—10. év
kozott a ndvekedés Utemének kisebb vissza-
esése koveti (0,55 cm). A 10. évtdl a 13.
évig a ndvekedés intenzitasa évrél évre erd-
sebb (0,78 cm, 0,90 cm, 1,05 cm).

Felkarkerilet nyujtva

A 13—14. év koz6tt a ndvekedés uteme
Ujbol csoékken (0,69 cm), a 14—15. év ko-
z0tt pedig a legnagyobb évi ndvekedés ko-
vetkezik be (1,37 cm). A 15. évtél kezdve az
évi novekedések mar alig szamottevéek
(0,38 c¢cm, 0,20 cm, 0,37 cm, —0,50
cm).

Fituknal a 12. évig aranylag kisebb ttem-
ben né a felkarkerilet (0,82 cm, 0,56 cm,
0,77 c¢cm, 0,63 cm). A 12—17. év kozott
nagy intenzitasi novekedés kovetkezik be
(1,03 cm, 1,60 cm, x,57 cm, 1,25 cm,-
1,07 cm). 17—18 éves kor kozott a filk
felkarkeruilete mar csak keveset né.

A lanyok és fiak hajlitott felkarkeruleté-
nek ndvekedési gorbéje a 11. évig egydtt
halad. A 11—14. év kdzott a lanyok értékei
kissé fellilmuljak a fiakét. A 14. évtdl kezd-
ve azonban a fidk felkarkertilete mindjob-
ban felilmulja a lanyokét.

* 9. tablazat

Kozépérték megbiz-

Elet- N Atlag Sz6rés Variacios, Kozépérték hatosagi hatarai

kor cm egyutthato szoréasa

als6 hatér fels6 hatar
Lanyok
7 189 17,70 3.4i 0,19 0,24 17,21 18,20
8 299 17,96 1,86 0,10 0,10 17,74 18,17
9 368 18.77 2,31 0,12 0,12 18,53 19,01
10 818 19,52 3,09 0,15 0,10 19,31 19,74
1 1897 20,07 3.29 0,16 0,07 19,93 20,22
12 2049 20,96 3,98 0,19 0,08 20,79 21,14
13 1591 21,64 3,03 0,14 0,07 21,49 21,79
14 1868 22,06 1,80 0,08 0,04 21,98 22,14
15 2747 23,85 5,30 0,22 0,10 23,65 24,05
16 2648 24,22 3,85 0,15 0,07 24,07 2437
17 1898 24,35 3,89 0,16 0,08 24,17 24,52
18 1652 24,76 6,69 0,27 0,16 24,43 25,09
Fiuk

7 223 17,69 4,43 0.25 0,29 17,09 18,28
8 333 18,05 1,82 0,10 0,10 17.85 18,25
9 360 18,63 3,85 0,20 0,20 18,22 19,03
10 834 19,07 2,94 0,15 0,10 18,86 19,27
11 2150 19,53 3,63 0,18 0,07 19,38 19,69
12 2387 20,21 4,75 0,23 0,09 20,02 20,41
13 1863 21,15 5,73 0,27 0,13 20,89 21,42
14 2263 22,47 6,92 0,30 0,14 22,18 22,76
15 2554 23,66 3,28 0,13 0,06 23,53 23,79
16 2470 24,84 3,96 0,15 0,08 24,68 25,00
17 1663 25,59 4,65 0,18 0,11 25,37 25,82
18 1434 25,97 3,08 0,11 0,08 25,80 26,13



Alkarkerilet
(n . tablazat)

Lanyoknal az alkarkeriilet 13 éves korig
egyenletesen né. Evi atlagok: 0,46 cm,
0,64 cm, 0,77 cm, 055 cm, 0,82 cm. A
13—14. év kozott a novekedés intenzitasa
kissé csokken (0,35 cm). A 14—15. év ko-
z0tt a novekedés intezitdsa a legerdsebb
(0,90 cm), a 15. év utan a lanyok alkarke-
riletének évi névekedése mar igen alacsony
értéket mutat (0,18 cm, 0,09 cm, 0,20 cm,
—0,29 cm).

Fioknal a 7—8. év kozotti erbteljes al-
karkerulet-névekedést (0,82 cm) a 8—9.
év kozott stagnélds koveti (—0,06 cm).
A 9—10. év kozott a nbvekedés ismét sza-
mottevé (0,74 cm), de a 10—11. év kozott
ismét igen kicsi (0,20 cm). A 11—15. évig
az alkarkerilet ndvekedésének intenzitasa
igen er6snek mondhaté (0,86 cm, 0,82 cm,

Felkarkertlet hajlitva ,

1,14 cm, 1,17 cm), a 15. évtdl kezdve azon-
ban a novekedés Uteme folyton lassubba
valik (0,80 cm, 0,64 cm, 0,23 cm, 0,13 cm).

A lanyok és fitk alkarndvekedési gorbéjé-
nek harom szakaszat kilénbdztetjuk meg.
Az elsd szakasz a 11. életévig tart, amelyben
a fidk alkarkerilete valtozo kilénbségekkel
nagyobb a lanyokénal, a méasodikban (11—
13. év kozott) a lanyok és filk gorbéje
egyutt fut, a harmadikban (13. életévtdl)
a két gorbe elvalik egymastol, mert a fiuk
alkarkeriiletének novekedési intenzitasa jo-
val felulmdlja a lanyokét.

Combkerilet

(12. tab'azat)

Lanyoknal a 7—38. év koz6tti 1,51 cm-es
combkerulet-novekedést a 8—9. év kozott
2,22 cm-es novekedés koveti. A 9—10. év-
ben a novekedés intenzitasanak csokkenése

10. tablézat

Kozépérték meghiz-

Eklet— N Atlag Sz6rés Variaciés Kozépérték hatosagi hatarai
or cm egyitthatd szorasa
alsé hatar fels6 hatar
Lanyok
7 189 18,34 1,81 0,09 0,13 18,08 18,60
8 299 19,04 1,94 0,10 0,11 18,82 19,27
9 368 19,95 2,43 0,12 0,12 19,70 20,20
10 774 20,50 2,07 0,10 0,07 20,36 20,65
11 1896 21,28 2,71 0,12 0,06 21,16 21,41
12 2049 22,18 2,64 0,11 0,05 22,07 22,30
13 1591 23,23 3,00 0,12 0,07 23,08 23,38
H 2004 23,92 2,10 0,08 0,04 23,83 24,01
15 2748 25,29 4,64 0,18 0,08 25,11 25,46
16 2647 25.67 2,77 0,10 0,05 25,56 25,78
4 1898 25,87 2,40 0,09 0,05 25,76 25,98
16 1650 26,24 565 0,21 0,13 25,96 26,52
Fiok

7 223 18,40 1,69 0,09 0,11 18,18 18,63
8 333 19,22 1,90 0,09 0,10 19,01 19,43
9 360 19,78 2,29 0,11 0,12 19 54 20,02
10 834 20,55 2,26 0,11 0,07 20:39 20,71
1 2150 21,18 6,26 0,29 0,13 20,91 21,45
12 2386 21,81 2,95 0,13 0,06 21,69 2i,94
13 i860 22,84 3,07 0,13 0,07 22,70 22,99
14 2262 24,44 5,74 0,23 0,12 24,19 24,68
15 2554 20,01 3,73 0,14 0,07 25,87 26,16
16 2470 27,26 3,23 0,11 0,06 27,13 27,39

1663 28,28 3.94 0,14 0,09 28,08 28,47

1434 28,59 244 0,08 0,06 28,46 28,71
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kovetkezik be (1,55 cm), de a 10—14. év
kozott a ndvekedés intenzitasa évrél évre
er6sodik (1,68 cm, 3,08 cm, 3,19 cm, 3,83
cm). A 14. év utan a novekedés uteme
mind lassub lesz (1,99 c¢cm, 1,08 cm 0,35
cm, 0,04 cm, 0,06 cm).

Filknal a 7—8. év kozotti er6teljes, 3,12
cm-es novekedést egy kisebb, 1,34 cm-es
koveti. A 9—10. év kozott a ndvekedés is-
mét intenzivebb lesz (1,79 cm), de a 10—11.
év kozott ismét 0,95 cm-t tesz ki. A 11—15.
évig a ndvekedés intezitasa évrdl évre er6-
sebb lesz (1,23 cm, 1,54 cm, 2,19 cm,
2,41 cm), utdna a ndvekedés Uteme Gjbol
csokken (1,48 cm, 1,01 cm, 0,53 cm, 0,81
cm).

A lanyok és filk combkerilet-ndvekedési
gorbéje nagyjabol parhuzamosnak nevez-
hetd, s a lanyok combkerilete az egész fej-
16dés folyaman mindig felulmulja a fidkét.

Legnagyobb a kilénbség 16 éves korban,
s legkisebb a 8 éveseknél.

Labszarkerilet
(13. tabléazat)

Lanyoknal a 7—9. év kozott a labszar-
kertlet ndvekedési értékei nének (0,69 cm,
1,41 cm), a 9—10. évben a ndvekedés uUte-
me kissé alabbhagy (0,68 cm), de a 10—15.
év kozott ujbol intenziv ndvekedés tapasz-
talhat6 (0,99 cm, 1,37 cm, 1,20 cm, 1,33
cm, 1,47 cm). A 15. év utan a lanyok lab-
szarkeriilete évenként mar csak keveset
fejlédik (0,22 cm, 0,25 cm, 0,29 cm, —0,09
cm).

Fidknal a 7—8. év kozott 1,31 cm-es
labszarkerilet-novekedést a 8—9. év ko-
z06tt 0,91-es novekedés koveti. A 9—12. év
kozott viszonylag alacsony névekedési érté-
keket talalunk (0,77 cm, 0,63 cm, 0,80 cm).

Alkarkeriilet ir. tablazat
Kozépértéli megbiz-
Elet- N Atlag Sz6rés Variacios Kozépérték hatdsagi hatérai
kor cm egyitthato szorasa . i
alsé hatar felsé hatar
Lanyok

7 189 17,16 1,28 0,07 0,09 16,98 17,35
8 299 17,62 1,38 0,07 0,08 17,46 17,78
. 368 18,26 1,98 0,10 0,10 18,05 18’48

10 815 19,03 2,45 0,12 0,08 18,86 19,2
I 1896 19,54 : 0,13 0,05 19,43 19,66
13 2049 20,25 588 0,13 0,05 20,13 2037
13 1590 21,07 3,03 0,14 0,07 20,91 21,22
14 2018 21,42 1,43 0,06 0,03 21,35 21,48
15 276X 22,32 2,33 0,10 0,04 22,23 22,41
16 2659 22,50 257 0,11 0,05 22,40 22,60
1 1897 22,59 2. 0,10 0,05 22,48 22,70
1 165X 5535 530 0.22 0,12 2253 2305

Fiuk

7 223 17,77 2,29 0,12 0,15 17,46 18,08
8 333 18,59 8,42 0,45 0,46 17,66 19,51
9 360 18,53 1,58 0,08 0,08 i8,37 18,70
10 834 19,27 2. 0,11 0,07 , 19,42
T 2105 1947 138 0.07 0.03 1941 1053
12 2383 3 5,76 0,28 0,11 20,09 20,57
13 1862 21,15 2,95 0,14 0,06 21,01 21,29
14 2261 22,29 5,10 0,22 0,10 22,08 22,51
}g 2554 23,46 16 0,13 0,06 23,34 23,59
2470 24,26 3,16 0,13 0,06 24,14 24'88

17 1662 24,90 3.25 0,13 0,08 24,74 25,
18 1433 25,13 3,08 0,12 0,08 24,96 25,29



A 12—15. év kozott igen intenziv a lab-
szarkeriilet novekedése (1,50 cm, 1,53 cm,
1,30 cm). A 15. év utan a ndvekedés liteme
fokozatosan csokken (0,92 cm, 0,55 cm,
0,40 cm, 0,58 cm).

A lanyok és fitk labszamdovekedési gor-
béje a 7—9. év kozott egymast kétszer ke-
resztezve, szorosan egymas mellett halad.
A9 -il. évkozott a két gorbe parhuzamos,
s a lanyok értékei csak kevéssel muljak
felul a fiukét. De a 11—14. év kozott a Ki-
I6nbség egyre nd. A 14. év utan ismét szo-
rosan egyutt halad a két gorbe, s még a
lanyok értékei valamivel nagyobbak, de a
15. év utan a két gorbe elvalik egymastal,
s a fiuk labszarkertlete mindjobban felil-
mulja a lanyokét.

Combkerulet

A keruleti méretekre vonatkozd dsszegezeés :

A Kkeruleti méretek alakuldsa Iényegében
mindegyik paraméternél azonos séma sze-
rint torténik. A combkerilet kivételével
nagy vonalakban el lehet mondani, hogy
a lanyok és fiuk fejlédési gorbéje kétszer
keresztezi egymast, és 10 éves kong a
fiok, 10—14. év kozoétt a lanyok, a 14.
év utan ismét a fiuk kerlleti értékei na-
gyobbak. A combkerilet esetében a la-
nyok értékei mindig felilmuljak a fiukét.

Testsuly
(14. tablazat)

Lanyoknal a testsuly a 7—9. év kozott
mérsékeltebben né (1,83 kg, 3,27 kg).

12. tablazat

Kozépérték megbiz-

Elet- N Atlag Sz6ras Variacios Kozépérték hatésagi hatéarai
kor cm egyutthaté szorésa
alsé hatar felsé hatar
Lanyok
7 188 35,85 3,88 0,10 0,28 35,28 36,41
8 299 37,36 4,47 0,12 0,25 36,85 37,88
9 368 39,58 4,95 0,12 0,25 39,06 40,09
10 816 41,13 527 0,12 0,18 40,76 41,50
11 1894 42,81 5,46 0,12 0,12 42,56 43,06
12 2045 44,89 6,01 0,13 0,13 44,62 45,15
13 1588 47,08 6,13 0,13 0,15 46,77 47,39
14 2137 49,91 7,89 0,15 0,17 49,57 50,26
15 2748 51,90 9,06 0,17 0,17 51,56 52,25
16 2646 52,98 4,96 0,09 0,09 52,79 53,18
17 1895 53,23 5,09 0,09 0,11 53,00 53,47
18 1525 53,27 3,55 0,06 0,09 53,09 53,45
Fiuk

7 223 34,53 3.25 0,09 0,21 34,10 34,97
8 332 36,65 5,16 0,14 0,28 36,08 37,22

360 37,89 4,56 0,12 0,24 37,40 38,32
IE) 831 39,68 521 0,13 0,18 39.23 40,04
I 2149 40,59 5,00 0,12 0,10 40,37 40,80
12 2382 41,82 5.47 0,13 0,11 45.19 42,04
13 1856 43,36 5.44 0,12 0,12 43,n 43,62
14 2259 45,55 5,20 0,11 0,11 45,33 45,77
15 2552 47,96 4,78 0,10 0,09 47,77 48,15
16 2465 49,44 4,98 0,10 0,10 19,24 49,64
17 1652 50,45 505 0,10 0,12 50,20 50,69
18 1430 50,98 4,33 0,08 0,11 50,75 51,21



A g -15. év kozott nagy intenzitasu a test-
stulynévekedés (4,02 kg, 3,10 kg, 4,61 kg,
4,60 kg, 4,49 kg, 3,52 kg), a 15. év utén
azonban az évenkénti teststlyndvekedés
mar alacsony értékeket mutat (1,05 kg,
0,71 kg, 0,43 kg, -0,66 kg).

Fiuknal a testsuly a 10. évig egyenletesen
novekszik (2,78 kg, 2,93 kg, 3,43 kg), a
10—un . év kozott a ndvekedés ereje Kissé
csokken (2,19 kg), de a 11—12. év kozott
az évi gyarapodas 4,04 kg-ra ugrik. A 12—
13. év kozott ez 3,35 kg-ra csokken le, de
a 13—15. év kozott igen magas értékeket
talalunk (6,32 kg, 6,19 kg). A 15. évtdl a
18-ig a testsuly fokozatosan csdkkend no-
vekedési tendenciat mutat (4,21 kg, 2,88 kg,
1,83 kg).

Labszarkerilet

A lanyok és filk testsulyndvekedését
osszehasonlitva azt latjuk, hogy a 7. és 9.
év kozott a fiuk testsdlya valami kevéssel
felilmulja a lanyokét, a 9—10. év kozott
kb. egyformék, a 10—14. év koz6tt a lanyok
testsulya nagyobb. A 14. évt6l azonban a
filk teststlya intenzivebben novekszik,
mint a lanyoké, s igy a két gorbe elvalik
egymastol.

Vitalis kapacitas

(15. téblazat)

Lanyokndl a vitalis kapacitasbeli nove-
kedés a 9. évig 0,20 lit alatt marad (0,15 1,
0,18 1), 9—14. évig éaltalaban 0,20 1folott

van (0,21 1, 0,20 1 0,25 1, 0,20 1, 0,24 1).
A 14. év utan a vitalkapacitds ndvekedése

13« tablazat

Kozépérték megbiz-

Elet- N Atlag Sz6ras Variacios Kozépérték hatosagi hatarai

kor egyitthato szOrasa

als6 hatar | fels6 hatéar
Lanyok

7 188 24*32 2,26 0,09 0,16 23*0Q 24,65

8 299 25*01 2,24 0,09 0,13 24*75 25,27

9 368 26,42 527 0,20 0,27 25*87 26,97
10 814 270 2,82 0,10 0,09 26,90 27,29
I 1895 28,09 P51 0,12 0,08 27*%93 28,26
12 2047 29*46 4,82 0,16 0,10 20%24 29,67
13 1591 30,66 71 0,12 0,09 30,47 30,84
14 1944 g%gg 2,17 0,06 0,04 31*29 31*49
15 2755 : 8,60 0,26 0,16 32,53 33,19
is 2655 33,08 3.63 0,11 0,07 32,94 32
1 1898 33,33 3481 0,11 0,06 33,16 33*86
1 1651 33*62 7*56 0,22 0,18 33*25 4,

Fiuk

7 223 23,94 2,09 0,08 0,14 23,66 24,22

8 332 2525 2,3t 0,09 0,12 25,00 25*51

9 360 26,16 2,80 0,10 0,14 25,86 26,45
10 832 26,93 2,69 0,10 0,09 26,75 27*12
I 2149 27*56 335 0,12 0,07 2742 27*71
12 2387 28,36 3*49 0,12 0,07 28,21 28,50
13 2856 29,86 4*26 8 ﬁ_ 0,09 29,66 30,06
14 2260 31*39 3*48 ) 0,07 31,24 31*53

2554 32,69 2.99 0,09 0,05 32,58 32,8|
3 2463 336 353 0,10 0,07 33*46 33%75
%g 1654 34,16 4*18 0,12 0,10 33*95 34*37
1430 34,56 378 011 0,10 34,36 34,76
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Testsuly r4. tablazat
. L Kozépérték megbiz-
e N ro Szorés RGP A hatosagl hataral
alsé hatar felsé hatér
Lanyok
. 188 22,87 4,69 0,21 0,34 20,10 24,90
8 281 24,70 4,98 0,20 0,29 24,10 25,29
9 353 27.97 5,75 0,20 y 0,30 27.37 28,57
10 704 3199 6,36 0,19 0,24 31,51 32,47
11 1644 35’09 7,61 0/21 0,18 34,72 35,47
12 1706 39.70 9,64 0,24 0,23 39.23 40,16
13 1157 44 30 9,63 0/21 0,28 43.73 44 .86
14 1776 48,79 7,54 0,15 0,17 48,44 49,14
15 2462 52,31 11,82 0,22 0,23 51.83 52,79
16 2270 53,36 7,06 0,13 0,14 53,06 53,66
4 1669 54,07 717 0,13 0,17 54,15 54,85
18 1554 54,50 6,83 0,12 0,17 54,15 54,85
Fiuk
7 222 22,67 2,95 0,13 0,19 22,27 23,06
8 312 25,45 4,22 0,16 0.23 24,97 25,93
9 346 28,38 8,48 0,29 0,45 27,47 29,29
X0 716 31,81 6,02 0,19 0,22 31,36 32,26
il 1717 34,00 7.73 0,22 0,18 33,62 3437
12 1896 38,04 13.75 0,36 0,31 37.41 38,67
13 1354 41,39 12,26 0,29 0,33 40,73 42,06
14 1855 47,7t 8,97 0,18 0,20 47,30 48,12
15 2068 53,90 10,72 0,19 0,23 5343 54,37
16 1994 58,11 10,46 0,18 0,23 57.65 58,58
17 1371 60,99 10,76 0,17 0,29 60,41 6i,57
18 1238 62,82 9,09 0,14 0,25 62,31 63,34

erdteljesen csokken (0,16 1, 0,06 1, 0,05 1,
0,03 1 --0,11 D).

Fitknal a 7—9. év k6zo6tt a vitalkapacitas
novekedése szintén nem éri el a 0,20 litert
(0,18 1, 0,19 1), a 9—10. év kozott ugrassze-
rd novekedés kovetkezik (0,30 1), de a 10—
12. év kozott ismét igen kevés az évenkeénti
fejlédés (0,13 1 0,15 7). A 12—13 éves kor-
ban (jbol 0,20 1félé megy (0,21 1), majd a
13—17. év kozott igen er6teljes vitalkapa-
citds-novekedés kovetkezik (0,45 1, 0,47 1,
0,391,0,281). A 17. év utan a vitalkapacitas
mar alig fejlédik (0,09 1, 0,02 1).
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A lanyok és fiuk vitalkapacitis-noveke-
dési goOrbéje nagyjabol azonos alakzatot
mutat, de a fiuk értékei természetesen
végig fellilmuljak a lanyokét, A 7. és 9. év
kozott a 2 gorbe teljesen parhuzamos,
azonban a 9—10. év kozott a fiuk fejlédé-
sének intenzitasa joval er6sebb, utana pe-
dig joval gyengébb, mint a lanyoké, s igy
kovetkezik be, hogy a 13. évnél a fidk vital-
kapacitasa alig nagyobb a lanyokénal. A 13.
évt6l viszont a fiuk fejlédésének Uteme
messze felilmulja a lanyokét, s emiatt a
két gbrbe nagyon eltér egymastol.



Vitalis kapacitas

15. téblazat

Kozépérték megbiz-

Elet- N Atlag S26rés Variacios Kozépérték hatésagi hatarai
kor om egyutthatd szorésa
JL alsé hatar felsé hatar
Lanyok
7 180 1,06 3.43 0,32 0,25 1,01 1,11
8 284 1,21 3.55 0,29 0,21 1,17 1,25
9 330 1,39 3.54 0,25 0,19 1,35 1,43
10 729 1,60 330 0,20 0,12 1,58 1,62
1 1638 r.80 3.47 0,19 0,08 1,78 1,81
12 1890 2,05 0.36 0,45 0,21 2,01 2,09
13 1465 2,25 4,71 0,20 0,12 2,22 2,27
14 2020 2,49 6,86 0,27 0,15 2,46 2,52
15 2584 2,65 6,08 0,22 0,12 2,63 2,68
16 2463 2,71 5.03 0,18 0,10 2,69 2,73
17 1753 2,76 5,45 0,19 0,13 2,73 2,78
18 1548 2,70 6,06 0,21 0,15 2,76 2,83
Fitk

7 216 1,18 5,64 0,47 0,38 1,11 1,26
8 323 1,36 3.43 0,25 0,19 1.33 1,40
9 324 i 55 4,08 0,26 0,22 isi 1,60
10 734 1,85 5.51 0,29 0,20 1,80 1,89
1 1961 1,98 0.79 0.49 0,22 1,03 2,02
12 2202 203 10,37 0,48 0,22 2,08 2,17
13 1671 2,34 9,90 0,42 0,24 2,30 2,39
14 2102 2,79 8,45 0,30 0,18 2,75 2,82
IS 2444 3,26 9.44 0,28 0,19 3,22 3,30
16 2353 3»65 10,47 0,28 0,21 3,60 3,69
17 1556 3,03 10,78 0,27 0,27 3,88 3,98
18 1344 4,02 7,82 0,19 0,21 3,98 4,07

A sport és a testnevelés
id6szer( kérdései 73/1.

Szerkeszti: dr. Nadori Laszlo

A kotet szerz6i, a kiadd és a nyomda is rendkivil
frissek voltak e konyv megjelentetésében. Ezt a
tényt Csanadi Arpad : ,,Miinchen utan — Mont-
real el6tt” c. irasa mutatja, aki valamennyi [é-
nyeges kérdést tartalmazo cikkében elemzi a
multat Ggy, hogy az a jov6 szamara tanulsagként
szolgalhasson, drvendetes az ilyen gyors és ala-
pos elemzés és az is, hogy a tudomany jelentd-
ségét hangoztatja a gyakorlati munka jobba tétele
érdekében. Kunos Ferenc ,, Az aktiv sportolas
abbahagyaséanak néhany probléméja” c. tanul-
manyaban lényegesen tébbet ad, mint amit a cim
sejtetni enged, mert tudomanyos alapossaggal
irja le mindazokat az orvostudomanyi ismerete-
ket, amelyek nélkiilozhetetlenek a tanarok, edzék
szdméara. Nadori L&szI6 a mozgéstanulasroi ir
logikusan, élvezetes stilusban. Aki tanulmanyat

olvassa, meggy6z6dhet arrél, hogy mindaz, ami
egyszeriinek tlinik, bonyolult mechanizmus m{-
kodésének az eredménye. Schiller Janos a szabad
id§ és a sport kapcsolatat, Kutassi Laszlo a test-
kultara f6bb fejlédéstendenciait elemzi tanul-
manyaban. Herskovits Maria és N. Gombos Ma-
rianna a szinpiramis teszt sportban valé alkal-
mazasanak lehet6ségét mutatjak be egy, mar a
mult szdmban megkezdett tanulmanyuk folyta-
tasaképpen. Nagykaldi Csaba az 6kolvivok koré-
ben végzett motivacids vizsgalatairol ir tanulma-
nyaban. Apor Péter az alloképességet elemzi a
biokémiai mddszerek bemutatasanak segitségé-
vel. Biichler Rébert a képességek értelmezéserdl
irt eszmefuttatdsa tanulsagos, gondolatébreszt6.
A kotet a mar megszokott formatumban és az
Egyetemi Nyomdat dicsér6 szép kilalakban je-
lent meg. Elolvasasa sok teriileten gyarapitja is-
mereteinket. Minddssze egyet kell kifogasolnunk:
néhany tanulmany végér6l lemaradt a bibliog-
rafia, ami pedig az ilyen rangos irasok elmarad-

hatatlan kelléke.
N. Gy.
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Gondolatok a korszer(
testnevelbi tevékenységrol

QZSVATH FERENC

A testnevel6i tevékenységet akkor ismer-
hetjuk el korszerlinek, ha a felfogas és az
alkalmazott eljarasok megfelelnek a kor
kovetelményeinek. Ennek érdekében, a
tobbé-kevéshé mar helyesen megfogalma-
zott feladatokon kivil, feltétlentl emlitésre
méltonak taldlndm a kovetkezdket:

1. Az egyoldall tevékenység kompenza-
lasa és az iskolai életben jelentkezd pszi-
chés fesziltség feloldasa.

2. A civilizacios és iskolaartalmak meg-
elézése és javitasa.

Az élettani és pedagogiai hatasok kival-
tasa, a technikai és taktikai képzés, vala-
mint a testi képességek fejlesztése helyes
aranyainak a kialakitdsa csak akkor tudja
a napjainkban jelentkez6 feladatokat meg-
oldani, ha figyelembe vessziik a korszer(
didaktikai és lélektani alapelveket. A jelen-
legi testnevelési szemlélet és ebbdl fakado-
an a gyakorlat is fejl6dott az elmult évek-
ben. De még mindig sokan a megmereve-
dett sablonokban, dogmakban kinl6dnak.
Masok meg az Ujat 0sszetévesztve a korsze-
rdvel, ,elfutottak” a z(irzavaros liberaliz-
musba. Az aranyok helyes kialakitasa, az
egyén adottsagainak kibontakoztatasa és
harmonikus fejlesztése mivészi tevékeny-
ség. A testnevelési ordk lancolatat igy meg-
tervezni és szervezni, hogy azok jelent8s
fiziologiai valtozasokat produkaljanak, testi
képességeket és mozgasi készséget fejlesz-
szenek, nevelési feladatokat oldjanak meg,
feludulést és kikapcsolddast is eredményez-
zenek a tanuldk tudatossagara és aktivita-
séra épitve, nem konnyd feladat. Ha ezek-
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nek nagy részet sikerlll is megvaldsitani,
a tanuldk motivaldsa megreked a jobb ér-
demjegyért vivott harcnal vagy egyéb
»Keényszerit6 eszkdznél”, a komplex hatas
maris elmarad. (Zardjelben emliteném meg,
hogy nem vagyok hive a testnevelési osz-
talyzat eltorlésének, mert kevés még az
olyan tanéar, aki enélkil is magaval tudna
ragadni tanitvanyait.)

Korszer(tlen gyakorlat alakult ki a test-
nevel6 tanarok munkajanak értékelésében
is. Az ,elmaradottak”, a fejletlenek terv-
szer(i, rendszeres foglalkoztatasaért, fej-
lesztéséért még senki sem kapott Kitiinte-
tést. Annal tdbben az eredményesen sze-
repl6 versenyz6kert. Gyakran az &rakon
ezek felé fordul a tanar figyelme, energiéit
is ezekre pazarolja. A tobbiek magukra
hagyva, eltéltik valahogyan az id6t. A tanari
munka eredményességét — tobbek ko-
z0tt — technikailag is megoldhaté fiziold-
giai és egyeéb mérések igazolhatnak, igy a
figyelem a kevéshé fejlettek felé is fordul-
na, hiszen azok fejlesztése nagyobb mérték-
ben emelné az atlagot. Nem elérhetetlen
alom példaul, hogy minden iskolanak le-
gyen vitaliskapacitas-méréje. Az G4n. Lo-
renz-indexbdl (a testmagassag és a vitalis
kapacitds viszonya) adodo atlag, az abban
mutatkozo fejl6dés kézzel foghatd bizonyi-
tékat adna az eredményes tanari tevékeny-
ségnek. Ezt ma még gyakran tévesen itélik
meg, hiszen mérni nem lehet, és gyakran
csak a kiils6 jelekb6l vonnak le téves kovet-
keztetéseket mas targyak esetében is. De
még sok mindent lehetne regisztralni di-
namométerrel és egyéb mdiszerekkel, me-
lyeknek &ra — sorozatgyartds esetén --
nem haladna meg egy jobb magnetofonét.
Eljon talan egyszer az az id6 is, amikor a
(X kapacitast nemcsak a Testnevelési Tu-
doményos Kutaté Intézetben, hanem Kki-
sebb korzetekben is tudnak mérni. A test-
nevelés igazi elismerése, tudomanyos rang-
ra valo emelése akkor kovetkezne be, ha
ezen az Uton jarhatnank.

Jelenleg még ott tartunk, hogy a hata-
sokat nemhogy mérni, de még tervezni
sem tudjuk. Gyakran Osszekeverjik a fel-



adatokat az eszkdzokkel: a testgyakorlato-
kat tervezzilk és nem a vérhatd hatdsokat.
A feladat a sulylokés vagy a tavolugrés
lett, és nem a gyorsasagi er6, a vagtagyor-
sasag, a mozgaskészség, ill. az ezekhez kap-
csolédo élettani fejlesztés és egyéb tulaj-
donsagok alakitdsa. Egy kicsit itt is a ,,ver-
senyz8i” szemlélet uralkodott el. Azért
oktattuk és gyakoroltattuk pl. a kislabda-
hajitast az altalanos iskolaban, mert hatha
ennek eredményeként eredményes gerely-
hajitdé lesz majd valamelyik tanitvanyunk-
bol! Ezért is soroljak az illetékesek a test-
nevelést a gyakorlati targyak kozott is az
utolsé helyre. Ugy vélik, hogy itt bizonyos
mechanikus mdveletek elsajatitdsa torté-
nik, hasonldan pl. a reszel6 fogasahoz. Pe-
dig ennél sokkal tobbrél van sz6. Tobbek
kozott tudatos élettani és lélektani fejlesz-
tésr6l, ami komolyabb elméleti felkészilt-
séget igényel, mint sok Un. elméleti targy.

Nehezen halad a korszerl orastruktud-
rak, a differencialt foglalkozéasok kialakitasa
is.

Sokan nem veszik figyelembe, hogy egy
osztalykdzosség esetében a terhelés terje-
delmének és intenzitdsanak mechanikus
tervezése, altalanos alkalmazésa egyes ta-
nuldk organizmusaban kedvez6, masoké-
ban kedvez6tlen hatast valt ki, esetleg ha-
tastalan marad. (Mindig szégyellem ma-
gam, amikor a magyar filmekben a ,,torna-
tanar”, aki rendszerint negativ figura, csat-
togtatdjanak temére a tanulok ,tele talp-
pal” ltemesen trappolnak.) llyen vonatko-
zashan a jelenleg érvényben levé tantervek
koncepcidja is korszer(tlen. A figyelmet el-
s@sorban a testgyakorlatok (az eszkdzok)
és csak masodsorban a varhatd hatasok
(feladatok) felé terelik. Kulénésen vonat-
kozik ez az altalanos iskola als6 tagozata-
nak egyébként is igénytelen, elavult tan-
tervére. A feladatokat kellene konkrétan is
meghatarozni, és kerettanterv forméajaban
javasolni az eszkozoket.

A testi fejlédésben elmaradottak vagy
az egyéb ,,reménytelen” esetek fejlesztését
a jelenlegi tantervi felfogas nem szorgal-
mazza. Az &ltalanos iskola 3. és 4. oszta-

lydban a tanterv pl. méaszasi Kkisérletet ir
el kotélen vagy radon, majd kés6bb ma-
szast és fliggeszkedési kisérleteket leanyok-
nak is. A fejletlen vagy betegesen kovér
tanul6 nemhogy fiiggeszkedési, de még
maszasi kisérleteket sem fog tenni. Ha a
talajrol a labat felemeli, még ,,16gni” sem
képes a kotélen, mivel az érdekelt izmok
fejlettsége nincs ardnyban a test stlyaval.
Ezeknek az izmoknak a fejlesztése tehat el-
marad. En megforditanam a sorrendet.
Az érdekelt izmok fejlesztését irndm el6
(jelen esetben tobbek kozétt a musculus
biceps brachi-ét), és ehhez javasolndm a
kotélmaszast, flggeszkedést, gumikotél-
vagy egyéb gyakorlatot, amibél a tanar ki-
vélasztana az egyénre szabott legmegfele-
I6bbet.

A testi képességek és az ehhez kapcsold-
do fizioldgiai fejlesztésen tal egyéb konkrét
feladatokat is meg kellene hatarozni, me-
lyek az egyén harmonikus fejlesztését szol-
gélnédk. A jé szakember a javasolt eszkdzok-
bél és esetleg sajat, gazdag ismeretanyaga-
b6l vélogatna, ezeket tudoményos elvek
alapjan rendszerbe foglalna és differen-
cialtan, tébb variacidban alkalmazna. (Ezt
a megoldast nem heti 24—28 6rés elfog-
laltsag mellett képzelem el!)

Bizonyéra sokan megoldhatatlannak, bi-
zarrnak tartjdk gondolataimat, 6@szintén
szOlva nekem is vannak ,bizonytalansagi
komplexusaim”, néha nem tudom, hogy
nem rugaszkodtam-e el a val6sag talajarol.

De mégis hatarozott meggy6z6désem,
hogy a korszer(i testnevelési tevékenység
Gtja, ha nem is pontosan, de ebbe az irany-
ba mutat.
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A kisiskolaskori rendszeres
testnevelés motivaciojarol

SAGHEGYI elemérné

Napjaink sulyos és megoldatlan kérdése-
ként emlegetjiik a fiatalkoruak testi-fizikai
felkészitését, egészségre nevelését. Sajnos,
az orszagosan ismert adatok bizonyitjak a
helyzet tarthatatlansdgat, a mozgashiany-
b6l szarmazo elvaltozasok ijesztéen magas
szdméat. Mivel az egészséges fejlédés ter-
mészetes forrdsa a mozgas, ezért koran ki
kell alakitanunk a gyerekekben a helyes
szokéasokat.

A testnevelés tantargy alapvet6 szlikség-
letre, a mozgéasszikségletre épit. Az egész-
ségesen fejl6d6 gyermeki szervezet alapfel-
tétele a mozgas, e szikséglet kielégitése
kellemes élménnyel, a kornyezethez vald
alkalmazkodéas képességének kialakulasaval
jar. Mégis feltlind, hogy a serdill6kornak
mar nem szivesen vesznek részt a testne-
velési foglalkozasokon, a mozgas mar nem
jelent 6romet sz&mukra. Iskolank tanuldi
mintha kivételek lennének, mert a mozgas
irdnti igényuk az évek el6rehaladasaval nem
csokken. A testnevelés altalanosan ismert
kérdéseit szem el6tt tartva és a fejldést,
el6relépést surgetd igényeket ismerve fog-
lalom Ossze tapasztalataimat.

Gyakorloéiskolank létesitményeit és lét-
szamat tekintve a kdzepes méreti iskolak-
hoz tartozik. Ha az iskolai testnevelési al-
kalmakon részt vevd, a jelenleg aktivan a
sportiskolakban és egyestletekben sportold
vagy a volt — de tovabbra is sportol6 —
tanitvanyok szamat figyelembe vesszilk,
akkor a mi iskolank adatai népesebb intéz-
ményt feltételeznek. Vizsgaltuk a viszony-
lag kedvez6 adatok hatterét; valamiféle
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Osszeflggésnek kell lennie a sportot szeretd
gyerekek szdma, adott helyzetiink és neve-
Iési eljarasaink kozott. Vizsgaltuk az iskola
Iégkorét, a nevel6k és szildk szemléletét, a
gyerekek véleményét a testneveléssel kap-
csolatban.

A gyakorldiskoldban a testnevelés tan-
targyat elsd osztalytol kezdve szakositottan
tanitjuk. A fizikai felkészités szempontja-
bdl a testnevelés tantargy is alapoz6 isme-
reteket ad az altalanos iskola elsd osztalyaba
Iép6 gyermeknek. Nagyon fontos a beve-
zetés, a tantarggyal vald ismerkedés az un.
szoktatési id6szakban. Ha ez sikeriil, akkor
varazsa lesz a testnevelésnek a gyerekek
szemében.

A tantervi kovetelményeket viszonylag
optimalis korulmények kozétt tudjuk meg-
valésitani. (Tornaterem, atlagos felszere-
Iés, kozeli szabadtéri gyakorl6hely, tisztél-
kodéasi lehet6ségek.) A heti két testneve-
Iési oran igyekeztink jé hatasfokot elérni
a hely és id6 gazdasdgos felhasznalasaval,
megfelel6 szamu szer beszerzésével és kar-
bantartasaval, korszer(i szemléltetéssel, egy-
szer(i programok alkalmazésaval, a helyes
higiéniai szokéasok kialakitasaval. A heti két
oréan tal éltunk az ifjusagi szervezetek adta
lehetGségekkel. Az Uttéré és Kisdobos
Szervezet altal ajanlott programokat bdvi-
tettlk a gyerekek altal javasolt mozgéas-
anyaggal, versenyekkel, turizmussal.

Az élettanilag kedvez6 hatasok az iskola-
orvosi és a sportorvosi vizsgalatok eredmé-
nyeiben is tikroz6dnek. A rendszeres or-
vosi ellen6rzés, gondozas minimalisra csok-
kentette a felmentett tanuldk szdmat tiz év
alatt. (Lasd tablazatot.)

Néhany év Gta az iskola orvosa egyben
a korzet gyermekorvosa is. Rendszeres el-
lendrzéssel elértiik azt, hogy nincsenek el-
hanyagolt esetek, a felmentést kérék szama
évrél évre csokkent. Nagyobb betegségek
utani labadozasi id6szakban az orvos, a vé-
dénd és a testnevel6 egylttmiikddése 1é-
nyegesen hozzajarult a rehabilitaciés idd
leréviditésehez.

Iskolankba kertil6 tanuldok valamennyien
2—3 évig Gvodasok voltak. Az els6 testne-



Felmentettek

Evszam Létszam szama

1962/63 540 35
1963/64 508 31
1964/65 519 27
1965/66 515 21
1966/67 491 15
1967/68 504 10
1968/69 517 10
1969/70 476 7
1970/71 410 5
1971/72 376 5

velési orakon is felszabadultan mozognak,
otthonosan érzik magukat, énalléan 6lt6z-
kodnek. Az az als6 tagozatba 1ép6 gyermek,
aki az dvodai nevelés haroméves program-
jat elvégezte, olyan pszichikai és fizikai
alappal rendelkezik, amelyre biztosan lehet
épiteni az altalanos iskola els6 osztalyaban
és arr6l tovabblépni. Tehat a gyermeki
szervezet tovabbi terhelése a testnevelési
ordk lancolataban optimalis emelkedést
igér. Az el6z6, testnevelési szempontbdl
kedvez6 kornyezeti ingerek hozzajarultak
e viselkedés kivaltasahoz (i).

A testnevelés iranti érdekl6désik tovabb
fokozodik és er6sodik az iskolai testnevelés
gazdagabb mozgéasanyagdnak kovetkezmé-
nyeként. Mar az elsé hetekben bonyolul-
tabb helyzetekben, jatékszituiciokban az
elvarhatd j6 megoldast végzik és gazdasa-
gos mozgasra torekszenek. Ugy tlinik, ha
mar az alsé tagozaton sokféle mozgasrol
gy(ljtenek tapasztalatot, élményt, akkor
koran hozzaszoknak a rendszeres fejleszt6
hatasu terheléshez, és igényikké valik a
mozgas. Minél kordbban fejlesztjik moz-
gaskészségiket, annal hamardbb szerzik
meg azokat az alapkészségeket, amelyeknek
segitségével altalanos kondicidjuk javul, és
alkalmasakkd valnak valamelyik sportag
(izésére. A mozgéskészségiket komplexen
sajatittatjuk el, fizikai és pszichikai tulaj-
donsagaikat parhuzamosan fejlesztjik. A
testgyakorlatok sokfélesége 0sztonzi a szer-
vezet kedvezd irdanyu fejlédését és fokozza
ellenalld erejét. Az éltaldnos kondici6 javu-
ldsa az eredményes iskolai munkéanak is

Aktiv sportolok

% szdma %
6,5 170 31,4
6.9 154 30,3
5,2 153 39,4
4.0 148 28,7
30 145 29,5
i9 148 29,3
i9 149 28,8
1.4 135 28,3
1.3 132 32,1
1.3 127 33,7

feltételévé valik, az alkalmazkodoképessé-
guk fokozodik (2).

A testnevel6 tanar személye sem kdzom-
bOs a targy megszerettetése szempontjabol.
Személyes példaja, gyermekszeretete, hu-
manitasa, nevelési modszerei, a nevel6tes-
tiletben elfoglalt szerepe, mind-mind hat
a gyerekekre. A tanuldk igen nagy Kitiin-
tetésnek veszik, ha a tanar velik jatszik.
Egyitt izzadnak, sportdltdzetben vannak,
nem vélasztja el 6ket egymastdl az asztal,
a pad. A jatékban a gyerek kozel keril ér-
zelmileg tanaradhoz, a feln6tthéz, a jaték-
szituaciokban igazi énjét adja. Egy jol szer-
vezett és vezetett 6ra élménye vonzd, a
gyerek sajat mozgasélményein keresztill
motivalddik (3). Hasonlitani szeretne ta-
narara, Ugyesebb tarsaira, élsportoldkra.

Vonzo6va teszi a gyerekek szamara az orat
az is, ha bevonjuk 6ket az déra vezet6ébe
részfeladatokkal. Igyekeztink koézilik mi-
nél tobb 6nallé vezet6t nevelni. A tantargy
sok apré lehet6séget kinadl az dntevékeny-
ség fejlesztésére: felel6sok rendszere, se-
giték, szerek gondozasa, palya-el6készités,
jegyz6konyvvezetés, értékelés stb.

Az osztalyvezetd, osztalyfénok, a tantes-
tilet érdeklGdése a tantargy és a gyerekek
munkaja irant kedvezd légkort teremthet
a testnevelés ligyének. A végigszurkolt osz-
talymérk6zések, raj-, és Orsi vetélkeddk
hangulata pezsditéen hat az iskolai életre.
Az eredményekért vald kiizdelemnek nagy
jellem- és kdzdsségformald ereje van. Az is
kitlnhet, aki eddig névtelen volt az osz-
talyban. Tobb éve nemcsak a tanulméanyi



versenyeken elért eredményeket jutalmaz-
zuk emléklappal, kényvvel, hanem a test-
nevelés terén elért sikereket is.

A kedvezd korulmények kozott és szive-
sen végzett mozgés frissitd hatdsat nem-
csak a gyermek érzi, hanem a 4. és 5. 6ran
tanito kartérs is allitja, hogy a szellemi tel-
jesitmény nem csokken olyan mértékben,
mintha nincs azon a napon testnevelés.
Az a tbbbletenergia, ami ebben az esetben
tapasztalhatd, talan nem tal merész kovet-
keztetésként hangzik, ha a mozgas és a
testnevelés kezdvez6 hatdsanak tudjuk be.

Kérdésiink szempontjabdl nem elhanya-
golhat6 a sziil6k szemlélete a testneveléssel
kapcsolatban. Van-e az iskolanak befolyasa
a szil6k szemléletére? Ha nevelési part-
nerként kezeljuk a sztl6ket, akkor igen.
A szll6kkel meg kell értetnink, hogy a
gyermek mozgassziikségletének Kkielégitése
egyenl6 az életsziikséglettel, hiszen az
egészséges felndttkor testi és szellemi alap-
jat ebben a korban szerzik meg. A szulék
érdeklddése a nevelési kérdések irant, el-
foglaltsaguk, szabadid6-programjuk erdsen
befolydsolja a gyerekek orientalédéasat.
Azokban a csaladokban, ahol a gyerekekkel
rendszeresen Kirandulni jarnak, a gyereket
elkisérik versenyekre, a napi tennivalok
kozott helyet kapott a frissitd torna vagy
az egyre divatosabba valo haztombkorili
futds, mar részben megoldottnak latjuk a
testi és szellemi megterhelés egyensulyat,
orvendetes, hogy a szllék kozil egyre
tobben allnak le a gyerekekkel fejel6 ver-
senyre, tollaslabda vagy asztalitenisz jaték-
ra. Amikor néhany kedvez6 adatrdl szamot
adunk, nem szabad megfeledkeznilink azok-
rol a szilékrél, akik — ha gyerekiik gyen-
gébben produkal az iskoldban —a mozgéas-
lehet6ségek elvonéasaval bintetnek a jobb
eredmény reményében. Bizunk abban,
hogy az U intézkedések a hazi feladatrol,
az atlagok eltorlésér6l egylittesen a gyere-
kek egészségét fogjak eléremozditani és az
egyoldalu terhelést6l megszabaditani. a1-
talaban el kell érniink azt, hogy a gyerme-
kek mozgéasigénye ne legyen teher senkinek
sem!
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Megvizsgaltuk a gyerekek otthoni jaték-
és sportfelszerelését. Nagyon kedvezd ké-
pet kaptunk arrél, hogy egyre jobban el-
terjednek azok a jatékok, amelyek nem ité-
lik a gyermeket passzivitasra, hanem moz-
gasra serkentenek. Labdaja mindenkinek
van, sokuknak tébbféle méretl és anyagu.
Ez arra is mutat, hogy a labda megszerette-
tésében az iskolan kivil a csaladnak is nagy
szerepe van. Tollasltd-, asztalitenisz-fel-
szerelés, ugrokotél {gumibdl is), expander,
korcsolya, siléc, szankd, gy(rlhinta, me-
dicinrollerig terjed a skala. Kevés olyan
gyerekiink van, aki a felsoroltak koziil 6—8
félével nem rendelkezik.

A gyerekek érdekl6dése a testnevelés
tantargy irant el6keld helyet foglal el az
altaluk feldllitott tantargyi sorrendben.
A legaltalanosabb az érdekl6dés a tiz éven
aluliaknal, elsé helyre teszi 70—80%; a
fels tagozaton egyre csokken, nyolcadik
osztalyban pedig a legkedveltebb targyak
kozott a 4—5—6. helyre csuszik. Arra a
kérdésre, hogy miért szeretik a testneve-
Iést, a leggyakrabban igy vélaszoltak :

— mert nem kell hazifeladatot irni;

— tomaruhéban vagyunk, lelilhetiink a
foldre ;

— mindenkinek lehet kilén labdéaja;

— azzal allhatok csapatba, akivel szive-
sen jatszom;

— sokfélét csinalunk, sokat nevetiink,
jol szorakozunk;

— a jaték izgalmas;

— sok helylnk van a teremben;

— versenyezhetiink, = megmutathatjuk
milyen Ugyesek vagyunk;

— jol kifaradunk;

— a tanar is vellnk jatszik, lehet neki
gélt dobni (kidobni);

— legy6zhetjuk a masik osztalyt (rajt,
6rsot, csapatot, iskolat);

— olyanokat tanulunk, amilyeneket a
baratomék nem;



— az ETO- és a DAC-palyan verse-
nyezhetlnk;

— ha jol dolgozom, tagja lehetek az is-
kolavalogatottnak ;

— kiirjék a nevemet a falidljsagra;

— apunak is megmutathatom, mit tu-
dok;

— ha kozépiskolas leszek, er6s is leszek;

— bemutathatok;

— els6 lehetek az osztalyban;

— vitrinbe kiteszik az érmemet stb.

A vélaszokbol kitlnik, milyen nagy a
gyerekekben az elismertetés iranti vagy.
Az alsé tagozat testnevelési Orain szdmta-
lan alkalom kinalkozik arra, hogy a gyere-
kek munkajét elismerd, ertékel6 megjegyzés
kisérje, er6feszitéseit valaki (a kozosség)
észrevegye. Tantervi anyagunkbdl adodik,
hogy a siker atélése biztositott a kevésbé
Ugyes tanulok szamara is. Egy oran tobb-
szor is atélheti a gyermek a siker érzését a
gyerek teljesit6képessegével aranyban levd
versengések beiktatasaval, kilatasba helye-
zésével, a kozosség altali elismerés érzésé-
nek &télésével, ,,ami a tovabbi kizdelem
vallalasara serkent. (Dr. Nagy Gyodrgy
i. m. 73. old.) A testnevelési érak lancola-
taban megismerik és varjdk a rgjuk vard
feladatokat. A gyerekek aktiv érdekldese
a targy irént kifejezésre jut abban is, hogy
céltudatosan keresik azokat az alkalmakat,
ahol a testnevelési dran szerzett tapaszta-
lataikat, ismereteiket hasznositani tud-
Jé&k. A szabad id6 eltoltésének fontos helye
a jatszotér és az udvar. Itt €l az a tar-
sadalmi kozeg, amelyben a gyerek testi
erejét, Ugyességét, a valtozo feltételekhez
valé gyors alkalmazkodoképességét kipro-
balhatja, tovdbbfejlesztheti. A napkdzis
csoportok és a spontan dsszeverddott gye-
rekek gyakran rendeznek egyszerd kuizdé-
jatékokat, gyorsfuto- és célbadobo-, fejel6-
versenyeket; szerveznek csapatjatékokat,
ezzel a tevékenységgel pihenik ki azt az
idegfaradtsagot, ami a tanulds és az egy
helyben tartézkodas kéaros kovetkezménye.
Ilyen esetekben gyakori az, hogy valakihez

hasonlitani akarnak, felveszik nevét, uta-
nozzak mozgasat (Albert, Bene, vagy lgyes
osztalytars nevét veszi fel, ETO-ban, DO-
ZSA-ban stb-ben jatszom). A jatéktéri ko-
zosségben felbomlik az osztalykdzosség,
csupan az érdeklddés, élményszerzés koti
Ossze 6ket, ahol megcsillogtathatjak testne-
velési 6ran szerzett tudasukat. A jatéktéri
és a napkdzis jatszotéri kozosségekben a
visszah(zddé és gyetlen gyereket sok ku-
darc éri, 6 az, akinek ,,nem adnak labdat”,
,ellokik”, végil nem szeret jatszani, felre-
huzédik, s tobbet oda sem megy sikerte-
lenségei szinhelyére. Megfigyeléseink sze-
rint az ilyen tipust gyerekek a napkozi
otthoni szabadid6-programba is nehezen
kapcsoldédnak be, visszah(zddnak, egyes
esetekben asszocialis magatartast mutatnak.
Az azonos vagy hasonlo testi ereji és ligyes-
ségl tanuldk egyuttfoglalkoztatasa a prob-
Iémékat megoldja, a siker elérhetd a kevés-
bé Ugyesek szamara is, differencialt cso-
portokba képességeik fejleszthetbk.

Az also tagozatos gyerek szivesen rajzol,
ezt az igényiket ismerve rajzoltatom le
veluk osztalyonként legkedvesebb tevé-
kenységiiket. Kevés kivétellel a testneve-
Iéssel kapcsolatos élményeiket vetik papir-
ra. Kivétel nélkil minden rajzon megjele-
nik a labda, mint legkedvesebb szer, ezt
koveti a maszoszer, a kotéel. A kotélrdl el-
maradhatatlan a felfelé kiszé, labait gon-
dosan 6sszekulcsolo gyerekalak.

A gyerekfigurékat tevékenység kozben
abrazoljak, pl. labdat pattogatd, feldobd,
elkapo, guritd, parokban vagy csapatokban
jatszokat. A csoportos abrazolasban erétel-
jesen hangsulyt kap a csapatokban végez-
het§ jatékok igénye (pontszerz, seregfo-
gyasztd, donget6k, labdarugas, kézilabda).
Ebben a korban, 6—10. évig a tarsas érint-
kezés a jatéktevékenységben kap tartalmat,
a rajzokon gyakran a csapataban kivanatos-
nak tartott gyerekek, ,jatékosok” nevét is
gondosan odairja, jellemz6 tulajdonsagai-
kat is megjeldlve. A testnevelési dranak az
ilyen megjelenitése, véleményem szerint
a targgyal kapcsolatos pozitiv érzelmek
meglétét igazolja.
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A rajzok igazoljdk és a hozzéaf(izott ma-
gyarazatok szintén — elgondolkodtat6
hogy a gyerekek mennyire vagyodnak a tér
birtoklasara, valamint a sokszin(i, valtoza-
tos mozgasanyagot tartalmaz6 foglalko-
zasra. Az osztaly és a lakas szlik kereteib6l
kiszabadulva a tornateremben, udvaron,
sportpalyan talaljak meg a nagy tér érzé-
kelését, s egyben mozgasigényuk kielégité-
sének helyét. A kilénbozd méretli rajzpa-
pirok kozll a nagyobbat valasztottdk. In-
doklasuk szerint: 6k ,sokfélét szeretnek
csinalni az dran", ennek hely kell. Leg-
tobbjuk rajzan a lap széle egybeesett a
tornaterem, udvar hatarvonalaival.

Tapasztalataink szerint a gyerekekben
kordn megfogalmazddik a rendszeres moz-
gas és sportolds iranti igény. Tanuldink
nagy szazaléka 8—io éves kordban sport-
4gat valaszt és szivesen jar a Sportiskola
edzéseire. ldejiket megtanuljak gazdasa-
gosan beosztani, a tanuldsra és a mozgasra
forditott id6 ardnyosabban oszlik meg.
Tobben koziliuk a varos és a megye, egye-
sek a valogatott szdmon tartott versenyzdi.

Ha élunk lehet6ségeinkkel, k6z6sen meg-
teremtjuk és vonzova tesszik a kisiskolasok
testnevelését, és kordn megszerettetjik a
mozgast, a kultdralt jatékot, akkor allando-
sitani tudjuk a serdiilés éveiben is a moz-
gas iranti igényt.
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A masodik osztalyosok
uszastanitasa

NAGY SANDOR

A 3 éves kisérlet méasodik éve

Amikor valamilyen kisérlet elvégzésére val-
lalkozunk, amikor azt megtervezzuk, els6-
sorban elvi kérdések foglalkoztatnak, és a
kisérlett6l ezekre véarunk valaszt. Ebben az
els6, a tervezés id6szakaban a megvalositas
konkrét modjat, lehet6ségét még alig, rend-
szerint csak nagyon véazlatosan latjuk.

A kisérlet altalanos kérdéseit persze
csak akkor vizsgalhatjuk, ha kdzben sok-
sok részletproblémat is megoldunk. Leg-
tobbszér csak a részletkérdések megoldasa
teszi egydltalan lehet6vé a kisérlet meg-
felel6 keresztulvitelét, de ugyanakkor az
csak akkor nevezhet6 igazan sikeresnek, ha
megmutatja a késébbi altalanos alkalmazés
lehet6ségeit is. Mig maga a konkrét Kisér-
let viszonylag egy sz(ik résztertletre korla-
tozddik és altalaban minden mozzanata a
kisérlet sikere érdekében torténik, ezért a
kisérlet természetébdl kovetkezéen fenn-
all a veszélye partikuléaris szempontok ér-
vényesulésének, addig a kisérlet eredmé-
nyeinek az értékelésekor ezt messzemenden
ki kell kiiszobdlni, a partikularisnak alta-
lanossa kell szélesednie.

A Kkisérleti eredmények értékelése

A kisérlet célja és feladata: igazolni vala-
milyen feltevés helyességét, ill. tarthatat-
lansagat. Ezért a fenti megkilonboztetés
mesterkéltnek tlinhet. Mégis ezeknek a
szempontoknak a figyelmen kiviil hagyasa
sok esetben arra vezet, hogy a jo kisérleti
eredmények utan sem lehet az (j elképze-



Iést, a modszert a mindennapi életben, a
gyakorlatban kell6 eredménnyel alkalmazni.
Minden Kkisérlet lényegét tekintve végsd
fokon laboratériumkisérlet. Ez vonatkozik
a kisérlet objektiv és szubjektiv feltételeire
egyarant. Hajlamosak vagyunk arra, hogy
errdl elfeledkezziink, és mint nem lénye-
gest tekintsiik. Ha nem forditunk kell6
figyelmet arra, hogy a kisérletben alkal-
mazott eljarasok, modszerek, az ott elért
eredmények az altaldnos alkalmazas alatt
hogyan valtoznak meg, csak fél munkat
végeztink.

Véleménylink szerint mar a viszonylag
sz(ik korben, gyakorlatilag laboratériumi
korilmények kozott végzett kisérleteket is
az altalanos alkalmazas lehet6ségeinek kell§
figyelembevételével kell tervezni és végre-
hajtani, de dont6 szerepe ennek a szem-
pontnak a kovetkeztetések megfogalmaza-
sakor van. Kdonnyen el6fordulhat, hogy a
kisérlet ragyog6 eredményeket hoz, alta-
lanos alkalmazasa mégsem lehetséges, vagy
ha lehetséges is, nem hoz a kisérletben elért
eredményekhez hasonlot.

Fentiek nem Kkizarolag a pedagdgiaban,
konkrétabban a testnevelésben jelentkez6
problémak, ezek maganak a kisérlet végre-
hajtdsanak és alkalmazasanak elvi nehéz-
ségei is. Nalunk ezt az elvi nehézséget
sulyosbitja, hogy az oktatas folyamatanak
egzakt leirdsara kevés lehet6ség van. A ter-
mészettudomanyok egzaktsaga itt soha el
nem érhetd, ezért ,csak” arra kell tore-
kedni, hogy az oktatds azért egyértelm(ien
leirhato, és ennek alapjan egyértelmiien értel-
mezhetd legyen. Hogy milyen nehéz ennek
a kovetelménynek megfelelni, azt az Uszas
tanitasdnak leirdsandl tapasztaltuk, és ezt
késdbb, a kisérleti oktatds két évének dssze-
hasonlitdsanal latni fogjuk.

A kisérlet feltételei

Ezeket ismertettik lapunkban.* Itt csak
a legfontosabbakat, mintegy emlékeztetdiil
ismételjik meg. Budapesten a X1. kerllet-

* A testnevelés tanitdsa. 1971. 2., 3., 5. és
1972. 5. szam.

ben nem az 6tédik, hanem a mésodik o0sz-
talyos tanuldk tanulnak Uszni. Az oktatas
feltételeit kilon engedély szabdlyozza: 32
oOra alatt kell a tanuloknak két Uszasnemet
elsajatitani. A részvételhez szuldi hozza-
jarulas szikséges. Gyakorlatilag a 32 ora
16 alkalmat jelent, mert a tanul6k hetente
egyszer két-két orat kapnak.

A Kkisérleti oktatasban résztvevék szama

Az 1971—72-es tanévben (a Kkisérlet
méasodik éve) a kerlilet minden tanul6ja
lehet6séget kapott, hogy Uszni tanuljon (az
elsd évben kiillénb6zd okok miatt 7 osztaly
nem jart Uszni). Mig az els6 évben az okta-
tas szervezése elég sok problémat jelentett,
a masodik évben minden ,,siman” ment.
A felmerilt kisebb nehézségek mar nem
voltak — az oktatds egészét tekintve —
fontosak.

Véltozatlanul el6térbe &llt a felmentést
kér6é tanulok kérdése, hisz a kisérlet egyik
fontos probléméja az, hogy megoldhat6-e
minden masodik osztalyos tanuld Uszés-
oktatdsa. Egyaltalan mennyire lehet bizto-
sitani ezeknek a tanuldknak az oktatason
valé részveételét. A résztvevOk eredményes
tanitdsa — a kisérleti oktatds masik fontos
kérdése — mar nem kapcsolddik szorosan
ide, ezért azzal késébb foglalkozunk.

Mig az els6 évben az oktatds megszer-
vezésénél a felmentések sok nehézséget
okoztak, azok egyenetlen eloszldsa, a sok
hidnyzas az eredményes oktatast gatolta,
a masodik évben ez még akkor sem jelen-
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tett nehézséget, ha a felmentettek szama
egy kicsit novekedett. Nem talélkoztunk az
Uszésoktatas ilyen forméajaval szemben &ll6
felfogassal. A novekedés a masodik évben
abbol adddik, hogy felmentettnek, Ul. érté-
kelhetetlennek tekintettiik azokat a tanulo-
kat is, akik csak a foglalkozasok egyharma-
dan vettek részt. Az els6 évben ezeket a
tanulokat nem szamitottuk a felmentettek
kozé.

Téli oktatas

A felmentésekkel kapcsolatban itt sze-
retném megjegyezni, hogy a masodik év
legjelentsebb eredménye: sikerilt a téli
oktatast is kielégit6 modon megoldani. Az
els6 évben ez csak hallatlanul nagy eré-
feszitéssel sikeriilt, a masodik évben ez
mar nem jelentett komolyabb nehézséget.
A felmentettek szdma most is meglehetd-
sen magas volt, valészin(i mindig magasabb
lesz, mint az 6szi—tavaszi tanul6csoportok-
nal, A jelenlegi helyzet azonban nem tiik-
rozi vissza a val6sdgos problémat elég
hlen, mert egy iskola (3 osztaly) rontja le
ennyire az atlagképet. A téli Uszasoktatast
itt nem sikerilt kell6 alapossaggal meg-

Tanév
1970/71
6szi oktatas
Téli oktatas
Tavaszi oktatas
0sszesen
1971/72
6szi oktatas kezdete
befejezése
Téli oktatas kezdete
befejezése
Tavaszi oktatas kezdete
befejezése
0sszesen
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szervezni. Ebben az iskolaban a kerileti
27,5%-0s atlaggal szemben 63,42% volt a
felmentett tanuldk ardnya. A tobbi isko-
ldban a hidnyzasok voltak gyakoriak, de a
felmentettek aranya alig volt magasabb,
mint az 6sszel—tavasszal Uszésra jaro ta-
nuléknal.

Azok az iskolak, melyek mar az els6 év-
ben is télen jartak Uszni, a szervezést jol
oldottdk meg. A fent emlitett nehézségek
a korabban, 6sszel—tavasszal jar6 iskolak-
nal jelentkeztek els6sorban. A szil6k a téli
oktatassal nehezebben baratkoznak meg.
Az eddigi tapasztalatok azt mutatjak, hogy
legalabb egy év kell ahhoz, hogy a szul6k
tobbsége elfogadja az ebben az idében tor-
ténd oktatast.

Azi. tablazat a kisérleti tanitasban részt-
vevOk szamat, a felmentettek aranyat mu-
tatja a kidlonb6z6 id6szakokban, majd
dsszesen is. A mésodik év adatai mellett
azért adjuk az els6 év adatait is, hogy az
Osszehasonlitas kénnyebb legyen.

A felmentések ndvekedésének oka

Mar az els§ évben is felfigyeltink arra,
hogy a felmentett tanulék szama az oktatas

|. tablazat
osszlétszam Felmentettek %
Szama
867 76 8,76
242 63 26,03
869 1ol 11,76
Il 164 14,76
808 34 4.2
808 45 5.57
469 46 o8
469 129 275
826 7 -
826 99 11,96
1295 228 17.65



Felmentettek
ld6szak
oktatds kezdete

6szi—tavaszi 45 5,57%
Téli 46 9,8%
6sszesen 91 7,02%

kezdetéhez viszonyitva megnétt. Ha ebbdl
a szempontbdl nézziik meg még egyszer
az els6 tablazatot, azt latjuk, hogy az 6szi-
tavaszi idG6szakban a felmentettek szama
kb. kétszeresére, télen haromszorosra nétt.

A felmentettek szdmanak ilyen jelentds
és el6re nem vart ndvekedése volt els6-
sorban az oka annak, hogy megnéztik, kik
maradnak el az Uszasorakrol. Egyes esetek
arra mutattak mar az els6 évben is, hogy
az elmaradd tanuldk a legfélénkebb, leg-
gyengébb eredményt elértek kozul keril-
nek ki. Mig az els6 évben ezt az Ossze-
hasonlitast nem tudtuk elvégezni, most a
felmentettek szamanak ilyen jelleg(i néve-
kedésére végig figyeltink. Mikor megnéz-
tuk az 0j felmentetteket az Gszi—tavaszi
id6szakban, szinte kivétel nélkil az oktatas
elsé részében leggyengébben szerepl6k ko-
zUl kerultek ki. Télen az 0j felmentettek
kb. fele tartozott a legrosszabb csoportba,
tehat még a siklast sem tudtdk megtanulni.
A 2. tablazat ezt a novekedést mutatja.

Most is Ugy lattuk, az els6 évhez ha-
sonldan, hogy a felmentést kéré tanuldk
tobbsége nem fél a vizt6l. A vizben szive-
sen tartézkodtak, jatszodtak mindaddig,
mig nem Kkellett a siklast tanulni. Minden
gyakorlatot szivesen végeztek, lementek a
viz alg, kifujtak a leveg6t a viz alatt, segit-
séggel tobbségik még a siklast is végezte,
de egyedul a lebegést, siklast &ltalaban
meg sem merték prébalni. Arra a gondo-
latra, hogy a labukat fel kell emelni, szinte
pani félelem szallta meg 6ket. A legkulon-
b6z6bb modszerek (egyéni foglalkozas,
segédeszk6zok haszndlata stb.) kevés ered-
ményt hoztak. Minden 6ran szinte el6lr6l

széma

a. tadblazat

Ebbédl gyaloglé

vigé
99 11,96% 47 5,68%
129 27> % 45 9»59%
228 17,65% 92 7,1%

kellett kezdeni a vizhez szoktatast, gya-
korlést.

A probléma valészin a gyerekek el6z6
nevelésében van. Azt tapasztaltuk, hogy
eredményes Uszasoktatds csak azokkal a
tanulokkal végezhet6, akik méar el6z6leg
megbaratkoztak a vizzel. A vizhez szokta-
tashoz és a tanitashoz a heti egy alkalom
nem elég. Legaldbb heti 3 alkalom vezet
a legmakacsabb esetben is eredményre.
A gyerek megszereti, megszokja a vizet,
és Uszni is lehet tanitani. A mésodik évben
lehet6ségiink volt arra, hogy a Baranyai
ati iskola négy osztalydban a legfélénkebb
tanuldkat az iskolai oktatason kivil is
tanitsuk. Orémmel tapasztaltuk, hogy a
most mar heti harom alkalommal uszodaba
jaré tanulék — egy kivétellel — egy ho-
nap alatt megtanultak siklani. Az emlitett
kivétel" a sorozatos kudarcok ellenére is
tovabb jart Uszni, a masodik hdnap végén
mar 6 is 6nalléan siklott. A vele valo foglal-
kozédshoz rendkivili tirelem és Kkitartas
kellett, mert hetekig tartott, mig az egy-
szer-egyszer végrehajtott siklast mindig
meg tudta ismételni. A 3. tablazat ezt a
javulast pontosan mutatja. Még az oktatas
végére is a leggyengébb csoportban maradt
tanulokat a kulon 6rdkra nem tudtuk el-
hivni, nem akartak jarni.

Az eredmények értékelése

Sok nehézséget jelentett mindkét tan-
évben az eredmények értékelése. Ha kovet-
kezetesen szem el6tt tartjuk a korabban
mar emlitett egyértelmdség feltételét, elvét,
nagyon nehezen lekiizdhet6 akadalyokkal
talalkozunk. Kialakult elképzelés a tanulas
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Osztaly Létszam Felmentettek
a 30 6
b ) 29 3
Zenei 32 8
Egész napos 24 —
0sszesen 115 17

folyamatara nincs. Az Uszas tanitasara vo-
natkozé irodalom és Ujsagcikkek szinte ki-
zar6lag modszertani Otmutatast adnak.
Mar annak is orllni kell, ha egy-egy fél-
mondat utal a gyerekek Uszéstanulasa alatt
tandsitott eredményeire. Sajnos, ezek is
legtobbszor tul altaldnos jellegliek.

Nem oldhat6 meg ez a kérdés megnyug-
tatban a méter és masodperc alkalmazésa-
val sem. Kétségtelen, az ilyen adatok a ki-
sérlet egyértelmd leirasanal jol felhasznal-
hatdk, de sajnos nem elégségesek. Azért
van szllkség a tanulds menetének leirasara,
hogy a kezd6 és végeredmény kozott is
vildigosan mutatkozzanak a problémék.
A fenti mutatdk ezért az Usz&s tanitisanal
félrevezet6k lehetnek. A kutyalszassal vagy
kapalédzva mér Uszé tanulok a foglalkoza-
sok megkezdésekor jo teljesitményt mu-
tatnak, ha a lelszott tavolsagot nézzik.
A tapasztalat azt mutatja, hogy ez az el6ny
mar a foglalkozasok els§ felében megsz(i-

A MUVELODESUGYI MINISZTERIUM
Testnevelési és Sportosztdlya mar majdnem tel-
jes létszadmmal mkédik. Mint ismeretes, az 0sz-
taly vezetéje Paricska Zoltan, a K1SzZ KB volt
osztalyvezetdje, helyettese Nyiri JAnos. Az osz-
taly tovabbi munkatarsai és munkakérik: Wass
Antal, csoportvezets (egyetemi és féiskolai test-
nevelés és sport), Szlatényi Béla (altalanos is-
kola), Tamasdi Sandorné (kozépiskola), Ruszkai
Katalin (diaksport-propaganda, vezet6képzés,
nemzetkdzi diaksport-kapcsolatok). Az osztaly
munkatérsait ezdton kdészontjik, és eredményes
munkéat kivAnunk nekik!
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3. tablazat

Gyaloglék szama a

8. foglalkozéason 16. foglalkozéson

7 |
12 3
8 2
8 _
35 6

nik a szabalyos, versenyszer(i technikaval
Usz6 tanulokkal szemben, az oktatas be-
fejezésekor pedig a nem versenyszer(i
technikaval uszok altaldban mar a gyen-
gébb csoportba keriilnek. Pontosan az
Uszés lényegét tevd lebegést, siklast, levegd-
vételt, a vizbiztonsdgot nem sikerilt nekik
megtanulni. Tehat kezdeti ,tudasuk” a
tanulds szempontjabol inkabb hatranyt je-
lent, fejlédni alig tudnak. Eppen ezért a
tanitds menetének egyértelm( leirasa érde-
kében més szempontoknak tulajdonito-
tunk dont6 fontossagot. Bar a leulszott
tdvolsdg elég jol mutatja az Uszni tudas
fokat, mi ezt inkdbb mint kovetkezményt
vettik figyelembe.

Az (szds megtanulasanak négy egymas-
tol jol elkilonithetd részét tekintettik az
értékelés alapjanak. A foglalkozasokon a
csapatok kialakitasa, az eredmények érté-
kelése is ennek felhasznalasaval tortént.

(Folytatjuk)

SZEMELYI VALTOZASOK az OPI Testne-
velési tanszékén.

F. év szeptember i-t6] Burka Endre az OPI
Gjonnan megalakult részlegében, az Orszagos
Szakfelligyeleti és Tovabbképzési Kozpontban
folytatja munkajat. Az Intézet Testnevelési tan-
székének vezetésére dr. Nagy Gyorgy féiskolai
docens kapott megbizast. (Ennek megfeleléen
az 1974- évi i. szamtol kezdve A Testnevelés
tanitasa szerkeszt6i teenddit is ellatja). A tan-
szék masik munkatarsa dr. Nagy Tamas fsiskolai

adjunktus (az OTSH volt munkatérsa).



Az also tagozati osztalyok
testnevelésének
megjavitasaert

SOMRIAI LASAO

Szakfelligyel6ségem idején, amikor egy
2. osztélyt akartam meglatogatni, a test-
nevelési ora helyett az olvasast gyakorol-
tak. ,,Kicseréltem az orat” — mondta a
tanitond, de errdl az igazgatdja nem tudott.
Amikor visszatérd latogatast jeldltem meg,
a neveld tartdés szabadsagra ment. Szom-
szedomban egy iskolabol hazatér6 negye-
dikes méltatlankodva odavagta taskajat a
sarokba: ,,Mar megint becsapott bennin-
ket a taniténéni!”. Az tortént ugyanis,
hogy nem tartotta meg a testnevelési oOrat.
Egy tanyan dolgoz6 tanitoné az dralato-
gatés alatt negyeddra maltan elibém allt és
kijelentette: ,,Ennyit tudok a testnevelés-
bél, igy szoktam az éraimat megtartani!”
Végzett tanitond volt. Amikor az illetékes
igazgatoknak ezeket elmondtam, csodal-
kozva jelentették ki: ,,Hiszen ez a legjobb
nevelédm!” Ez valoban hihet6 volt, hiszen
ezek a taniton6k a testnevelés rovésara
elénydsen gyakoroltdk azokat a targyakat,
amelyeket altaldban latogatni szoktak. A
megkérdezett igazgatok kijelentették, azért
nem latogatjak a testnevelési orakat, mert
nem értenek hozza. Amikor rajottem arra,
hogy a testnevelési orakat ,,nincs idejuk”
rendszeresen latogatni, latogatdsomkor elé-
szOr az igazgatdk hospitalasi napldjat kér-
tem el, s kerestem benne a testnevelési
orékkal kapcsolatos feljegyzéseket. Alig-
alig tal&ltam ilyet, de ahol taldltam, az is
aranytalanul kevés volt a tébbi targyhoz
képest.

Ezekr6l a jelenségekrél tud az igazgato,
tudnak az iranyitd szervek, tudnak a szak-

felugyel6k, és err6l a dont6 problémardl
mégsem merink beszélni, mégsem merink
tenni ellene. Ezek a jelenségek eltorzitjak
a nevelést. Hogyan neveli becslletességre,
kotelességtudatra az a nevel6 a gyerekeket,
akinél a szavak és a tettek kozott ilyen
killénbség van. Ezekr6l a mulasztasokrol
tud a szil6 is, és neki is meg lesz a véle-
ménye az iskolai nevelésr6l. Nemcsak a
testnevelés veszit ilyen mulasztasokkal!

Beklldtem egyszer egy 6todikes tanulét
az udvarrol a szertdrba: ,,Hozd ki fiam a
magasugro mércét és a lécet!” Jott a tanuld
vissza: ,,Ott nincsen! Nem talalom!” Még-
egyszer visszakildtem érte, hiszen tudtam
a szer allandé helyét a szertarban. Nem
talalta! Bemegyek vele, hat ott a mérce és
a léc! ,,Hat ez mi?” — kérdem. ,, Tanar
béacsi! En nem is tudom miért tetszett be-
kildeni, mert én ezt nem is ismerem!”
Elképzelhetd, milyen felkésziltséggel ren-
delkeztek a tanulok! Es a szaktanar erre
épitsen? Nem csoda, hogy rendre fel-
bukkannak a sulyos testi fogyatékossagok:
a ludtalp, a gerincdeformitas, az ellenallé-
képesség hidnya. Nem csoda, hiszen ,va-
don” nétt fel szegény kisgyerek! Azt lehet
mondani, hegy a testnevelést az 6todik
osztalyban lehet kezdeni, akkor, amikor
mas tantargyakbol a tanuldk elérik az élet-
koruknak megfelel6 tudast. Jdrasom vigasz-
talasaul szolgalhat, hogy ez a jelenség —
mint tudom —orszagos. A felelGsséget ku-
tatni most mar nem érdemes, ezzel mar
nem segitink. Nyilvan felelés ezért min-
den neveld, igazgatd és irdnyitd hatdsag,
akik csak tudnak réla.

Mi lehetne ebb6l a kivezeté ut? A fel-
sorolds és javaslat csak toredéke annak,
amit tenni lehet és amit tenni kell.

Mindenekel6tt a szakfellgyelet (tehat
nem az altalanos tanulmanyi felligyelet!)
gyakrabban latogassa az als6bb osztalyok
testnevelését. Természetesen ne csak Kri-
tizadljon, hanem segitsen! Egy-egy id&-
szakban (év elején, tavasszal stb.) tartson
bemutato tanitasokat, éreztesse a legfonto-
sabb teend&ket, majd tartson megbeszélést,
vitat. Kisérje figyelemmel az igazgatd
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munkajat is, latogat-e testnevelési drakat.
Ha szakmai szempontb6l nem is sokat
ért hozz4, legaldbb az o6rdk megtartasat
ellendrizze. Latogatasa alkalméval mindig
kérje meg az igazgatot vagy helyettesét,
vegyen részt 6 is a latogatott 6ran, utana
pedig nagyon @szintén beszéljék meg a la-
tottakat. Beszéljenek a hibakrol, de az
erényekrdl is. Vannak nagyon jol tanito
alsé tagozatos nevel6k! Az évkozi tovabb-
képzési alkalmakkor ne elvont témakrdl
beszéljenek a tanitoknak, hanem konkrét
tapasztalatokb6l induljon ki a szakfel-
ugyel6. Err6l vitatkozzanak! Mindig tore-
kedtem arra, hogy olyan témat dolgozzak
fel, amelybél tanulhattak. Tanitani, tani-
tani kell 6ket!

Valamikor elkezdtiik a nem testnevelés
szakos nevel6k tovabbképzését nyaranta.
Ezeken még én is részt vettem. Ezek a
nevel6k ittdk a hallottakat, és szivesen egé-
szitették ki tuddsukat. Miért nem hozzuk
vissza ezeket a tovabbképzési alkalmakat?
Minden sziinetben meg kellene rendezni
ezeket a tovabbképzéseket.

Sokat segithet a hospitalas is. Kuldjék az
igazgatdk, a szakfeliigyel6k az osztalytani-
tokat a szaktandrok o6rait meglatogatni.
Az iskola testnevel6 tanara segitse az
iskolajdban folyd testnevelési munkat az-
zal, hogy 6 is ellatogat az osztalytanitok
Oréira, és szakmai segitséget ad.

Egészen utdpisztikus elképzelés az, hogy
meg kellene szervezni egy-egy megyében
az als6 tagozatos testnevelési szakfelligye-
letet. Ez nagyon segitené a problémak egy-
séges megoldasat.

Amit elmondtam, nem minden. Remé-
lem, segitenek folytatni a gondolatmenete-
met azok a kartarsak, akik hozzdm hasonlo
modon latjdk a problémaékat.
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Dr. Nagy Gyorgy
Sport és pszichol6gia
Sport, 1973.

Dr. Nagy Gydérgy kdényve 1973 elején jelent meg,
a Sport Kiad6é gondozasédban. A 163 oldal terje-
delmd munka forméajaban, tartalmaban és sok
deti alkotds. RoOviden uagy tudnank jellemezni,
hogy az els6 sportpszicholégiai szakkdnyv,
amely talnyomé tobbségében kutatasi eredmé-
nyeket tar az olvasé elé azzal a hatarozott céllal,
hogy azokat az edz6k és sportolok munkajuk-
ban alkalmazzdk. Ha atgondoljuk, hogy a kuta-
tdsok. ,,sz&raz" adatainak nagyon is életszer(,
gyakorlatban hasznosithatd leirdsara véallalkozott
a szerz6, elétlinnek a munka legnagyobb értékei.

A konyv egész felépitése és tartalma a gyakor-
lati alkalmazast célozza. A fejezetek egymasutan-
ja koveti az edz6i gyakorlatban kikristalyosodott
edzésfolyamatot. El6szor a kivalasztds pszicho-
légiai problémaival foglalkozik és Ggy mutatja be
azt, mint egy hosszabb megfigyelési szakaszt. A
pszicholégia jelenleg ebben a képességvizsgald
tesztekkel, a sportagak pszicholégiai csoportosi-
tasadval és a motivacié felderitésével all a gya-
korlati szakember segitségére. Ismerteti a képes-
ségek faktorokba torténd soroldsat (faktoranalizis)
és a tehetség gyakorlati ismérveit.

A kdényv ezutan az oktatas pszicholdgiai kérdé-
seivel foglalkozik olyan felfogésban, hogy az ok-
tatds és nevelés egymastol elvalaszthatatlan edzgi
feladat. Ez a fejezet kitlinik témagazdagsagaval.
Edzéselméleti megfontolasokb6l indul ki és jut
el a mozgasképzet, kinesztézis és mozgasemléke-
zés problémajédhoz. Ennek soran két dolgot kiilo-
ndsen hangstlyoz, amelyet a gyakorlat szdméra
nagyon fontosnak tartunk. Az egyik, hogy a moz-
gasszerkezet dinamikai (eréfaktor) kialakitasa ér-
dekében a kinesztézisnek doénté szerepe van a
mozgéstanuldsban, a maésik pedig, hogy a Ki-
nesztézisnek és a logikai tényezéknek szoros kap-
csolata nyilvdnul meg, ha egy mozgés felidézésé-
rél van sz6. El6térbe keril tehat az oktatdsban
a kinesztézis és értelmes bevésés. A megtanult
mozgasok szabalyozdsanal a szerz6 targyalja az
automatizacié jelent6ségét, de a hangsulyt a tu-
datos szabalyozasra helyezi. Ez 6sszefiigg azzal,
hogy a sportmozgéasokat ugy értelmezi, mint cse-
lekvéseket, amelyekben a sportolé egész szemé-
lyisége megnyilvanul. llyen értelemben vonja be
a mozgascselekvések vizsgalataba a kibernetikai
szemléletmédot is. Az oktatasi fejezet keretében
taldljuk a szellemi gyakorlas mdédszerét és az in-
telligenciarél sz6l6 részt. Végul e fejezetben még
altalanos és specidlis tanulaspszicholdgiai gyakor-
lati tandcsokat olvashatunk a sportjatékok vonat-
kozasaban.
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A harmadik fejezet a sportedzés pszichologi-
ajaé. A Szerz@ az itt leirt pszicholdgiai megnyil-
vanulasokat az edz6 pedagogiai-pszichologiai te-
vékenységébe agyazza, és ezzel 6sztbndz a gya-
korlati alkalmazasokra. ir az attitlid és motivacio
edz0i iranyitasarol, az akaratnevelésrél, az érze-
lem szabalyozasarol, az autogén tréningrél és
modellezett edzésr6l. Az edzés pszicholbgiai ha-
tasairdl, velejaroirodl is részletes leirdst ad ugy,
mint a figyelemkoncentraciorol és a neurodina-
mikai hatasokrél (reakcididé, mozdulati idd,
EEG-aktivitas). Ebben a fejezetben érinti a sport
hataséra bekdvetkezd személyiségbeli valtozaso-
kat is.

A versenyzés pszicholdgiai kérdései kozott
specidlis sportpszichol6giai problémak szerepel-
nek. A munka részletesen foglalkozik a rajtalla-
pottal, ezen belil a doppinggal, hipnézissal, be-
melegitéssel és a rajtallapot fajtaival, majd a ver-
senyz6k pszichikus ellenalld képességével, a si-
kerrel és a kudarccal, nyolc sportag versenypszi-
chologiai kérdésével, végil a sportol6 személyisé-
gével. Ezek kozul a rajtallapotok elemzése a leg-
kidolgozottabb, és ennek sportagi formai a ver-
senypszichol6giai részben ismételten fellelheték.

A ,,Sport és pszichologia” még két kisebb ter-
jedelmi fejezetet tartalmaz. Az egyik az edz6
személyiségével és befolyasold hatasaval foglal-
kozik, amelyben az edz6 kedvezd és kedvez6tlen
tulajdonsagait talalhatjuk kivalo versenyz6k és
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edz6k véleményei alapjan. Ehhez tartoznak még
a gy6zelemnek és vereségnek az értékelési mod-
jai. A konyv utols6 fejezete kitér a sportold kis
csoportok  (csapat) szocialpszichologiai  szem-
pontjaira, amely a maga nemében ugyancsak Uj
a pszicholégiai szakkdnyvek korében.

Nagy dr. kényvét agy is értékelni kell, mint
az alig 10 évre visszatekint§ sportpszicholdgia
A hazai irodalom kivételével valoban a teljességre
torekszik, hiszen 165 forrasmunkat dolgozott fel.
Az anyag rendszerezésének természetesen elmé-
leti szempontjai is vannak, és ez a kdnyvon jol
végigkovethetd. Az elméleti allasfoglalasok fel-
sorolasara itt nincs lehet6ség és még kevéshé
azok megvitatasara. A Szerz6 megfelel§ adatok
birtokdban nem riad vissza a hatérozott allasfog-
lalasoktél, ahol pedig ezek hianyoznak, tobbek
kozt a személyiséggel foglalkozd fejezetben, ott
Bszintén feltarja a hidnyokat. A munka mindvé-
gig tikrozi a sportpszicholdgia jelenlegi &llapo-
tat, az e teriileten mutatkoz6 nagy fejl6dést és a
tisztazatlan kérdéseket egyarant. A munka telje-
sen nyitott a jovébeni gyakorlati hatasokra, mind
az Ujabb tudomanyos tények felé. Egyetértiink
Hepp Ferenc dr. el6szavaval, amely szerint ez a
munka ,.komoly tudomanyos és gyakorlati se-
gitség az ezen a teriileten dolgozd szakemberek
szamara”.

Dr. Nagykaldi Csaba
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Az alsO tagozati testnevelés
néhany problemaja

SIPOS GYORGY

Sok sz6 esik napjainkban a testi nevelés,
s ezen belul a testnevelés megndvekedett
fontossagarél. Nem ok nélkil foglalko-
zunk tobbet ezzel a kérdéssel. Korunkban
a technikai és tudomanyos fejlédés fizikai
tekintetben mentesit benniinket a nagyobb
megterhelésektdl, ugyanakkor a civilizacios
artalmak hatnak kéarosan szervezetlinkre.
A fokozott szellemi munka, s altalaban a
rohano élet, idegileg egyre nagyobb meg-
terheléseket ré rank. Ezek a koérilmények
veszélyeztetik az egészséges életritmust, s
mar a kora gyermekkorban veszélyeztetik
az egészséget, sulyos elvaltozasokat okoz-
hatnak a szervezetben. E problémaval orvo-
sok, pszicholdgusok, pedagdgusok népes
tabora foglalkozik. Megfigyeléseik, kuta-
tasaik eredményeivel s a rank varo felada-
tok megoldasat segit§ javaslataikkal na-
ponta taldlkozhatunk a szaklapok haséb-
jain. A kutatasok, megfigyelések kamatoz-
tatasa, a javaslatok valdra véltésa, az ered-
ményesebb testnevelés megvalGsitasa az
also tagozatban a gyakorl6é pedagdgusokon,
az osztalytanitokon mulik.

A problémék egyre surget6bb megol-
dasa érdekében rendkivil nagy jelent6ségii
intézkedések is torténtek. Ezek kozdl is a
legjelent6sebb e tanév kezdetétdl a 3.
testnevelési dra bevezetése. Ennek Kisér6-
jeként a nevel6k rendelkezésére &ll a mddo-
sitott testnevelési tanterv, amely figye-
lembe veszi az iskoldk jelenleg még na-
gyon Kkiilénb6zd tanitasi feltételeit is. A
jobb munka feltételei jelenleg tehat adot-
tak. Mégis kotelességlinknek érezziik, hogy
mar most az elkdvetkezd évek el6relathatd

problémait vizsgaljuk, és gondolkozzunk
a megoldas lehet6ségein.

A hatékonyabb testnevelés alapvetd fel-
tételei kozé kell sorolnunk a jé tantervet,
a tantervi anyag feldolgozéasanak korszer(i
madszereit és ezeknek megfeleléen a kor-
szer(l testnevelési szaktudassal rendelkez6
tanitot. Ugy gondolom, hogy a 3. test-
nevelési Ora bevezetése és a mddositott
tanterv folott érzett 6romink mellett nem
érdektelen, ha néhany, még megoldasra
varé problémaval foglalkozunk.

Ugy vélem, hogy a tanitasi feltételek
tervszer(i, fokozatos javitasaval egyuitt, a
mddositott tanterv maradéktalan megvalé-
sitasa mellett, mar most vizsgalat targyava
tesszuk a tantervet, a munka folyaméan
gy(ljtjik a tapasztalatokat, és keressiik a
feldolgozas jobb lehetdségeit. Ez feltét-
lenll szlikségesnek latszik, hogy néhany
év madlva jobb korulmények kodzott haté-
konyabb testnevelési foglalkozasokkal ja-
rulhassunk az alsG tagozatos testnevelés
szinvonalanak emeléséhez, a gyermekek
egészségének biztositasahoz.

Az Uj tantervek — Odvodai, &ltalanos
iskolai — készitésénél ugy gondolom,
hogy nagyobb gondot kell forditanunk az
egymasraéplltségre. Fontosnak tartom,
hogy az dvodai program, az altaldnos isko-
lai program lehet6leg egyidében, azonos
megfontolasok, kozos tantervkészité bi-
zottsdg elképzelése alapjan késziljon. Ez
azért is fontosnak latszik, mert a testneve-
Iési munka folyamatjellege, kovetelmény-
rendszerének fokozatossaga e nélkil nem
képzelhet6 el. De alatamasztja ezt a kiva-
nalmat az évodas kora gyermekek kozil az
Ovodaba jaré gyermekek jelenlegi szdma és
ennek a tervek szerint varhatd novekedése
is. Ez a mindinkdbb sziikségszer(i egy-
masraéplltség a jelenlegi 6vodai program
és az als6 tagozati tanterv kdzott nem
tapasztalhat6 a kivant mértékben. Az dvo-
dai nagycsoportos program ugras- és do-
bésanyaga példaul sokoldalubb és maga-
sabb kovetelményeket tamaszt, mint az
ltalanos iskola 1. osztalydnak tanterve.



A fébb tartalmi vonatkozasu feladatokat,
a fokozatos 4tmeneteket az aldbbiak szerint
latndm célravezetdnek.

Az Ovodai program a gyermek termé-
szetes mozgéasaira alapozhat. Ezek kim(ve-
vel6sével, fejlesztésével indulhat az 6vodai
testnevelés. Erre épithet6k fokozatosan a
koordinéaltabb -mozgast kivané feladatok —
a gimnasztikai elemek, a csoportban és
egyenként végzett feladatokat tartalmazo
jatékok.

Uralkodd eljarasként, gyakorlatvezetési
madként a jatékos foglalkoztatast kell meg-
jeléIniink. Kiléndsen vonatkozik ez a kis-
és kozéps6 csoport munkajara, illetve an-
nak iranyitasara. A jatékos feladatok sze-
repe véleményem szerint itt tallépi és tul
is kell hogy Iépje az ismeretkdzlést tdmo-
gatd ezen sajatos eljaras altalanosan értel-
mezett hatarait. Ervényesitése olyan mér-
tékd legyen, hogy a gyermekek szdméra a
jaték hangulatat idézzék.

A nagycsoportos munk&ban azonban
fokozatosan kozeliteni kell a hatasaiban
pontosabban meghatarozhaté és ellendriz-
hetd, terhelésében jobban mérhet6 és ada-
golhatd hatarozott formak felé.

A Kkis- és kozéps6 csoportos munkéban
tehat a gyermekek természetes mozgasai-
nak meghatarozott jatékos feladatrend-
szerbe foglalasa és valtozatos korilmények
kozott valé gyakoroltatasa képezi alapjat az
alapvetd testi képességek fejlesztésének is.

A nagycsoportos gyermekeknek az alap-
vetd mozgaskészségek és testi képességek
vonatkozaséaban el kell érni az ,,iskolaérett-
ség” szintjét.

Az alsé tagozati testnevelésben tapasz-
talataink szerint mér az i. osztalytdl indo-
kolt a hatérozott formék alkalmazasa nem
mell6zve természetesen a jatékos elemeket
sem. Es ezt szintén nem csupan a gim-
nasztikara vonatkoztatjuk, hanem a Kki-
16nb6z6 mozgasfajtdk keretébe utalt moz-
gasformakra is.

Mindamellett hangsulyoznunk kell a ja-
ték kdzponti szerepét is. A tantervi mddo-
sitds utasitasa ezt igy fogalmazza meg: ,, Az
altalanos iskola els6 négy osztalyaban a
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jatékokat, a jatékos feladatokat a testneve
Iésben a cselekvéstanulas alapvet6 mdd
szereként kell felfogni.”

A jatékos feladatok mindig élményt ny(j-
to, aktivizalo rugbja a versenges a ki
tudja igy vagy Uugy — gyorsabban, maga-
sabban” stb. Amire a figyelmet ezzel kap-
csolatosan fel szeretnénk hivni, itt nem
elegendé a ,ki tudja magasabbra, gyor-
sabban”, hanem az ,,igy gyorsabban” stb.
Ez alatt azt értjuk, hogy bizonyos hataro-
zott, konkrét mozgasformak kerllnek a
feladatrendszerbe, majd a hasonlé mozgas-
formékat tartalmazé jatékokba. S miutén
a kulénbozé jatékfeladatok csak bizonyos
mozgasformakkal oldhatok meg eredmé-
nyesen, a helyesen vezetett jatékos fel-
adatok az eredményesebb, élvezetesebb ja-
tékot készitik el6. Ha pedig igy van, akkor
e kapcsolat felfedezésének tudatositd, akti-
vizalé hatasat is kiaknazhatjuk.

Az egyre magasabb fokd mozgasformak,
a pontosabb végrehajtasra torekvés, a nevel6
ilyen irdnyu értékeld tevékenysége, abonyo-
lultabbd valé jatékfeladatok, a valtozatos
jatékanyag érlelik a tanulok készségeit és
képességeit a fels6 tagozatban sorra ker(il6
testgyakorlati 4gak —torna, atlétika, sport-
jatékok — sajatos mozgasanyaganak sike-
res elsajatitasara.

Lathatjuk, hogy mennyire Iényeges fel-
adat a mozgasok egyre pontosabb, szak-
szer(ibb végrehajtasara valé torekvés, az
ismétl6dé és U jatékokban az egyre dssze-
tettebb, bonyolultabb feladatok végrehaj-
tasara valo torekvés. Igen fontos nevelBi
feladat a jatékanyag gondos kivalasztasa és
a testnevelési munka folyamatéba vald at-
gondolt, szakszer( elhelyezése.

A 4. osztdly szdméra kivalasztott test-
nevelési jatékoknak mar tartalmazniuk kell
a felsé tagozatban sorra kerll§ sportjaté-
kok alapvet6 technikai és taktikai elemeit.

A testgyakorlati &gak mozgésaira jellem-
28 sajatossagok tanuldkkal torténd érzékel-
tetése s ennek érvényesitése a gyakorolta-
tasban természetesen nem képezheti az ér-
demjegy alapjat, de a tanulék munkéjanak
értékelésében, a helyes mozgasforma el-



sajatitaséra val6 aktivizalasaban nagy sze-
repe van. Megfigyeléseink szerint kiillénos-
képpen a 4. osztalyos tanulék dromet ta-
lalnak a pontosan, szépen vagy egyontetlien
végrehajtott mozgasokban. Ugyanakkor el-
jardsunkkal biztositani tudjuk a zdkkend-
mentes atmenetet a fels6 tagozati testne-

velési munkéhoz.

A fentiek érdekében indokoltnak tart-
juk, hogy mar a 3. osztalytol fokozatosan
sorra keriljenek a jatéktdl elvonatkozta-
tott mozgasok: a tavolugras, magasugras,
kislabdahajitds tavolba stb. Indokoltnak
latszik a torna vonatkozas( mozgasoknal is
néhany, a testgyakorlati agra jellemz6 saja-
tossag érvényesitése. A szebb, esztétiku-
sabb kivitelre igyekezet is.

E néhany gondolattal a tantervek egy-
mésraépiltségének fontossigara igyekez-
tink a figyelmet felhivni, de ugyanakkor
az alsé tagozati nevel§ azon szikségszer(
feladatara is, mely az 6vodai és az altala-
nos iskolai fels§ tagozati mozgasanyag meg-
ismerését koveteli. A tanité egy ,,kozbeik-
tatott” szakaszban, egy el6z6 és egy kovet-
kez8§ szakasszal szervesen Osszefliggd id6-
szak testnevelési munkajat végzi. Felada-
tait csak Ugy tudja hidnytalanul megoldani,
ha a folyamatot teljességében latja és is-
meri.

A tanterv mddositasa feltétlenul koze-
lebb hozta egymashoz az 6vodai progra-
mot és az als6 tagozati tantervet, s j6 né-
hany ellentmondast feloldott. A mddo-
Sitds természetesen nem érinthette az egész
tantervet, s igy a probléméak felvetése, a
tapasztalatok gy(jtése sziikségesnek lat-
szik mar most a majd késébb elkészitésre
kerll§ 0j tantervek koncepcidjanak kiala-
kitasa érdekében. Felvetéseinket indokolja a

3. testnevelési Ora bevezetése is, mely var-

hatéan a tanuldk teljesitményének noéveke-
dését, készségeik és képességeik magasabb
fejlettségi fokéat, s igy igényeik magasabb
szintjét is fogja eredményezni.

A tanité megndvekedett testnevelési fel-
adatainak, fokozott felel6sségének ismere-
tében joggal adddik a kérdés: sokrétli mun-
kajuk mellett meg tudnak-e felelni a foko-

zott kovetelményeknek. A testnevelés" saja
tos eszkdzeinek és azok alkalmazasi maéd-
jainak alapos ismerete nélkul hatékony
testnevelési munka nem képzelhetd el. A
tanitd szakszer( iranyito szerepe a terhelés
mértékének meghatdrozasaban, a helyes
mozgasformak oktatdsaban, a tanult isme-
retek alkalmazadsaban komoly szakképzett-
séget igényel. A testgyakorlatok tartalma-
nak, formajanak, hatadsfokdnak ismerete
nélkil a testnevelési foglalkozasok a gyer-
mekek spontdn jatékainak szinvonaldn ma-
radnak, s igy nem szolgalhatjak a tantervi
feladatok megvalositasat.

Tapasztalataink szerint az alsé tagozatos
nevel6k, a testnevelés fontossdganak meg-
felelGen, lelkiismeretesen igyekeznek ellat-
ni ezzel kapcsolatos feladataikat, és igény-
lik rendszeres tovabbképzésiiket. Ugy gon-
dolom, hogy ez eddiginél gyakoribb, haté-
konyabb tovabbképzésikrél kételességlink
gondoskodni, hogy maradéktalanul telje-
sithessék a tantervi célkit(izések megvalo-
sitasat.

A tovabbképzés anyaganak egységes, a
célnak megfelel§ kidolgozasat a tanitoképz6
erre hivatott szakemberei bizonyara szive-
sen véllaljak.

A tanitéképz6 intézetek testnevelési kép-
zése korszerl, a kovetelményeknek meg-
felel6 tantervek alapjan torténik. Az (j
tanitok tehat a megfeleld képzettséggel 1at-
hatnak munkéhoz. J6 munkajuk kisugérza-
sa is sokat segithet. A tanitoképz6k test-
nevelési specialkollégiumi képzése is nagy
jelent6ségli. Mindamellett azonban még
hosszU ideig a régebben végzett tanitok jo
munkajara is sziikség van, s ezért sziikséges
rendszeres tovabbképzésik lgyével foglal-
koznunk.

E gondolatok nem a méarol-holnapra val-
toztatds igényével vetédtek fel bennem.
Eszrevételeim alapjat megfigyelés, a gya-
korlati tapasztalat képezi, s a felvetett
problémakat fontosnak tartom. Kozlési-
ket természetesen itt a teljesség igénye nél-
kill, de mindenképpen a jobb alsé tagozati
testnevelési munka érdekében tartottam
szlikségesnek.



Célkitlzések

A tanuldk

fizikai erénlétének
fejlesztésére

DR. BAKONYI FERENC

1 testnevel6 munka helyes tervezéséhez a

tanarnak tobbek kozott két alapvetd muta-
toval kell rendelkeznie:

— hogyan all az osztaly (a tanuld) az

egyes erénléti paraméterek tekinteté-

ben az orszagos atlaghoz viszonyitva;

— milyen célokat tlizhet ki az egyes
erénléti paraméterek fejlesztése elé.

Az aldbbiakban ehhez a két mutatéhoz
szeretnénk tajékoztatd jellegli adatokat
szolgéltatni.

A kovetkezd paraméterekre dolgoztuk ki
az orszagos atlagokat, ill. elérendd célokat:

— 30 m-es replilévagta;

— 30—60—100 m-es sikfutas;

— 800 m-es sikfutas;

— magasugras rohammal ;

— tavolugras rohammal;
helyb6l tavolugras;
test 16kéereje (helyb6l sulylokes);
lab ereje ;

— comb emelGereje ;

— hétizmok ereje;

— hasizmok ereje; .
hanyatt fekvésben labemelés;
kar nyomoereje ;
tolédzkodas;
kar hazoereje ;

— hizédzkodas.

Az adatokat a jobb attekinthet6ség vé-

gett tablazatokba foglaltuk 6ssze. Ezekben
az els6 oszlop az életkort, a méasodik a
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jelenlegi orszagos atlagot, a harmadik az
alacsonyabb kitlizhet6 .éIt, a negyedik a
magasabb kitlizhetd célt (orszagos atlag + a
szorés, 0,26, ill. 0,68-szorosa) tartalmazza.

Természetesen a tanarnak mind az egyes
osztalyok, mind az egyes tanuldk esetében
differencialtan kell eljarnia. Ez azt jelenti,
hogy amennyiben az alapfelmérésnél ugy
taldlja, hogy az osztaly (tanuld) teljesit-
ménye nem éri el az orszagos atlagot, akkor
az orszagos atlagok elérését tlizi ki elé
célul. Ha azonban meguti az orszagos éatla-
got, de nem éri el az alacsonyabb célkitQ-
zésnél szerepld szintet, akkor az utdbbit
kell elé célul Kitlizni. Amennyiben pedig az
a szerencsés eset allanael6, hogy az alacso-
nyabb szintet is elérné az osztaly (tanulo),
akkor a magasabb szint t{izhetd ki célul.

Helyes, ha a tandr mind az osztaly, mind
pedig az egyes tanuldknak tudomaséara
hozza, hogy miként all az orszagos é&tlag-
hoz viszonyitva, s megbeszéli vele a cél-
kitlizést is. Ez rendkivil serkent6leg hat,
s tudatosabbd, tervszer(ibbé és rendszere-
sebbé teszi a tanuldk munkajat.

Az egyeéni célkitlizéseknél a tanuléknak
Utmutatast kell adni azokra a mddszerekre
vonatkozoan is, amelyekkel a kiilonb6zé
paraméterek esetében a Kit(iz6tt célokat
elérhetik. Rendkiviil serkentéleg hat, ha
legaldbb egy két paraméter vonatkozasaban
nemcsak a félév vagy év végén mérik le az
elért fejl6édést, hanem menet kozben is
(negyedévenként). Az elért eredmények
er6t adnak a tanuldknak a tovabbi munka-
hoz.

Azt reméljuk, hogy az aldbb kozolt ada-
tok a tervezés hatékonyabbéa tételén tal is
segitséget nyljtanak a testnevel§ tanarok
munkdjahoz: jobban megitélhetik sajat és
tanitvanyaik munkajanak eredményeit.



al. tabUun
30 m-es repllSvagta

Eletkor Jelenlegi KilGzott elérendd teljesitményéatlagok
években atlag ) _
(mp) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
7 7/21 7/00 6,40
8 6,82 6,60 6,20
9 6,19 6,00 5/60
10 6,0a 5,80 5.40
1X 5/68 5/50 5/10
ia 5/35 5/10 4170
13 5/10 4/90 4/50
“ 4,96 4170 4/30
15 518 5/00 4,60
16 5/07 4190 4150
17 5/*4 5/00 4,60
18 5/05 4190 4/50
Filk
7 6.59 6,30 5,80
8 6,08 6,00 5/40
9 5/57 5/40 5/10
10 5/28 5/20 5/00
il 5/14 5,i0 2,80
ia 4.95 5/00 4,60
13 4,80 4/50 4130
24 4,56 4/40 4/20
1S 4.32 4/20 4/00
16 4/15 4/10 3/90
12 4/06 4/00 3/80
18 3/94 3,80 3,70

2. tablaza
30—60—100 m-es sikfutas
Jelenlegi Kitlizott elérendd teljesitményétlagok
atlag
(mp) alacsonyabb: x-f0,20 s magasabb: x-fo,68 s
Lanyok
7 7.75 7/50 7/30
8 7.6a 7140 7110
9 7.09 6,90 6,70
10 6,80 6,60 6,30
iz 11/44 11,20 11,00
12 11,15 11,00 10,80
y 10,63 10,40 10,20
14 10,21 10,00 9,80
Do 16,21 26,00 15,80
16 16,90 16,70 16,50
*7 16,99 16,80 16,60
18 16,91 16,70 16,50
Fiak
7 7.09 6,80 6,60
8 6,78 6,60 6,40
9 6,50 6,30 6,10
10 6,63 6,30 6,10
iz 10,47 10,30 10,10
ia 10,48 10,30 10,10
13 10,21 10,00 9,80
14 9.50 9/30 9,10
*5 14,08 23,80 13,60
is 14/47 14,00 13.80
Y 13/73 13/50 13,30
18 13/57 13.30 13/10
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3. téblazat

\iio m-es sikfutas

Eleikor Jelenlegi Kitiz6tt elérendd teljesitményétlagok

evekben atlag
(perc, mp) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
10 4:15,48 4:05,0 3:35,0
1 4:14.64 4:03,0 3 33,0
4:04,78 352,0 3:22,0
»3 356,22 i:55,0 3:25,0
14 3:53,04 342,0 3:12,0
5 3:57,30 346,0 3:16,0
16 354,30 343.0 3:13,0
17 3:51,96 3:41,0 3:11,0
18 3:54.36 343,0 3:13,0
Fitk
10 3:39.66 3:15,0 3:00,0
11 3:39,96 3-15,0 3:00,0
12 3:32,10 3:10, 2:55,0
»3 3:21,72 3:00,0 2:45,0
14 3:13,02 2:50,0 2:35,0
15 3:03,30 2:45,0 2:30,0
16 3:01,68 2:40,0 2:25,0
17 2:58,14 2:38,0 2:22,0
18 2:54,24 2:35,0 2:20,0
i 4. tablazat
Magasugras rohammal
Eletkor Jelenlegi Kitlizott elérend6 teljesitményatlagok
években atlag
(cm) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x-f0,68 s
Lanyok
7 58,97 62,63 68,93
8 67,07 70,66 76,47
9 70,18 73,43 78,69
10 76,73 80,40 86,33
1 82,28 89,13 94.,i9
12 87,61 91,89 98,80
13 94,69 101,78 113,22
14 100,09 106,70 117,38
15 100,45 106,86 117,70
16 102,89 108,61 118,86
17 104,42 109,34 119,67
18 104,75 108,96 119,75
Fitk
7 65.38 68,60 73,79
8 73,93 77,14 82,33
9 78,83 82,48 88,37
10 89-53 98,58 113,19
11 93,84 102,46 116,38
12 101,02 111,36 120,06
13 105,59 H 2,37 123,32
14 113,40 117,24 128,53
15 118,68 122,35 133,28
16 125,52 130,79 139,29
17 129,53 135,02 143,88

18 133,31 137,73 145,27



> tablazat
Tavolugras rohammal

Eletkor Jeléeilnalgegi Kitizott elérendé teljesitményétlagok

évekb

cvekben (cm) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x 4-0,68 s

Lanyok
7 162,62 m74,67 194,12
8 189,34 203,01 225,08
9 215,03 229,05 251,70
10 236.81 249,45 269,86
11 256,93 269,04 288,60
12 273,39 285,76 305,73
13 291,19 303,43 323,20
t4 309,86 323,74 343,55
1S 313,21 336,31 347,47
16 321,31 334,00 354,51
17 329,84 342,41 362,72
18 332,44 345,52 366,65
Fiuk

7 181,99 193,07 211,96
8 210,21 224,55 247,72
9 243,09 258,41 283,16
10 272,36 284,05 302,93
11 289,60 300,86 319.05
12 308,64 320,04 338,44
*3 326,82 339,33 359,53
M 359,54 373,64 396,4t
15 382,70 397,80 422,18
16 4i0,95 425,30 448,49
r7 436,94 449,62 470,09
18 448,67 463,48 488,62

P . 6. tablazat
Helybél tavolugras

Eletkor Jelenlegi Kitizott elérendd teljesitményéatlagok
években atlag
(cm) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+ 0,68 s
Lanyok
7 107,27 111,42 118,14
8 117,96 124.19 134,26
9 126,79 132,85 142,63
10 135,23 142,16 153,37
il 143,80 i49,7i 159,25
12 151,61 157,49 167,00
13 159,47 165-48 175,18
14 165,76 170,99 182,06
15 165,97 172,47 182,98
16 168,25 174,04 183,40
17 169,51 175,07 184,05
18 170,91 177,68 188,60
Figk 1
7 H4,53 118,25 124,26
8 128,12 133,17 M i,33
9 134,05 140,28 150,36
io i45,0i 151,13 161,02
il 15i,73 157,23 166,11
12 159,06 164,13 172,31
13 166,69 172,66 182,30
T4 182,75 189,57 200,59
15 195,06 201,55 212,00
16 206,96 213,12 223,08
17 215,15 220,97 230,38
18 221,17 228,03 239,10
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) 7. tablazat
Test lokGereje

Eletkor Jelenlegi Kitlizott elérendd teljesitményatlagok
években atlag (m) alacsonyabb; x + 0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
10 2/61 2,80 3/30
11 3.26 3/90 4,00
12 3/99 4/50 5.34
Ib 4,38 5/20 6,00
U 5,08 6,30 6,60
15 5,89 7170 8,50
16 5,85 7120 8,50
17 5/95 7,95 8,75
18 6,62 8,20 9/00
Fidk
10 3/97 4/80 6,10
1 4/34 5/00 6,30
12 4.96 5,60 6,70
13 5/90 7120 8,30
14 6,82 8,20 9,40
15 7,48 8,96 10,30
16 8/09 9/10 10,60
17 8/64 9,70 11,00
18 9/10 10,70 11,50
A. tablazat
Lab ereje
Jerlelnlegi Kitlizott elérendd teljesitményéatlagok
években atlag
(kp) alacsonyabb: x+0,26 s 1 magasabb: x+0,68 s
Lanyok
7 26,25 30,42 37,16
8 32,81 36,70 42,98
9 38,99 43.33 50,35
10 46,07 50,68 58,12
1 54,52 59,95 68,72
12 69,43 75,69 85,79
13 82,18 89,26 100,70
14 87,03 94,85 107/47
15 85,94 93,86 106,67
16 94/43 102,24 114,86
17 98,89 107,23 120,70
18 102,19 111,15 125,62
Fitk
7 30,86 34/17 38,46
8 42,69 46,50 52,65
9 5t,87 56,92 65,08
10 59/47 64,06 73,78
1 67,34 73,00 82,14
12 79,82 85,87 95,65
13 97,88 105,90 m 8,86
U 111,07 130,82 136,58
15 122,93 132,70 148,48
16 140,63 151/59 169,31
17 158,04 170,56 190,78
18 i6t,ix 176,2a 200,62
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oo . 9. tablazat
Comb emelGereje

Eletkor Jelenlegi Kitizott elérendd teljesitményéatiagok
években atlag r r
(kp) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
7 7.98 8,92 10,73
8 9%45 10,64 12,57
9 n *94 13*30 15%49
X0 13,18 i4a*45 16,50
X1 15*%45 17,09 19*75
12 19,63 21,77 25.23
13 21%45 23*%43 26,64
14 21*83 23,83 27*32
15 24,21 27*02 0,57
16 24,76 27,66 *1%04
17 26,86 29,21 *3.,0i
18 26,65 29,62 34,43
i}
Fidk
7 9%94 11,04 12,81
8 12,37 13,80 16,11
9 14,78 16,53 19*35
10 16,25 17%79 20,29
11 17%3 i 19*25 22,40
12 20,83 23.19 27*01
13 24,58 28,08 33*73
14 31,31 34*73 39,49
15 32,12 35%22 40,22
16 35%57 39.09 44,78
17 38,55 42,55 49*02
18 37%49 40,76 48,42

_ 10. tablazat
Hatizmok ereje

Eletkor Jelenlegi Kitlizott elérend6 teljesitménydatlagok
években atlag
(kp) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
7 16,02 17%75 21,56
8 17,83 19,68 22,67
9 20,21 22,27 25*%75
10 22,82 25,02 28,57
11 24,64 27,28 3i*54
12 29+*34 31,82 35,82
13 34*51 37.46 42,21
14 37*95 41*32 46,76
15 38,01 42,61 47%43
16 40,66 45,16 52,42
17 42,29 46,68 53.16
18 44,02 47,31 54,63
Fiak
7 18,72 21/40 23,11
8 21,27 23,23 26,39
9 25,310 27,85 31,95
10 29%62 32,42 36,95
11 31,69 34*37 38,69
12 33,68 36,45 40,92
13 40,36 43,66 49,00
14 46,08 52,52 62,91
15 49*79 55*17 63,87
16 57,38 61,97 69,40
17 05%19 70,21 78,31
18 68,49 74*53 84,29

169



rr. tadblazat
Hasizmok ereje

Eletkor Jelenlegi Kitizott elérend6 teljesitményatlagok
években atlag
(kp) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
7 n 34 13,10 16,94
8 12,95 14,63 17.36
9 15,61 17,45 20.42
10 19,84 22,41 26,56
n 22,34 25, te 29,70
12 24,45 27,67 32,88
13 33,54 37.38 43,59
14 38,39 42,59 49,37
15 34,14 38.13 1457
i6 36,37 40,54 4728
*7 41,17 45,55 52,63
i8 44.08 48,90 56,67
Fiok
7 13,25 14,48 17,52
8 17,23 19,13 22,20
9 20,25 23,12 27.76
10 26.55 29,69 34.76
*1 28,72 31,80 36,77
12 30,97 34,51 4459
»3 41,45 46.15 53,74
14 52,60 60,42 73,05
15 55,89 63,95 76,96
i6 63.76 69,76 7945
17 78,48 85,86 97,79
i " 82,99 90,69 103,12

T2. t&blazat
Hanyatt fekvésben labemelés

Kitizott elérend6é teljesitményétlagok

Eletkor Jelenlegi
években atlag
alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
7 13,33 17,29 23.65
8 13,70 i7.7i0 23,83
9 13,24 17,59 23,60
10 14,08 18,63 24,40
11 17,16 20,71 26,46
12 20,76 25,76 33.84
13 22,76 28,57 36,94
14 22,79 28,72 37,10
. 15 18,36 21,51 23,97
16 21,65 25,09 34,65
17 24,47 28,21 38,26
18 27,11 31,52 39,69
Fiak
7 15,53 18,70 23,83
8 15,80 18.98 23,99
9 16,51 19,45 24,19
ro 17,04 20,58 26,31
il 19,28 23,41 30,08
12 22,94 26,51 34,90
13 24,45 29,21 36,90
14 27,11 32,37 40,87
15 27,55 33,12 42,12
16 32,01 38,36 48,61
17 32,24 38,92 49,70

18 32,96 39,23 49,95



13. tablazat
Kar nyomoereje

Eletkor atlag Kitlizott elérendd teljesitményatlagok
Jelenle
9 (kp) alacsoyabb: x+ 0,26 s J magasabb: x+ 0,68 s
Lanyok
7 5,88 7,14 8,18
8 6,04 7,66 8,71
9 6,68 7,93 8,89
10 8,14 10,60 12,58
11 8,85 10,94 13,30
12 9*6i 11,05 14,37
13 12,10 13,61 16,04
14 13.85 15,79 18,66
15 14,42 16,88 19,85
16 U 59 16,99 19,96
17 16,40 17,64 20,65
18 16,89 18,26 20,27
Fidk

7 6.32 6,97 8,01
8 8,46 11%%% 13,i3
9 8,94 ) )

10 11,68 13,00 113%
11 11,87 13,22 17,20
12 12,21 13,59 17,81
13 15,42 16,84 19,13
14 19,89 22,59 26,94
15 22,53 24,82 28,52
16 24,91 27,13 30,72
17 29,51 31,69 35,22
18 31,46 33,88 37,79

T4. tablazat
Tol6dzkodas

Eletkor Jelenlegi Kitizott elérendd teljesitményéatlagok
években dtlag alacsonyabb: x-f-0,26 s magasabb: x+ 0,68 s
Lanyok
7 3,79 5,04 7,33
8 4,18 5,43 7,68
9 4,22 5.6i 7,80
10 4,62 5,80 7,90
" 5,84 7,35 9,80
12 6,84 8.50 11,19
13 7,71 9,43 12,20
14 8,31 10,48 13,97
15 6.28 8,58 12,28
16 6,55 8,86 12,63
17 7,57 9,22 12,89
18 7,68 9,25 12,97
Filk
7 6,79 8,33 10,83
8 6,95 8,76 10,97
9 7,81 9,32 11,76
10 9,3i 11,29 14,50
1 n 59 13,69 17,08
12 14.25 16,61 20,41
13 15,54 17,96 21,87
14 17,61 20,70 25,69
15 17,03 19,21 25,14
16 19,51 21,96 26,91
17 23,17 25,77 29,97
18 2472 27,65 32,38
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r5, tablazat

Huzbdzkodéas
Eletkor Jelenlegi Kitizott elérendd6 teljesitményatlagok
években atlag
alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: x+0,68 s
Lanyok
7 0,89 1,28 1,92
8 x,i8 1,71 2,55
9 1,29 1,89 2,85
10 1.45 2,29 3,52
11 157 2,36 3,62
12 i9i 2,86 4,39
13 1,82 2,78 4,06
14 1,84 2,90 4,61
15 i,2i 2,90 4,60
16 1,04 2,68 4,50
17 1,17 2,76 4,60
18 b30 2,96 4,72
Fiak
7 1,47 1,91 3,63
8 2,00 2,53 3,37
9 2,14 2,73 3,64
10 2,18 2,80 3,81
n 2,86 3,82 5,36
12 3,43 4158 6,44
13 3,710 4.69 6,78
14 428 5,08 7,38
15 5,12 6,26 8,10
16 6,37 7,56 9,48
17 7/61 8,95 . 1,12
18 8,71 io,35 12,99
ré. tablazat
Kar huazoereje
Eletkor Jelenlegi Kitlizott elérend6é teljesitményatlagok
években atlag
(kp) alacsonyabb: x+0,26 s magasabb: i+0,68 s
Lanyok
7 5,16 6,06 7,52
8 5,96 7.n 8,96
9 6,86 8,13 10,19
10 7,77 8,69 11,18
] 8,71 10,47 13,31
12 9,61 11,00 14,25
13 12,61 13,65 16,95
H 13,21 14,65 17,97
15 13,68 15,35 18,05
16 13,53 15,32 18,02
17 15,22 16,77 19,27
18 15,12 16,13 19,17
hitk
7 5,80 6,42 8,41
8 7,29 8,48 10,39
9 7,72 8,74 10,91
10 9,70 11,01 13,13
il 9,80 n 33 13,81
12 10,96 12,46 14,87
13 14,31 15,78 17,15
14 15,66 16,66 18,26
15 16,59 17,68 19,43
16 20,24 22,04 24,95
17 23,00 24,23 26,21
18 24,20 26,10 28,85
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Kisérlet a sziv
és a keringési rendszer
terheléses ellenfrzésére

a gyogytestnevelésben

DR. CSIDER TIBOR

Napjaink pedagdgidjat a tanitds, tanulés
torvényszerliségeinek megismerésére valo
torekvés jellemzi. Ezek a kutatasok nem-
csak azt célozzak, hogy feltarjak a tanulas-
ban végbemen6é megismerési folyamatok
jellemzd jegyeit, hanem kézzelfoghatdva és
ellendrizhetévé tegyék azokat a pontokat,
ahol a tanult anyag megerdsitése a leg-
nagyobb hatasfokd. Ezt szolgalja a tanu-
lasi programok bevezetése.

A gyogytestnevelési drakon alkalmazott
modszerek hatdsdt nem tarthatjuk kielé-
gitének, ha csak arra korlatozddik, hogy
véletlenszer(ien, esetlegesen, csekély ellen-
Orzési fok mellett alkalmazzuk. Nemcsak a
mozgéasi hatasfok elemezhet6ségének igé-
nye 6sztonzott arra, hogy szubtilisebb elja-
rast dolgozzak ki, hanem az a felismerés,
hogy ennek a feladatnak csak ugy felelhe-
tink meg, ha mérhetévé tudjuk tenni a
szervezetben lezajlé folyamatokat. Nagyon
sokat beszéliink pl. a vegetativ dystoniarol,
de nem allithatjuk, hogy ismerjiik annak a
folyamatnak az' Osszetevdit, torvényszeri
lefolyasat, amely kialakitja azt a szines,
kialakulasaban sokszor ellenérizhetetlen ké-
pet, amely a vegetativ dystonias serdul6 és
feln6tt szervi megnyilvanulésait jellemzi.
Hasonl6 torekvések vezettek azokbanamod-
szertani jellegl cikkekben, amelyek az el-
mult években megjelentek. Ehhez azon-
ban olyan elméleti és gyakorlati alapokat
kell kidolgozni, amelyek biztositjak a gyogy-
testnevelés gydgyitd és neveld folyamatanak
mint komplex eljardsnak befolydsolasat.
Eszre kell venniink azonban, hogy ebben

a gyogytestnevelés onallosulasi torekvése
is megmutatkozik. Ugy gondolom, a fel-
tételek megérettek arra, hogy maddszerta-
nilag a gyoégytestnevelés sajat labara alljon.
Amidta a gydgytestnevelés mint tantargy
az iskolaban is polgéarjogot nyert, az orvos-
tudomany, a fizioldgia, a pszicholdgia, a
biologia stb. koréb6l meritett. Ez érthetd
is, hiszen ezekben a tudoményagakban
0sszegez8dott az a tudas, amely az emberi
szervezet pszicho-vegetativ. mikddésének
megértéséhez vezet. A konkrét tényanyagot
tovébbra is a fent emlitett tudomanyégak
kinaljak fel, de alkalmazasanak modszerét
most mar az onallésagra térekv6, gyogy-
testnevelést tanitd pedagdgusoknak kell el-
végeznitk. Ehhez azonban 6nall6 megfi-
gyelésekre, problémalatasi képességre, ku-
tatdbmunkara van sziikséglink, ez biztositja
az altalunk kivaltott hatasok ellendrizhe-
téségének feltételeit, és ledonti azt a va-
laszfalat, amely az esetlegest és torvény-
szerlit elvalasztja egymastol. Jelenleg ha-
zankban egyetlen tudoméanyos intézet sem
foglalkozik gyogytestnevelési kérdésekkel,
igy tehat a fejl6dést nem véarhatjuk kivil-
rél, mivel azokat atudomanyos eredménye-
ket, amelyek a hatarteriileteken megjelen6
cikkekben napvildgot latnak, nemcsak fel
kell kutatni, hanem adaptalni, at kell alaki-
tani a gyogytestnevelés sajat céljanak meg-
feleléen. Mivel a fejlédésre vald lehet6ség
nem kinalkozik talcan, nekiink pedagdgu-
soknak kell a gydgytestnevelés mddszer-
tani vérkeringését felfrissiteniink, a hagyo-
manyos madszerekrdl eltdvolitanunk a port,
és a rutinmunka helyett Uj, friss szemléle-
tet tlikrozo eljarasokat kialakitanunk.
Tudom, hogy ez a feladat helyenként
meghaladja lehet6ségeinket, de a jelenlegi
helyzetben csak ez a nyitott Gt latszik jar-
hatdnak, maskulénben a gydgytestnevelés
mint iskolai tantargy rutingyakorlatta sily-
lyed. Ez a veszély kilondsen akkor fenye-
get, ha nem ismerjik fel, hogy a gyégy-
testnevelés mint kifelé nyitott rendszer
magéba fogad a tarstudomanyokbdl min-
dent, amit alkalmazni tud. Ha kényelmes-
séghdl fakaddan csak a régire és megszo-
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kottra tAmaszkodunk, és mell6zzik az 6n-
allosagra valo torekvést, a rutinmunka ki-
alakulasat segitjik eld.

Az egyetlen jarhato Ut tehat a szerény, de
onallé kutatasi programok megvalositasa,
Uj gondolatok, elméleti eredmények adap-
tacios lehet6ségeinek keresése a gyogytest-
gében.

A gydgytestnevelési foglalkozasokon a
mozgasterapia hatasossaganak egyik fontos
tényez6jekent kezeltik a pulzus (vérkerin-
gés) restitlciés (megnyugvasi) idejét. A
gyakorlatban azonban ellentmondé ered-
ményeket kaptunk az edzettségi szint és a
restiticios id6 kozott, ennek kdvetkeztében
a megnyugvasi idével kapcsolatos nézetek
a sportorvosi felfogasban jelent6s atalaku-
lason mentek at. Kdztudott, hogy a restita-
cidés id6t hosszu ideig Ugy kezelték, mint az
altalanos edzettség egyik mutatdjat. Elfo-
gadott nézetté valt, hogy az elnyul6 restitu-
ciés id6 edzetlen, mig a gyors megnyugvas
edzett keringést jelentett. Nemessuri (1967)
a kardiorespiratorikus rendszer élettani ha-
tasfoka novekedését a megnyugvasi id6
fliggvényében mutatta ki. 14 esetben 15—
30 mp-es, 12 esetbhen 35—60 mp-es és 6
esetben 70—180 mp-es restitdcids id6t re-
gisztraltak. Az eredmény: 53,3 mp-es atlag
restitlcios id6, ami gyenge kozepes ered-
ménynek tekinthet6. A k. sz-ek alacsony
szama miatt azonban az eredmény nem
altalanosithato, és bel6le nem vezethet§ le
a szervezet altalanos edzettségi szintje.

A szervezet altalanos edzettségi szintjére
vonatkozélag kézenfekvébb magyarazattal
szolgal az, hogy mérsékelt vagy kozepes
izommunka utan a pulzusfrekvencia egy
ideig nyugalmi pulzusszam alé sullyed. Ezt
a szuperkompenzacios jelenséget Prokop
és masok is a jo er6nlét egyik jelének tart-
jak. Mas kutatdk (Nemessuri, Stadler, 1967)
azonban kimutatjak, hogy a restitacios pul-
zusfrekvencia tullengésének jele altalanos,
és nemcsak edzett sportoldknal talalhato,
igy tehat ez a felfogas korultekint6bb értel-
mezést igényel, és nem tekinthetd az edzett-
ségi fok jelének. Pontosabb koérllhatarolas-
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ban ez Ugy fogalmazdédik meg (Nemessuri
1967) . eza jelenség egyik élettani alap-
ja a szervezet adaptaciés mechanizmusa-
nak, amely — mint eredetileg is fennalld
élettani jelenség — fokozoOdasa révén az
edzettség kialakulasahoz és fejlédéséhez
vezet.”

Tehat az edzettség és a megnyugvasi id6
kozotti szoros 0Osszefliggés statisztikailag
megengedett hatarokon belil nem mutat-
haté ki, mivel szdmos esetben elhiz6d6
pulzusrestiticié kisérte magas fizikai tel-
jesitményre el6készitett egyéneket is, és
edzetlen egyéneknél is talalhaté révid meg-
nyugvasi id6. A folyamat mogott valdszi-
nlileg a szervezetnek olyan szintetizalo
biologiai térekvése all, amely bonyolult,
sok tényezds kapcsolatok létezését feltéte-
lezi. A restituciés id6 6nmagaban nem
mutatja ki a szervezet adaptacios torek-
vését, és ilyen értelm( felfogasa téves konk-
lUziokhoz vezet. Ennek megfelelGen a res-
titiciés id6t nem kezelhetjuk Ggy, mint
az edzettségi fok egyik f6 jellemz6jét. Ugy
gondolom, hogy ha sulyanak megfelel6
jelent6séget adunk neki, és a fizikai moz-
gast kisér6 biologiai folyamat megfelel6
helyén szerepeltetjiik, akkor mint adapta-
ciés faktor tevékenyen kozrejatszik abban,
hogy kimutassa a neurovegetativ rendszer
egyensulyra val6 torekvésének tendenciajat.
Ezért ha a szervezet két ellentétes miiko-
désl (szimpatikus és paraszimpatikus) ol-
dalat allitjuk szembe egymaéssal, amelyek
koélcsénds mikodése jol kezelhet6 meny-
nyiségi forméban kifejezhetd, akkor a res-
titiciés id6 is mint adaptacids jelenség
utalhat a végbement kedvez6 valtozasra.
Errdl a folyamatr6l ennyit kell feltételez-
nink és semmi tébbet.

A szakirodalomban taldlhaté tisztazat-
lan elméleti és gyakorlati eredmények
késztettek arra, hogy a restitlcios id6 és
az edzettségi szint kozotti Osszefliggést
gyakorlatban megvizsgaljam. Vizsgélatai-
mat tobb éven keresztlil végeztem, min-
den ora terhelését rogzitettem, majd az
Ora végén végrehajtott intenziv relaxacios



eljarasok hatasara kialakult pulzusszamokat
minden tanulénal feljegyeztem. A relaxa-
Cids eljarast a Schultz-féle autogéntréning
alapjdn betanitottam a tanitvdnyoknak,
akik ezt az elsd id6szakban 5 percig, majd
késébb 3 percig végezték hanyatt fekvés-
ben. Az eljaras kdzéppontjdban a sziv és a
keringési rendszer megnyugtatasa allt, ame-
lyet magnorol jatszott halk zene segitett
el6. Az adatokbol csak az 1972/73-as tan-
évben rogzitett eredményeket dolgoztam
fel. A leanycsoport 14 fébol &ll6 14 18

éves kozépiskolasokbol, mig a filcsoport
12 f6b6l all6 14 18 éves kozépiskolasok-
bol allt. A tanulék hetenként 2 alkalommal
vettek részt gydgytestnevelési foglalkoza-
sokon. A fitknal 3 f6 harmadik foglalko-
zasként uszodai 6rédkon vett részt, ahol
1000—1200 m-t Uszott egy-egy alkalom-
mal. A csoport 6sszetételében vegyesen
volt talalhatd szivbeteg, hypertonias és
vegetativ dystonids tanuld. A mozgastera-
pia iskolai id6ben 9 hénapon keresztil
folyt.

7. tablazat
Intenziv relaxacids eljaras hatasa a pulzus helyredllasa (restitlcioj és az edzettség emelkedésének Gssze-
fliggésében
A restitici6 mértéke pulzusszamban kifejezve (15 mp-re)
elies Kalonbség — Kal.  Kal.  Kdl.  Kal. K, o,
térés ! : 3 4 5 6 tobb
+ 3 2 — — — — 3
Szeptember I
; + 13 9 5 8 9 2 11
Oktdber 9
— 3 2 2 — — — —
+ I 9 3 6 4 I 10
November 13
—_ | | —_— | | — |
6 2 3 5 3 I 8
December 8
_ 2 — 2 | — | |
+ | | 3 | — 2 10
Januar —
— 2 2 — 2 — 2 —
) + 8 9 I 5 2 3 7
Februar 5
4 3 | 3 ! — —
L. f 4 7 6 4 4 5 4
Marcius 3
_ _ | — _ J— I —
L 4 3 4 — 4 2 5
Aprilis I
L. + 4 2 6 5 7 - 7
Majus 4

A szamok a pulzusértékeket esetekben fejezik ki. A relaxacids id6 5 perc, ill. (februartél) 3 perc volt.
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Az 1. tablazatban id6rendben (szeptem-
bert6l—majusig) mutatom ki pulzusszam-
ban kifejezve és negyedpercre mérve a
keringési rendszer restitlcios torekvését.
Kulén-kilon tintettem fel a nyugalmi pul-

2. tablazat

zushoz viszonyitott magasabb (i—®6 felett),
az alacsonyabb (i—6-ig) eértékeket és a
teljes visszatérést.

A 2. tabl4zatban ugyanezt grafikusan
szemléltetem.

— 0 = emelkedés a nyugalmi pulzus folé

— K= csokkenés a nyugalmi pulzus ala

e en= teljes visszatérés

Eltekintettem a pulzuskilénbségek ki-
mutatasatol, és idérendben rogzitve a ma-
gasabb, alacsonyabb és teljes visszatérést
mutatd kategoridkat esetenként Osszesitve
rogzitettem. A mozgésterapias beavatkozas
hatdsara egészen természetesen azt var-
hatnank, hogy év vége felé a megnyugvasi
id6ben megmutatkozna a keringés adap-
tacios torekvése. Ezzel szemben a 2. tdb-
lazat az értékek egészen szeszélyes el-
oszlasat mutatja. A restitlcios valtozasok
adaptacios torekvést nem fejeznek ki, mert
a megengedett relaxacios id6én belul is tal-
nyomé tdbbségben magasabb pulzussza-

mokat regisztralhatunk a nyugalmi pulzus-
hoz képest (3. tablazat).

3. tablazat
Alacso-
Mpauglgiitfb nyabb Teljes
érték pulzus- visszatérés
érték
Pulzusérték
".',-ban 74,8% 13.9% 12.3%

Tehat a megnyugvési id6 — egyedil és
onmagadban - mint az organizmushan
végbemend kedvez6 valtozasok jele nem
kezelhet6. A 2. tablazatbol az a nyugalmi



pulzus ala csokkend tendencia is csak ho-
malyos korvonalakban bontakozik ki, amely
enyhe emelkedés utan februarban éri el
csucspontjat (tuallengési szakasz). A teljes
visszatérést mutaté pulzusszamok novem-
berben érik el cslUcspontjukat, majd a
januéri sziinet utan érthet6en lecsokken-
nek. De nem magyarazhat6 a gérbe tovab-
bi csokkenése, amely év végéig tart. A pul-
zusemelkedést regisztrald gorbe Ugyszolvan
teljes flggetlenséget mutat attél az edz6-
munkatol, amelyre a gyogytestnevelési fog-
lalkozasokon toreksziink. A legintenzivebb
terhelési szakaszban, oktéber végén, a leg-
tobb gyereknél magas megnyugvasi id6t
észleltem, ugyanakkor januar végén — a
téli szlinetet kovetd inaktiv szakasz végén
— viszont kevesebb gyereknél talaltam
magas megnyugvasi idét. A gorbe tovabbi
alakuldsa vilagosan mutatja az év végeig
tartd hulldmzast.

Ez a felmérés hiven kifejezi, hogy a res-
titucioval kapcsolatos feltevés igazolddott,
és a két tényez6 kodzott nincs szoros Ossze-
fliggés. Megengedhetének tartok azonban
egy masik felfogast is a fuggetlenség ma-
gyarazatara. A jelenlegi iskolai testnevelési
rendszer fizikai terhelés tekintetében nem
éri el azt aszintet, amelyben megmutatkoz-
hatna a kedvez6 restitucios id6valtozas.
Tehat itt van a kézzelfoghatd kovetkez-
ménye a heti két testnevelési dra eredmény-
telenségének. Azt is szova kell tennem,
hogy a tudomanyos kutatdsok (Mateev)
kimutattak, hogy a kovetkez6 edzést a
szuperkompenzacio (tallengés) szakaszaban
kell elkezdeni. Természetesen ezt lehetet-
len megvalositani heti két testnevelési 6ra
keretein beldl.

Nyilvanvalé tehat, hogy a restitlcios
folyamatot nem mindsithetjik az edzett-
ség jellemz6 mutatdjanak, de egyet bizto-
san allithatunk, hogy paraszimpatikus befo-
lydsolés alatt &ll. Ebb6l a gondolathdl ki-
indulva — mint méar emlitettem — ha a
restitlcios folyamatot mint a szervezet m-
kodésének egyik 0Osszetett és dinamikus
jellemzdjét kezeljuk, akkor sokkal kdzelebb
kerilhetlink az edzettséget, illetve a vege-

tativ dystoniara jellemz6 diszharmonikus
m(kodést kivalté tényezdk csoportjdhoz.
A fizikailag jol edzett szervezetet harmo-
nikus mikodés jellemzi, de ahhoz, hogy
ezt a kielégit6 helyzetet elérjuk, meg kell
bontani az egyensulyt adekvat ingertomeg-
gel. A kovetkezdkben elméletileg attekint-
juk ennek a folyamatnak lényeges jellem-
z0it, és Kisérletet teszlink arra, hogy konk-
rét mérési technikdn keresztul ellendriz-
hetévé tegylk a terhelést kisér6 mechaniz-
must.

Vegetativ dystonias gyermekek sziv és
keringési rendszerének terheléses ellendrzése

Mar nagyon régéta ismerjik azt a dialek-
tikus kolcsdndsséget, amely a vilag minden
jelenségében megmutatkozik, de talan se-
hol sem tarul fel olyan kézzelfoghatdan és
Osszefliggéseinek teljes gazdagsagaban, mint
a szerves életet jellemz8 vegetativ rend-
szer m(ikodésében. Kimutathatd, hogy a
szimpatikus idegrendszer izgalma anyag-
csere-fokozodashoz vezet. A folyamat ma-
sik oldalan toérvényszer(ien megjelenik a
paraszimpatikus tonuscsdkkent6 hatas, ki-
kapcsolva a mikddéshez nem sziikséges
szerveket. A paraszimpatikus mikddést
szintén anyagcsere-fokozodas Kkiséri. Nem
meglepd tehat, hogy ebben a kdlcsdndsség-
ben felismerhetjiik a szervezet egymaést
tdmogaté gatlé és serkentd aktivitasanak
harmoniara valo térekvését. Az egyensulyi
helyzet fenntartdsdban nagy szerepet jat-
szanak azok a kiils6 kornyezeti ingerek,
amelyeket a szervezet érzelmi felhanggal, a
kellemes és kellemetlen pdlusai kdzott —
mintegy értékeld és cselekvésiranyitd sze-
repet betdltve — dolgoz fel. A kils6 kor-
nyezeti hatadsok feldolgozasaban a szerve-
zet ellenall6-képességének, edzettségének,
a vegetativ szervek kiegyensulyozott mdko-
désének nagy szerepe van. Gyogytestne-
velési szempontb6l az edzettséget és a
vegetativ. mkddés Kkiegyensulyozottsagat
azonos fogalmi korben kezelhetjuk, mivel
a vegetativ egyensuly egyutt valtozik a
szervezet edzettségi szintjének emelkedé-
sével. Ez a kapcsolat fliggvényszer(inek
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tlnik, ha meggondoljuk, hogy az edzett
szervezet egydttal vegetativ egyensulyban
levé rendszernek mutatkozik. Eppen ezért
a gyogytestnevelésben is felvetédtek olyan
igények, hogy milyen modszerrel lehetne
megkdzeliteni a vegetativ rendszer miiko-
désének, valamint a mozgassal kivaltott
edzettségi foknak az ellen6rzését. igy az a
torekvés sem elhanyagolhatd, hogy a szer-

vezet harmonikus miikédésére iranyul6
konkrét jelzéseket figyelemmel Kisérjik.
Az erre irdnyuld er6feszités kilondsen

hasznosnak mutatkozhat meg a vegetativ
dystomés mozgésterdpidban. Mindezeknek
az igényeknek a teljesitése azonban nem
lehetséges egyetlen megkdzelitésben, mi-
vel a célkitlizésnek megfeleléen a szerve-
zetnek nagyon bonyolult mikodését kell
figyelemmel kisérni és gyakorlatilag jol ke-
zelhet6én leirni.

Szerény keretek kozott maradva azt a
feladatot tliztem ki célul, hogy a vegetativ
folyamat szimpatikus és paraszimpatikus
oldalanak mikddésére alapozva olyan muta-
tot szerkesszek, amely kimutatja a vegeta-
tivumnak a terhelésre létrejovo j és maga-
sabb fokl egyensulyi helyzetét.

Fizikai terhelés hatasara az él6 szerve-
zetben valtozasok jonnek létre. Ha a ter-
helés megfelel a szervezet adott (aktualis)
allapotanak, akkor olyan folyamat alakul
ki, amely el6késziti a terhelés magasabb
IépcsOfokara valo 1épését. Az edzés specialis
jellegétdl fuggben ez az &lloképesség, gyor-
sasag, Ugyesség, munkabiras fokozodasa-
ban nyilvanul meg, vagyis mddszeres ter-
helés hatasara az egyén teljesitménye maga-
sabb szintre emelkedik. Sportol6kndl err6l
Ggy gy6zd6dik meg az edz6, hogy megméri a
versenyz6 mozgasidejét, a megtett tavot, a
felemelt sulyt stb., és dsszehasonlitja a ko-
rabbi eredményekkel. igy megkdzelitdleg
megnyugtatd képet kap arrdl, hogy edzés-
modszerei a magasabb teljesitményhez
sziikséges hatast kivaltottak-e.

A belgydgyaszati gyogytestnevelésben a
teljesitményben bekdvetkez6 valtozas re-
gisztralasanak csupén ilyen alkalmazéasaval
azonban nem elégedhetiink meg, mivel
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nemcsak a szervezet fejlesztése a célunk,
hanem az edzésmunka hatésara létrejovo
valtozasok folyamatanak ellendrzése is.
Tekintetbe kell venniink azt, hogy a beteg
gyermek neurovegetativ (ideg-bels@szervi)
rendszere és terhelésének hatarai terjede-
lem és min6ség szempontjabol is gyokere-
sen eltérnek egy kozepesen vagy gyen-
gébben edzett sportol6 szervezetét6l. Szam-
talanszor tapasztaltuk, hogy a vegetativ
dystonias serdiil6k sziv és vérkeringési vo-
natkozdsban nem adnak adekvéat reakcid-
kat, pl. futdsra a pulzusnak kis mérték(
szaporodasa figyelhet6 meg, mig pihenés
(relaxacio) kodzben nagyfokd pulzusszapo-
rulat tapasztalhatd. Sokkal élesebben vet6-
dik fel a kérdés pl. a reumdas laz utani
edzésmunka esetében, ahol a hatarterhe-
lések kivaltasa ugyan szlikségszerdi mi-
vel ez a fejlesztés egyik feltétele —, de
ugyanakkor allandd ellendrzést igényel. A
kivaltott hatas szlkségszer( ellenérzésének
ténye keényszeritett arra, hogy kisérletet
tegyek olyan mddszer kidolgozasara, amely
kimutatja és jelzi azt a folyamatot és ered-
ményt, amely fizikai edzés hatasara végbe-
megy a sziv és a keringési rendszer egyen-
sulyi helyzetében. Az &ltalam ismertetett
eljaras a sziv és a keringési rendszer egyen-
sulyi helyzetében létrejove fejlédést re-
gisztralja, és nem terjeszthet6 ki az egész
szervezetre, pl. az ideg-izomrendszerre
(neuromuscularis).

A korszer(, tudoméanyos moédszerek ige-
nye mellett tekintetbe kellett vennem azt
is, hogy olyan eljarast ajanljak kollégaim-
nak, amelyet kulénésebb mdlszerezettség
nélkal és legtdbbszor egyedil is végre tud
hajtani. Ez nagymértékben korlatozta lehe-
téségeimet, de ugy gondolom, hogy ha az
egyszer(ibb eljarast kelléen megfontolt el-
méleti, fizioldgiai hattér és kapcsolat alap-
jan alkalmazom, akkor a gondossag és ko-
riltekintés csokkenti tévedéseim mértékét.

Gondolatmenetemben abbdl az alapelv-
b6l indultam ki, hogy rendszeres és tartos
fizikai terhelésre a sziv és keringési rend-
szerben az aldbbi valtozasok mutathatok
Ki:



a) a veérkeringés munkahatasfokanak
ndvekedése, amely a nyugalmi pulzus rit-
kuldsat vonja maga utan (bradicardia). Te-
hat méar nyugalomban is olyan adaptacids
jelenséget észlelhetlink, amelyb6l kedvez6
vagy kedvezétlen jelenségre kdvetkeztethe-
tink (Hexheimer);

b) az egyszeri fizikai terhelésre bedlld
pulzusszam (keringésvaltozas) novekedése
fugg a nyugalmi pulzus értékétél, a terhe-
Iés nagysagatol, az edzettség fokatdl. Vagyis
minél alacsonyabb a nyugalmi pulzus, an-
nal kevéshé fog a terhelés alatt emelkedni,
mig a szapora pulzus (tachicardia) jelen-
t6sen emelkedik;

€) megnyugvasi (restitdcios) idén azt az
iddt értjik, amely alatt — terhelés utan —
a pulzus visszatér a kiindulési értékre.

Ezeken — a vérkeringés egyszer( muta-
toin keresztil —megkdzelithetjik, és ellen-
drzésiink alatt tarthatjuk a keringés munka-
hatasfokaban bekdvetkezd valtozasokat,
amelyek fizikai terhelés hatéséra jonnek
létre. Mddszerem elméleti indokolasa ab-
bdl a korszer( felfogasbol taplalkozik, hogy
a vegetativ (keringési) funkciék a szerve-
zetnek azt a tevékenységét jelentik, amely az
akarattol fliggetlen bels6 szervek miiko-
dését szabalyozza a szervezetet ért kilsd
vagy bels6 hatasok kiegyensulyozésa érde-
kében. A szervezet ilyen irdnyu allapotval-
tozasa tehat adaptécids, regulacios felada-
tot lat el. Az adaptaciés folyamat kett6s
beidegzés(i szabalyozé folyamat mellett
mikodik: vagyis szimpatikus és paraszim-
patikus hatasra. Az idegrendszer e két terii-
letér6l érkez6 impulzusok a szervek mUiko-
dését két ellentétes iranyba befolyasoljak.
A sziv frekvencidjanak novekedését szim-
patikus, mig csokkenését paraszimpatikus
hatasnak tekintjik. A korszer( fizioldgiai
kutatasok azonban nem ilyen egyszeriinek
tlin6 sematikus abréazolasban vazoljak fel e
miikddést. A kisérletek és megfigyelések
arra engednek kovetkeztetni, hogy a szim-
patikus és paraszimpatikus hatas allanddan,
egymast egyidejlileg kdlcsondsen kiegészit-
ve, legfeljebb eltér6 mértékben vesz részt
a legegyszer(ibb folyamatban is, igy joggal

nevezhetjik a szervezet e két mikodési
irdnyat funkcionalis egységnek. A szerve-
zet szimpatikus és paraszimpatikus ténus-
fokozodasaban nemcsak az egyik oldal
mikddésének emelkedése, hanem a masik
oldal ténuscstkkenése figyelhetd meg. De
ebben az ellentétes iranyd miikédésben
egyarant jellemzd vonas az anyagcsere-
fokoz6das.

A kovetkez6 lépésben megkerestem azt
a fiziol6gias mutatot, amelyben reprezenté-
I6dik a szervezet fentebb emlitett két mko-
dési irdnya. A szimpatikus oldal m({kodését
vildgosan mutatja a pulzusfrekvencia emel-
kedése. A paraszimpatikus oldal mutatdjat
viszont a megnyugvasi (restiticids) idében
talaltam meg. Mig az el6bbi tény nem szo-
rul  kulénoésebb indokolasra, addig az
utébbi bdvebb targyalast kivan. Ugyanis
nyugalomban az edzett vagy az edzésnek
alavetett sziv Osszehlzddasainak szama
csokken, mert a n. vagus gatlé hatdsa valik
uralkodéva (edzés-bradicardia). Ehhez hoz-
za kell tennem még azt is, hogy edzés hata-
sara a n. vagus révén a vegetativ idegrend-
szer veszi at a vezérlést a szivm(kddés fe-
lett, és aterhelésnek megfeleléen szabalyoz-
za a szivizom kezdeti feszulését. Edzetlen
szivnél a szivizom kezdeti fesziilését a kam-
raban visszamaradt vér ingermechanizmusa
szabalyozza, amely kedvez6tlen keringési
helyzetet teremt. Ezt nevezik Starling-tor-
vénynek, melynek ,,... értelmében a meg-
nagyobbodott, rezidudlis (maradék) vér
altal kivaltott fokozott kezdeti feszilés és
er6teljesebb szivosszehlizodas csak sziv-
elégtelenség esetén figyelhetd meg” (Ke-
reszty, 1967). A szivmikodés szabalyoza-
sanak e mi(kodésvaltasaban megfigyel-
hetjuk, hogy a vezérlés a kozvetlen, mecha-
nikus, inger—reakcid szintrél az idegrend-
szeri befolyasolas szintjére emelkedik. Ez-
zel a m(kodés magasabb és feltételezheten
finomabb ellendrzés alé kerul.

Elméletileg tehat két, aranylag ponto-
san elhatarolhatd és egyszer(inek t(ing ke-
ringésvaltozasi mutatdt hasznaltam fel sza-
mitdsaim alapjaul. Mint emlitettem, fizikai
terhelésre a pulzusfrekvencidban létrejové
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valtoz&sok jol reprezentéljdk a keringés
szimpatikus tonusat. Az edzettebb szerve-
zet alacsonyabb, az edzetlenebb magasabb
pulzusszaporulattal vélaszol az ingerekre,
izommunkara. Ez matematikailag is jol
kezelhetd és vilagos, pontos kiindulast biz-
tositott. Nem Ggy a megnyugvasi id6,
mivel a tényez6knek ezt a (paraszimpa-
tikus) oldalat matematikailag nem kezel-
hetem, mivel a kapott hanyados nem mutat-
ta egyértelmden a szervezetben lezajlo val-
tozds mértékét. Ugyanis a megnyugvasi
id6 mint az id6nek a mértékegysége hete-
rogén variansként szerepelt a képletben a
pulzusfrekvenciaval szemben, és igy nem
voltak 0Osszevethet6k. Ennek az volt az
eredménye, hogy az esetek tilnyomé tobb-
ségeben megkozelitéleg ugyanazt a hanya-
dost kaptam, illetve az edzetlen és edzett
szervezetnél szdmtamlag azonos értékek je-
lentkeztek. De a megnyugvasi idét mint
varialé tényez6t nem adhattam fel, mivel
ez a paraszimpatikus oldal egyik fontos
mutatdja, és mint ilyen a szimpatikus oldal
ellentétjeként szerepelhet. Ezért a helyre-
allasi folyamat idejét meg6rizve, olyan
mutatét kellett taldlnom, amely ezt kife-
jezi, ugyanakkor mennyiségileg 0sszevet-
het6 a pulzus véltozésaival. A megnyugvasi
id6t ezért egyperces szakaszokban mérve
szamoltam egészen addig, amig a pulzus
vissza nem tért a kiindul&si értékre. A két
oldalt reprezentald szamitasokat a kovet-
kez6 képlet fejezi ki:

Ei = (Pf—Pb).Rt, ahol

Ei = egyensuly mutaté (index)

Pf= pulzusfrekvencia (terhelés utan)

Pb = nyugalmi pulzus

Rt = restitdcioés id6 (pulzusban kifejezve)

Az aldbbiakban két széls6séges egyen-
sulyi helyzetd, edzettségszint( tanulé ered-
ményein bemutatom az eljards levezeté-
sét.

I. N. 1.: 6 és fél kor futds utan:

64-es nyugalmi pulzus;
86-0s terhelési pulzus (pulzusfrek-
vencia) ;
149-es restiticiés mutato.
Ei = (86—64)-149= 3278
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2. M. K.: 6 és fél kor futads utan:
75-6s nyugalmi pulzus;
104-es terhelési pulzus (pulzus-
frekvencia);
706-0s restitlciés mutato.
Ei = (104—75)-706 = 20 474

Az index vilagosan kimutatja: a maga-
sabb szorzatérték a kiegyensulyozatlan,
mig az alacsonyabb érték a kiegyensulyo-
zott és jobb keringés jele.

Gondot okozott, hogy a keringés Ki-
egyensulyozatlan miikédését mennyire jelzi
megfeleléen a képlet. Vegetativ dystonia-
soknél gyakran el6fordul, hogy indokolat-
lanul magas nyugalmi pulzust mutatnak
egy-egy fizikai terhelés el6tt, amely terhe-
lésre paradox mdédon csokkenhet. Tehat
latszolag helyredll az egyensulyi allapot,
de ez nem megnyugtatd, mivel a restitu-
ciés (id6-) mutatd ezzel pérhuzamosan
megndvekedhet. A képlet alapjan végzett
szamitas ilyenkor kimutathatja, hogy uj, de
véaltozatlanul kiegyensulyozatlan helyzet
allt el6, mivel a szorzandd (restitlciés mu-
tatd) novekedése megmutatkozik az ered-
ményben. Tehat itt nem egészséges, bra-
dicardiara utald folyamattal allunk szem-
ben, hanem a keringési rendszer diszhar-
monikus mdkodésével. Forditott esetben
— magas pulzusemelkedés terhelésre és
viszonylag alacsony restiticiés mutaté6 —
a szorz6 novekedése emeli meg a szorzat
értékét, és ezen keresztll varialja az index
értékét. A szimpatikus és paraszimpatikus
oldal gyakorlottsaga, egyensulyra valo to-
rekvése alacsony értékben nyilvanul meg.

Tehat a folyamat elemzésében a két
oldal keringésre vonatkoz6 és harméniara
utalo jel tarul fel, mig a szdmitas végered-
ményét Ugy foghatjuk fel, mint akeringés
edzettségi mutatdjdnak egyik jellemzGjét.
Nem nehéz felismerni, hogy a gyogytestne-
veld tanar napi munkajaban hol és hogyan
hasznositja az egyensulyi indexet (Ei). Ki-
I6ndsen jol bevalt a vegetativ dystonids és
hypertonias tanulok keringési egyensulya-
nak ellendrzésére. Nem munkaigényes el-
jarés, 2—3 hénapos edzési szakasz fejlédé-
si eredményeinek regisztralasara ia alkal-



mas. Azt reméljik, hogy a kialakitott gon-
dolati, fogalmi konstrukcié szilardan il-
leszkedik a fizioldgiai folyamathoz, és az
eljarés révén kimutathat6 a keringés fejl6-
dése, ezzel a gyogytestnevel6i munka gya-
korlati eredménye konkrétabb format olt.
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Budapest,

Labdat a kézbe!

NAdASI LAJOS

Nem természetellenes dolog, ha a tanuldk
kezébe olyankor is labdat adunk, amikor
nemcsak nekik, hanem magunknak is szo-
katlan, s korabban nem is gondoltuk, hogy
»igy is lehet”. Lényeges, hogy minél
elébb beldssuk ezt — a gyakorlat sietteti
ezt abelatdst — sezt szeretném el@segiteni
annak bemutatasaval, hogy a labda hasz-
nélata valéban nem haszontalan.

Paros gyakorlatok alkalmaval élvezik
tanuldink a ,,ldbszarvivast". Labszarvivas
kozben — els6sorban a kosarlabdazok —
egyik kézzel labdat is vezetnek. Tanuléin-
kat — akiket most szoktatunk labddhoz —
allitsuk Kkisebb kovetelmény elé: kézilabda
nagysagu gumilabdéat adjunk kezikbe!

Labdavivas

a) Labszarvivas labdaval: csak labdaval
érinthetik meg tarsuk labat térden alul;

b) labdavivas: az egész l4b érinthetd;

c) labdavivas: az egész test érinthetd
(der(it kelt6 a fejen val6 taldlat és a cse-
lezés gazdag lehetdsége);

d) labdavivés: csak fejen és térden alul
érinthetik egymast, mas testrészt nem (a
cselezés és a gyorsasag itt még jobban el6-
térbe kerdl).

A labdat csak két kézzel foghatjdk a

tanulok. A labdaval védeni, héritani is
lehet az ellenfél tAmadéasat.
Fogd labdaval

Az ismert labdas fogokon kivil — a
l4bszarvivds analdgidjara — a kovetkezd

jatékvaltozat emlithet6 meg:
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Minden tanul6nal van egy labda. Két
kézben fogva a labdat jatszhaté az egyszer(i
fog6: a labdaval kell egymast megérinteni.

Jatszhatd agy is, hogy a menekild a nala
lev6 labdéaval az érintést kivédheti. Ebben
az esetben a fogd és a menekiil6 alterna-
tivai jelent6s elemmel neheziilnek. Eseten-
ként a menekiil6knek célszer(i szemben for-
dulva bevarni a fogét, ha a tavolsag csok-
ken, s varhatd, hogy a fogd megérinti a
menekild hatéat. Ilyenkor gyors védés utén
az el6z6nél nagyobb térel6nyre tehet szert.
A jaték szorakoztatd, élvezetes cselekvé-
sekkel gazdagszik, és lélektanilag is sikere-
sebbé valik.

Tornagyakorlatok labdéaval

Labda két kézben:
— guruldatfordulés elére: kéztamasz he-
lyett tdmasz a labdaval,
— guruloéatfordulds hatra: kéztdmasz he-
lyett tdmasz a labdaval.

Nagyobb Ugyességet és batorsagot Ki-
van a gyakorlat, ha tigrisbukfenc forméja-
ban végeztetjuk. JO, ha a gyerekek atfor-
dulas utan alléhelyzetbe tudnak kerlni.
Még jobb, ha atfordulds utdn gyors futas-
sal folytatjak a gyakorlatot. Eredményesen
alkalmazhat6 a gyakorlat, ha korben futas
kdzben kell pl. két helyen repllé gurulo-
atforduldst végezni a gyerekeknek. A fu-
tds—ugrds—gurulas—futas cselekvéssor t-
meneteinek mind célszer(ibb és hatéko-
nyabb megoldasa jelenti tulajdonképpen az
Ugyesség bizonyos fokat. Az ligyesség ezen
a helyen konkrét megfogalmazast is nyer.
Ugyességen itt az egymastol eltérd, alap-
vetd mozgasok kozotti atmenetek célszer(
megoldasat érthetjiik.

A labdéaval a kézben val6 guruldatfor-
duldsok nemcsak péaros labrdl, hanem egy
labrol — bal és jobb labrol valtogatva —is
végezhet6k. Az atfordulasok torténhetnek
még bal és jobb vallon, elére és hatra is a
labdatdmasz segitségével. Ne gondoljuk,
hogy ezek 6nmagéaért val6 valtoztatasok!
Csupan a sportjatékokban szamtalan olyan
helyzet adddik, ahol a jatékosok, a sporto-
I6k hasonlé kényszerhelyzetbe kerllnek.

Az emlitett gyakoroltatds azonban nem
azonos azzal, amikor az egyes sportagak
jellegzetes esési mozdulatait kell megtanul-
ni a sportolénak (pl. cselgancs, roplabda),
hanem a sportdgak tanuldsa el6tt, koran
elsajatitand6 gyakorlatairél van sz, ame-
lyek a sokoldalu és id6beni képzésben jelen-
tések. Hasznos, Ugyesit6 hatastuak ezek a
gyakorlatok a nem sportold gyerekek sza-
mara is. Futds tomamozdulatokkal, ra-
adasul a varazslatos labdaval !

Atlétikai mozgasok labdaval

A tavolugras és magasugras kozben
hasznalt, kézben tartott labda megitélése
érdekes. Béar a labda korlatozza mozgasa-
ban az ugrot, azt észlelhetjik, hogy moz-
gasat 6sszefogottabba teszi, s az er6kozlést
is helyes irdnyba tereli. Kés6bb a labda
elvétele utdn — éppen az el6zetes mozgas-
élmény kovetkeztében — kedvezébben len-
dul a kar, a l&b, egyéltalan a mozgés dina-
mizmusaban olyan javulast figyelhetlink
meg, melyet a labda korabbi hasznalata
nélkil ilyen gyorsan nem tapasztalhatunk.

Végeztessik a gyerekekkel a kovetkez6
futdé- és gatfutd iskolazasnal hasznalatos
gyakorlatot két kézben tartott labdaval:

Futads 6—38, egymastdl 1,20—2 m tavol-
sagra fekvd zsamoly folott:

a) elugras bal labrol, leérkezés jobb
labra két zsamoly kozé, majd ismét elugras
bal labrél sth. ... majd ellenkezbleg;

b) az elébbi gyakorlat azzal a kiegészi-
téssel, hogy felugraskor a labdat fejmagas-
sagba fol kell lenditeni, leérkezéskor pedig
lelenditeni mélytartasba.

Ezek utan a kézilabdazas felugrasos 16-
vése és a kosérlabdazas fektetett dobésa
mozgasvazlatanak Kkialakitdsahoz mar csak
az emlitett mozgasok — technikai elemek
— specialis szerkezeti kdvetelményeire kell
utalni. Tehét a testrészek sajatos helyzetét,
egymashoz vald viszonyat a technikai
elemnek megfeleléen kell hangsulyozni.
Példaul a felugrasos I6vés esetében bal labas
felugréskor a 16v6 jobb kar hatra késziti a
labdat, a fels6test enyhén jobbra fordul,
a jobb térd fellendill. Leérkezés jobb I&bra:



a jobb vall elébbre keriil, a labda lelendiil
a két kézbe. Kés6bb lehet a sportagnak
megfelel6 labdaval is gyakorolni. Fontos
azonban, hogy mindkét testoldalnak meg-

felel6en gyakoroltassuk!

Labdat a kézbe! A labda — mint
sporteszk6z — elBsegiti a végtagok és a
torzs izmainak arényos és sokoldalu fejl6-
dését. Harmonikus kapcsolatot teremt a
mozgl testrészek, végtagok, a torzs, a fej
kozott, szinkronizalja azokat.

Tudjuk, nagyon fontos szerepe van a
torzs izmainak, de a fejl6d6 szervezettel
kapcsolatban fontossagat altalaban csak a
jO testtartassal, a gerincoszlop biztos tar-
tdsdval és a mechanikai terhelés kedvezd
elviselésével kapcsolatban szoktuk hangoz-
tatni. Figyelmen kivul maradhat igy a
torzs izmainak a mozgasok végrehajtasa-
ban jatszott kozvetitd szerepe. A végtagok,
de kilonosen az ellenoldalu végtagok,
komplex mozgasai esetében a térzs a moz-
gasienergia-atvitelében nagy jelent6ségu.
Hogy az atvitel j6 avagy rossz, a torzs
izmainak differencialt mikodésétdl fugg.

A labda mindenkor koordinélja a moz-
gast. Egy ,kuls6” targyrol van tulajdon-
képpen sz6, amelyhez a mozgésszerveknek
a mozgasfeladatok sikeres elvégzése érde-
kében alkalmazkodniuk kell. A nem labda-
val végzett alapvetd mozgasoknal, komplex
sorozatok végzése alkalmaval a koréabbi
labdazoélmény feltétlenil elényt jelent,
sportmozgasok esetében fokozza a teljesit-
ményt. A hangsuly azon van, hogy a tanu-
16k a labdat az adott mozgas teljes (térbeli,
idébeli, dinamikai) szerkezetébe be tudjék
épiteni.

A labda a fenti gyakorlatokban csak
passziv szerepet jatszik. Mivel a két kéz-
ben nyugodt ,tlrésre” van itélve, kdnnyd
elbanni vele, igy a kevésbé gyakorlott gye-
rekek is sikerrel teljesitik. Masrészt meg-
koveteli azt a fegyelmet, hogy a gyerekek
is el tudjak viselni a labda helyhez kotott-
ségét. Méltan jegyezhetjik meg tanitva-
nyaink el6tt: a labda hi tikre gazdajanak.

A testi nevelés helyzete a
budapesti kollégiumokban

GRCGALY FHRANC

Hazénkban a XIX. sz. végén bontakozott
ki az Gjkori testnevelési és sportmozgalom.
Az eltelt évtizedek gazdag tapasztalatokat
és tudomanyos eredmeényeket hoztak. Ele-
mi érdeklink, hogy ezeket a kdzdsségi neve-
Iés szolgalataba allitsuk, ifjusdgunknak a
jelenleginél sokkal jobb fizikai felkészitése-
vel segitsiik népiink jovéjének ugyét. Tamo-
gatjuk igy a ,szellemileg tulterhelt” isko-
ldba jaro fiatalokat, a csaladalapitassal
egyutt jaré terhek batrabb véllalalasat, a
szabad id6 hasznos felhasznélasat, a ter-
melés és nem utolsésorban a szocialista
haza védelmének ligyét. Van poétolnivalonk
ezen a téren. Ezt bizonyitja a budapesti
kollégiumok — 12 kollégium — testneve-
Iésérél és sportjarél gydjtétt néhany adat
tdblazatos feldolgozasa is (L tablazatokat).
A legfontosabb kovetkeztetések igy Ossze-
gezhetok:

X A kdzépiskolai kollégiumok kozosségi
nevelése, valamint a testnevelési és sport-
tevékenység kozotti Osszefiiggések elmé-
leti és gyakorlati kérdéseire sem az érintett
tudomanyagak, sem pedig a gyakorlé pe-
dagogusok nem forditottak — és jelenleg
sem forditanak — kell§ figyelmet. E tekin-
tetben még a kozépiskolai szinvonaltdl is
elmaradt a mi munkateriletlnk.

2. Sem a pedagogusjeldltek Kkivélaszta-
sanal, sem képzésuknél, de iranyitdsuknal
sem kovetelik meg, ill. veszik figyelembe
az illetékesek (felvételi bizottsdgok, fels6-
fokl képzés anyagat Osszeallitok, majd pe-
dig a munkaltatok) azok testneveléssel kap-
csolatos adottsagait, képességeit, eredmé-
nyeit, hasznalhatdségat.
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Néhany (12) budapesti kollégium testnevelésének jellemz6 adatai. I.

. Van-e az i
Adatszolgaltate  “GKOEintezetben  (parice-
kollégiumok szerinti sport- ban*
jellege megoszlasa kedveld jartas
neveld
- . Ve- L. < .
Fid  Lany gyes Fit Lany Van Nincs k%g;
Ko(i)
Asz(4)
sU)
6 5 I 829 411 9 3 KO)
*L —Labdaragas K Kocogas
A = Atlétika Kos = Kosérlabda
Asz = Asztalitenisz L6 -mLovészet
S - Sakk . <
K -Kézilabda Su —Su/yemefés }

T —Tollaslabda

Van-e A tanuldk
eves altal Gizott Van-e sajat Mikor
sport- sportagak . tornatermiik hasznaljék
program- népszertségi
juk sorrendje
) Asz(io Bé- Rend-
Van Nincs L<65)Z(IS(21) Van rel Nincs Este sze-
T<4) A<3) resen
K(3)
Kos(3)
n . Lod) BO) 1 3 8 3 r
Kod)

N kett6t tobb he” en &zik> de az adatlapon nem szerepeltek.

Néhany (i2) budapesti kollégium testnevelésének jellemz8 adatai. 11.

Készjtenek-e

Van-e rendszeres
szabadtéri feljegyzést Koltségvetésben hany Ft-ot
sportolasi a tanulok, tudnak biztositani testnevelésre
lehetdség testi

fejlédésérsl

Van Nincs  Igen Nem 0— 1001 —
1000 3000
9 3 6 6 8 1

*Az adatszolgaltat6 kollégiumok (12) 6sszesen 29 000,—
Ft-ot. Ebb6l a Karikds Frigyes Kollégium 20 000,— Ft-ot
hasznéal fel. Ezekben az 0Osszegekben a kozvetetten test-
nevelési célokat is szolgalé raforditasok nem szerepelnek.

3. A fentiekbdl is kovetkezik, hogy kol-
Iégiumaink nem rendelkeznek a sziikséges
targyi és személyi feltételekkel. E téren
indokolatlanul nagy eltérések mutatkoz-
nak (pl. Karikas Frigyes kollégium). Egy
fére, a koltségvetésekben biztositott osz-
szeghdl, évi 23,30 Ft jut. Ha a katonai kol-
légium adatait nem vesszik figyelembe,
akkor ez az 6sszeg 8,80 Ft-ra zsugorodik.
Ez két darab pingponglabda é&ra.

4. Kulénosen feltiné a leanytanuldk
testnevelésének és sportjanak elhanyagolt-
saga.

5. A sportdgak szama, Osszetétele, és
népszerlségi sorrendje nem els@sorban
pedagdgiai meggondolasok eredménye, ha-
nem visszavezethet6 az orszagos fejlédési
tendenciadkra, az adott targyi és személyi
feltételekre. Egy-egy kollégiumban a testi
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3001 —
5000

Tarskollégiumokkal rendeznek-e
kozos sportversenyeket

3001—* Igen Nem Vidék Budapest
1 3
1 8 4 oA o

I (F)ees

*Antos 3 bp-i kollégiummal

+¢Kulich 2 vidéki kollégiummal
«¢e¢Karikds 1 budapesti kollégiummal
+¢e¢Arany 6 budapesti és 2 vidéki kollégiummal.

nevelés lgye, egy-egy sportag léte és hatasa
atargyi feltételekt6l, még inkabb a nevel6k
bizonyos sportagak iranti vonzalméatol fligg.

6. Mivel legjobb esetben a 4—S5 neve-
I6b61 allé testliletnek csupan egy tagja
irdnyitja szivesen és hozzéértéssel ezt a
munkat, tavozasakor megtorpanas, torés
all be. A harmonikus nevelés igényét nem
szabadna ilyen személyi tényez6knek dontd
ma&don befolyasolniuk.

7. Nincs szilard elméleti alapokon és
gyakorlati tapasztalatokon nyugvd prog-
ram, amit figyelembe véve dolgozhatnak
ki intézeteink a maguk éves testnevelési és
sportprogramjat.

8. A kollégiumok kdzosségi nevelésének
eredményeit vizsgdlva, e munkaterilet
elemzése, értékelése nem kapja meg a
jelent6ségének megfelel6 hangsulyt. Ki-



alté az ellentét a testi nevelés és az értelmi
nevelés eredményeinek értékelése kozott,
s nemegyszer azok szembeaéllitdsara is sor
kerll. Ez stlyos szemléleti hiba, ami ellen
elméleti tovabbképzéssel, a gyakorlat egy-
ségesitésével és szinvonalanak emelésével
kell harcolni.

16, aki a jatékot, testnevelést, sportot
orommel és kell§ szakismerettel vezeti.
b) Szikséges létrehozni a testnevelést
iranyitd kollégak munkakozdsségét. (Abra)
c) A munkakdzdsségre varnanak az
aldbbi feladatok: a kollégiumok ilyen irdnyud
tevékenységének osszehangoldséra tett ja-

0. Még ezen a téren is igen laza a kol-vaslat megvitatisa, véglegesitése, a szer-

légiumok kozotti kapcsolat. A vidéki kol-
l[égiumokkal pedig alig van néhany inté-
zetnek kontaktusa. A cél az lenne, hogy
az egyes kollégiumok elszigetelt munkajat
egyre tobb vonatkozéasban 0Osszekapcsol-
juk. Ennek egyik leghatdsosabb eszkdze
lehetne a sportbaratsdg szélesitése.

A févéarosi kollégiumok testnevelésenek
és sportjanak fellenditésével kapcsolatos
teend6k

X Személyi feltételek

a) Biztositani kell azt, hogy minden kol-
Iégiumban legyen legalabb egy olyan neve-

Kollégiumok  sportfeletdsei
és

a .sportkér' tagsaga

vezéssel kapcsolatos feladatok szétosztésa,
versenyek bonyolitasa, értékelése, az évi
program esetleges maédositasara irdnyuld
javaslatok megvitatasa, végrehajtadsa. Tar-
gyalasok folytatdsa azokkal a szervekkel,
akik segitséget tudnak nydjtani a versenyek
lebonyolitasdhoz. (OTSH, BTSH és keri-
leti szervei, MHSZ, F6véarosi Furddigaz-
gatosag, Uttoré Szovetség stb.)

d) A tanari munkakozdsséghez hasonlé-
an szilikséges bizottsagot alakitani a didk-
tanacsok sportfelel6seibdl. Ez a munka-
kdzosség ugyancsak megvitatnd, és javas-
lataival segitené a végleges tervezet kidol-
gozasat. Minden kollégiumban f6 segit6je
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ienne a program végrehajtdsanak, ezen
belll els6sorban a rajuk haruld rendezési
munka sikeres lebonyolitasanak. Részt vesz-
nek a versenyek értékelésében, anyagilag
hozzajarulnak (DT-pénztirakbol) a gy6z-
tesek jutalmazasahoz. Az egész évi munka
értékelését a tandri munkakdzosséggel
egyltt végeznék.

ej A versenyek felett a NevelGotthoni és
Kollégiumi Osztaly vallalna a védndkséget.

2. Targyi feltét elek

a) Rendeleti aton kell biztositani,
hogy minden kollégium koltségvetésében
szerepeljen 6nallé rovatként a testnevelés,
és a tanacsok tényleg biztositsanak a lét-
szdmnak megfelel6 ©sszeget erre a célra,
(no fénél a minimum kb. 5 -7000 Ft.)

b) Legyen szertar, ifjasagi szertaros.
A sportszerekrél vezessenek leltart.

c) A versenyekhez sziikséges palyakat:
»szodat, 16teret biztositani kell: sajat erd-
bél, felhasznalva az intézetek tornatermeit,
palyait, bérleményeit. A kdzponti verse-
nyek rendezéséhez, évente legaldbb két
alkalommal, sziikség van az Uttéré Stadion-
ra, legaldbb egy alkalommal egy uszoda
1—2 séavjara és a Karikas Frigyes Kollé-
gium |6terére. Utobbi versenyhez az
MHSZ utjan lehetne biztositani a megfe-
lel6 mennyiségl 16szert.

d) Kozpontilag biztositsuk a versenyek
lebonyolitasahoz szlkséges felszereléseket.
(Pl. hivatalos versenyjegyz6konyvek atlé-
tikahoz, stopperdrak stb.) Ezeket versenyek
el6tt vennék &t a rendez6k az Osztélyon.
Ugyancsak igy kellene biztositani a dija-
kat is. (Serleg, érmek, oklevelek, sportfel-
szerelések, uszodabérietek, belépdjegyek
vélogatott mérk&zésekre stb.)

e) Gondoskodni kell bizonyos 6sszegr6l
bir6i dijakra és utazéasra (1 mérkdzés veze-
tése 30 Ft). A dontémérk6zések vezetését
feltétlenl hivatasos jatékvezetdkre Kkell
bizni. Utikoltségre pedig — mint az a
késébbiekbdl kitlinik — a févarosi és vidé-
ki kollégiumok kozotti kapcsolat kiszélesi-
tése miatt van szlikség.

(Folytatjuk)
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A masodik osztalyosok
Uszastanitasa (I1.)

NAGY SANDOR

(A 3 éves kisérlet masodik éve)

A mindsitési szintek

Az Uszastudast szemléletesen mutatjak.
Legeredményesebbnek vettiik azokat a ta-
nulokat, akik leveg6vétellel végezték az
Uszast. To6luk megkoveteltik a verseny-
szer(l technikat is. A foglalkozasok alatt
6k az ,,Usz06” csapat tagjai lehettek. A , kez-
d6é” csapatba azok a tanulok keriltek, akik
az Uszastudas mindségileg alacsonyabb fo-
kat mutattdk. Tobbnyire szabalyos techni-
kaval Usztak, de a leveg8vételt megtanulni
nem tudtdk. Ezek a tanulék folyamatos
Uszésra képtelenek voltak. Mig az ,,usz6”
csapat tagjai 6—15 métert Usztak (a me-
dence hossza 15 méter), a ,,kezd6” csa-
pat tanuldi csak 3—6 métert. Nem tanult
meg Uszni gyakorlatilag a ,,gyaloglé” csa-
pat. Ok nem tudték a vizben térténé elGre-
haladast és légvételt elsajatitani. Egy részik
a lebegést, siklast egyediil vagy segitséggel
el tudta végezni, tehat félig megtanult
Uszni, a tébbiek az Uszasnak csak az alap-
feltételét teljesitették: megismerkedtek a
vizzel, abban t6bbé-kevésbé batran mo-
zogtak. Mind az elméleti, mind a gyakor-
lati meggondoldsok azt mutattdk, hogy a
fenti mindsités (folyamatos Uszas, el6re-
haladas a viz tetején, lebegés-siklas és ba-
ratkozas a vizzel) viszonylag hiien meg-
mutatja a tanuldk (széastudasat. Az igy
értékelt tanulasi folyamat elsdsorban azo-
kat a nehézségeket mutatja meg, melyekre a
tanitas soran figyelni kell, de egyértelmi
mérce lehet minden Uszni tanulé mindsi-
tésénél is. Aki Uszni tanul, ezeken a foko-



zatokon Kkeresztilmegy. Lehet, hogy el-
sajatitasukra a kilonbdz6 életkorokban
mas-mas idd sziikséges, de Oket kikerulni,
atugrani nem lehet. A folyamatos, lélegzet-
vétellel torténd Uszashoz csak a vizhez
szoktatason, siklason, kar- és labtempon
keresztil lehet eljutni.

A kisérlet masodik évében mar igyekez-
tink a tanulok fejlédését fenti szempon-
tok szerint figyelemmel kisérni. Az aldbbi
grafikonok ezt szemléltetik. A ,,gyalogl6”
csapat eredményét nem valasztottuk ketté,
hisz a vizhez szoktatas és siklas tanitasa
kozott a 7—8 éves tanuldk tobbségénél
nem kell killdnbséget tenni.

Oszi Tavasczi
iddészak

I, grafikon
Kiindulas és végeredmény

Az elsé és masodik 6ran siklani tudd
tanulok azok, akik az ,,0sz6” mindsitést
elértek kozul is a legjobbak. Az oktatas
elsé felét a siklani tudék és nem tudok
szama dont6en meghatarozza. 378 tanulo,
az Uszni jarok 35,42%-a tudott siklani az
els6 oran.

1971 —72-es tanév

3. grafikon

A grafikonok készitésénél az Gszdcsapat
tagjainak vettik a siklani tud6 tanulokat.
Ez — mint a grafikon is mutatja — nem
volt kell6en megalapozott. Késébb kellett
a kar- és labtempot, légvételt mind a
gyors-, mind a hatGszasban megtanulni,
ez sok, kezdetben siklani tudé tanulénak
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nehézséget okozott. Ezért mutatkozik ezek-
nél a tanuloknal lassu fejlédés, szdmuk csak
az oktatas masodik felében nd rohamosan.
A siklani nem tuddkat Ggy vettik, hogy
fele részben hamar megtanulnak siklani.
Feltételezésink nem igazolodott, helye-
sebb az 1/3 vagy 1/4 arany. Ebbél adodik,
hogy a grafikon elsd része (a 4. foglalko-
zasig) meglehet6sen rapszodikus. A gye-
rekek fejlédését azonban még ezek mellett
is jol mutatja, kiléndsen a gyaloglo csapat
tagjainak jelentds csokkenése Orvendetes.
Kar, hogy az els6 évben ilyen jellegl fel-
méréseket nem végeztiink, igy ezeket a gor-
béket nincs mivel gsszehasonlitani. A Kki-
sérlet harmadik évében szeretnénk ezt a
fejlédést mutaté grafikont még pontosabba
tenni. F6leg a kilonbdz6 id6ben torténd
felmérések egyértelmd mutatéinak meg-

talalasa jelenti az Gjra és Ujra visszatérd
problémat. Realis képet csak akkor kap-
hatunk, ha kovetkezetesen sikertl alkal-
mazni az egységes értékelési mddot. En-
nek az értékelési modnak az els6-o6raktol
egyformanak kell lenni, azokat szigoritani
nem szabad. Mi nem jartunk el most elég
kovetkezetesen, hisz a kbdvetelményeket no-
veltlk.

A két év eredményei

Kivancsian hasonlitottuk 6ssze az ered-
ményeket (4. tablazat). Az Osszehasonlitas
lehetséges volt, hisz az értékelés szem-
pontjai lényegileg mindkét évben meg-
egyeztek. A masodik évben tulajdonképpen
csak az els6 évben kialakitott értékelési és
felmérési modozatokat finomitottuk.

4. tablazat
Csoport Els6 év Mésodik év
USZ(’S-"haIadé 428 47,19% 551 51.55%
Kezd6 332 35,05% 350 32,80%
Gyaloglo a 187 19,64% 90 8,43%
b 76 7,12%
0sszesen 947 100% 1067 100%

Sajnos a masodik évben elért jobb ered-
ményt a felmentettek szamanak névekedése
rontja. Ezért a két év eredménye gyakorla-
tilag megegyezik. A nagyobb létszam mel-
lett elért valamivel magasabb eredmény
— val6szinli — a masodik évben nagyobb
gyakorlattal végzett munka eredménye.

A foglalkozasok szervezésénél maximéa-
lisan igyekeztiink a differencialt csoportos
tanitasra. Ezt azonban, mint azt a grafiko-
nok is megmutatjak, csak az oktatas maso-
dik felében sikerllt maradéktalanul meg-
valdsitani. A tovabbiakban arra kell tore-
kedni, hogy — mar az elsd foglalkozéstdl
kezdve —a tanuldk tudasszintje hatarozza
meg a tanitandd anyagot. A siklani tudok
mar az els6 drakon kiilon csoportba kertil-
jenek, rogton tanuljdk a gyors- és hat-
Uszast. A vizhez szoktatas és siklas ezek-
nél a tanuloknal csak ,bemelegités” le-

gyen. A viztél fél6 tanulék kulén csoport-
ban gyakoroljanak, az Uszds gyakorlatait
Ok is végezzék, de megfeleléen modositva,
példaul segitséggel, szabadabban végre-
hajthatd technikaval. Két év tapasztalatai
alapjan uagy latjuk, hogy az lgyetlen, félés
tanuloknal az el6irt, versenyszer(i techni-
kahoz val6 ragaszkodas arra vezet, hegy a
tanulok semmit sem tanulnak meg. Ezek-
nél a tanuldknal adott bizonyos kénnyité-
sek az egyes mozgasok végrehajtasanal fel-
tétlendil el6nydsek.

Eddig igyekeztiink minden tanul6nak
a legmodernebb felfogds szerinti U(szast
tanitani. Az ilyen modszerrel elért ered-
mények, Uugy gondoljuk, megfeleléek, sok-
kal tobbet varni a jovében sem lehet.
A gyengébb képességii tanuldk a verseny-
szer(i technikat képtelenek elsajatitani. Né-
metorszagban, de kiléndsen Ausztralia-



ban, ahol szintén 7 -8 éves gyerekeket ta-
nitanak Uszni, eltérnek a mi rendszerink-
t6l.* Egyetlen, elsédleges céljuk, hogy az
Uszni tanulé gyerekek ne fulladjanak be a
vizbe. Tulajdonképpen a nalunk haszna-
latos kifejezésekkel élve, inkabb vizb6l
mentés oktatdsa folyik. A tanuléknak min-
den technikai megkdtés nélkil kell mély
vizben kb. 10—20 métert haladniuk, (itt
az Uszni kifejezést nem is mertik hasz-
nalni). Tehat els6sorban a vizbiztonsagot
(,safety swim”) kell elsajatitaniuk. Az
emlitett orszdgokban — a tdmeges fog-
lalkozadsokon —a kutyauszas is elfogadott.
A tehetséges gyerekeket ezeken a foglal-
kozéasokon valasztjak ki, a szabalyos, ver-
senyszer(i technikat a sportegyesiletben
tanuljak meg.

Mi az eddigiek alapjan ugy latjuk, hogy
kb. a tanulok felének, esetleg 2/3-a4nak a
szabalyos technika elsajatitdsa sem jelent
killénosebb nehézséget, bar az ilyen tech-
nika tanitdsa sok modszertani problémat
vet fel. Kildndsen a nagy létszdm mellett
nehéz az egyéni hibajavitds, pedig ez a
tovabbhaladas legfontosabb feltétele. A
tobbiek tanitdsdnal célszer( lenne a tech-
nikai végrehajtds rovasara konnyitéseket
adni, talan az Ausztralidban kialakultak-
hoz valami hasonlot.

Osszefoglalas

Budapesten a XI. kerliletben minden
méasodik osztalyos tanulé (1395) lehetdsé-
get kapott az Uszas megtanuldsara. Kulon-
b6z8 okok miatt nem vett részt a foglalko-
zasok tobbségén 228 tanulo, az dsszlétszam
17,65%-a.

A foglalkozasokon részt vevék kozil

— a Vvizhez szoktatdson kivil — semmi
el6rehaladadst nem mutatott 76 gyerek
(7,12%).

A Kkisérleti oktatast Ugy szerveztik és
vezettiik, hogy az itt alkalmazott mddsze-
rek, szokasok, eredmények mashol is fel-
hasznalhatok legyenek. Szeretnénk, ha a
méashol végzett oktatds elképzelésink he-
lyességét igazolna.

Az elért eredmények értékelésénél mesz-
szemenden torekedtink arra, hogy azok
minden szempontbdl egyforman értelmez-
het6k legyenek. A tanitas folyamatanak
objektiv leirasa azért sziikséges, hegy se-
gitse az eredményesebb tanitast.

A Kisérlet két éve hasonld eredményt
mutat. Ugy gondoljuk, hogy az dszni
hidba tanulokkal szemben az Uszast kel-
I6en elsajatitok a dontéek, hisz az Uszni
tanulok jelent6s tobbsége ide tartozik : 901
tanuld, 84,35%

Az eredmények csak az oktatds még ala-
posabb differencialasaval javithatok. Tel-
jes eredményt azonban (mindenki tanul-
jon meg uszni) el6relathatéan igy sem
lehet elérni.

Kovetkeztetés

Jelenleg az 6todik osztalyos tanuléknak
kotelez6 az Uszasoktatdas. Mi eltériink et-
t6l. Az életkoron kivil a legjelentdsebb kii-
I6nbség, hogy a nalunk végzett Kisérlet
onkéntes jelleg. A szil6 maga donti el,
jarjon-e a gyermeke az Uszasorakra, vagy
nem, és ezt a dontést minden megkotés
nélkil teheti. llyen tanitasi rendszer ha-
zankban teljesen szokatlan, sem az okta-
tasban részvételrél, sem a tanuland6 tan-
targyakrél nem donthet a szll6. Ez a tény
kétségteleniil gétolta és jelenleg is gatolja a
a rendszeres munkat. Hol kisebb, hol na-
gyobb foku bizonytalansag érezhet6 mind
a szulé, mind a pedagogus részérdl, lelki-
ismerete és egyéni beallitottsagatol fiig-
gé6en.

Ezekr6l a korilményekr6l a Kkisérlet
értékelésénél egy pillanatra sem szabad
megfeledkezni. A viszonylag kedvez6tlen
helyzet ellenére a Kkisérleti Uszasoktatas
két éve bizonyitja, lehetséges a masodik
osztalyos tanuldk Uszastanitasa mind szer-
vezés, mind szakmai-mddszertani szem-
pontbdl. Ezeket az eredményeket nem egy-
két kivalasztott osztallyal értik el, hanem
egy kerllet minden tanul6javal.

Ugy gondoljuk azonban, nemcsak lehet-
séges, hanem sziikséges is, hogy 10-11
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éves kor helyett méar a 7—8 éves gyerekek
megtanuljanak Gszni. Egyrészt a korébbi
Uszéstanitissal sok kés6bbi balesetet tu-
dunk megel6zni, de legaldbb ilyen fonto-
sak a szakmai szempontok is. 10—11 éves
korara a gyerekek nagy szézaléka mar
Ggy-ahogy megtanul Gszni, nekik a leg-
jobb technikat megtanitani szinte lehetet-
len. A masodikos tanuldk tdbbsége nem
tud Gszni. Az Uszni tudok szdma gyakorla-
tilag nem jelent6s. lgaz, az Uszassal csak
most ismerked6 tanulokkal nehezebb a
foglalkozas, de megéri a nagyobb faradsa-
got, mert a legmodernebb Uszastechnikéat
tanuljak meg.

* Oszosport, 1967. 7. és 1971. 13. szama.
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Dr. Nadori Laszl6—Koltai Jend

Sportképességek fejlesztése
Sport, 1973

A teljesitményfokozds valamennyi sportag-
ban egyértelmien ko6zponti cél és feladat. Ez
pedig elvalaszthatatlan a képességek fejlesztésé-
nek problematikajatdl. A képességfejlesztés mod-
szerei évrél évre fejlédnek, valtoznak, tokélete-
sednek. Az egyes képességek fejlesztésének id6-
beni meghatarozasa, megkezdése, annak mennyi-
ségi és mindségi adagoldsa — a mai kor edzés-
rendszereinek és -moédszereinek egyik legizgal-
masabb kérdése. Ez a tény és tendencia fokozot-
tan indokolttd teszi a képességek fejlesztésének
egyre gondosabb és tudomanyosan is megala-
pozott vizsgalatat.

Az egyes testi képességek fejlesztése teriiletén
(pl. az er6 fejlesztése és annak elméleti, irodalmi
feldolgozasa teruletén) az utébbi id6ben értink
el figyelemre mélté eredményeket. Azonban ezek
komplex szemlélete és f6ként gyakorlati megvalé-
sitasa tekintetében még igen sok a tennival6.

Dr. Nadori L&szl6 és Koltai Jend kényve ezen
a téren jelent els6sorban el6relépést, és az az
Gjszerld benne, hogy szinte valamennyi alapvet6
képesség fejlesztését atfogé maddon és dsszefig-
géseiben is bemutatja, és hasznos gyakorlati Gt-
mutatdsokat ad.

Bar a kdnyv els6sorban aktiv sportolok telje-
sitményfokozasat célzé képességfejlesztésrél ir,
mégis a téma elvalaszthatatlan az aktiv sporto-
last megel6z6 id6szaktol, vagyis az altalanos és
kozépiskolai testneveléstél, ill. az ezekben az
intézményekben foly6 sportkdri foglalkozasoktél.
KorszerGien edzeni, edzést vezetni csak agy
lehetséges, ha az edz8, a testnevel6 tandr min-
denkor tisztdban van a leghaladébb elméleti
kérdésekkel,l1épést tart a legujabb kutatasokkal.
Nos, ez a kényv alkalmas arra, hogy ilyen tajé-
koztatast, segitséget adjon, alkalmas arra, hogy a
szakmai tovabbfejlédést szolgélja. Ezen talme-
néen tobb, eddig tisztazatlan terminolégiai kér-
désben is allast foglal, ezeket a fogalmakat szak-
szerlen megmagyarazza. A konyv tartalma, tar-
gyaldsmoédja lehetéséget ad az oktatéknak arra,
hogy a képességfejlesztéssel kapcsolatos ismere-
teket az egyes korosztadlyoknak megfeleléen al-
kalmazza.

Erdeme a koényvnek, hogy az elméleti fogal-
mak magyarédzata mellett konkrét gyakorlati Gt-
mutatasokkal is szolgdl. Ezek természetesen nem
receptek, csak példak, az egyes képességek fej-
lesztéséhez alkoté médon felhasznalhatok. Ut-
mutatist ad a sokat vitatott ,,szakositas" kérdé-
sében is.



A konyv ﬂjszert’j, rendkivil aktualis es szinte
minden sportaghoz Utmutatasul szolgélhat. Fel-
tétlentil érdemes arra, hogy széles kdrben ismert-
té valjon, és a benne foglaltak egyarant szolgal-
jak a testneveld tanarok és edz6k tovabbképzését
és ezen keresztlil az egész testnevelés és sport
tovabbi fejl6dését.

Agocs Jend

Képek a TRIAL Kkiallitasarol

Janius 27-én nyitotta meg a TRIAL Vallalat
a Tanacs korati bemutatétermében sportszer-
kiallitasat. A kiallitdson els6sorban tornatermi
felszerelések kaptak helyet, igy tobb olyan sport-
szer is szerepelt a kiallitdson, amelyek az iskolai
testnevelés szempontjabol is érdekl6désre tart-
hattak szamot. A kidallitas ideje alatt a vallalat
szakmai napokat rendezett. Az egyik szakmai
napra iskolai testnevelésben érdekelt szakembe-
reket hivott meg a rendezdség, amelynek kere-
tében kdélcséndsen tajékoztattak egymast az isko-
lai sportszerellatds problémairol és jovs lehet6-
ségeirdl.

A Kkidllitas célja most elsésorban nem az aru-
valaszték bemutatasa volt, mint inkabb az igé-
nyek felmérése. Kilonb6z6 hazai és kilfoldi
sportszerek voltak lathatdk, és a szakmai napok
is féként azt a célt szolgaltak, hogy a vallalat fel-
mérje az arban és min6ségben egyarant megfelel
sportszerigényt.

A kilonboz6 ismert konstrukcidju sportszer kdzott
viszontlattak a greifswaldiak kombinalt szerét,
amelyet sokoldalGan fel lehet hasznalni az évodai
és az alsd tagozati testnevelésben. A szer tartozékai
meglepben sok valtozatban allithatok 6ssze, kis he-
lyen elfér és a gyakorlatban nagyon jol bevalt.

Otletesen varialhaté az NDK-ban gyartott torna-
pad is. UlBlapja és gerendaja a fémtart6tdl fugget-
len, igy valtozatos kombinacidk hozhatok létre.

Az NDK, szovjet és csehszlovak gerendak mellett
a békési Vegyesipari Ktsz jovoltabol szerepelt ma-
gyar gyartmanyd gerenda is.

191



Ugromércékben is nagy volt a valaszték. Csehszlo-
vak, lengyel é NSZK-beli ugrémércék tobbsége
fémradbol készllt, és — mint lathaté — léc helyett
a zsindr is helyet kapott.

A tobbféle stlyzo- és stlyemel6készlet kozott volt
50 kg-os sulyemel6 késziilék is, az arajanlata sem
volt magas : 2750 Ft.

Az er6fejlesztd késziilékek sok valtozatat lehetett
latni. Ezek kozll egyet mi is bemutatunk.

Orémmel vettilk tudomasul, hogy a hazai ipar a
szényegekbdl szinte korlatlan valasztékot tuJ
szallitani. Tetszettek a fémlabas szerek is (zsa-
moly, bak), és nagyon célszerliek \oltak az olcsé,
NDK-bél szdrmazé tornapapucsok — 13,50 Ft

os ar-r,!
B. E
Bognar Karoly felvételei
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2,40 Ft

A testnevelés tanitasa

EGYENILEG IS ELOFIZETHETO

a Posta Kozponti Hirlap Irodanal
(1900 Budapest, Jozsef nador tér 1))
vagy barmely postahivatalnal

El6fizetési dij egy évre 14,40 Ft
fél évre 7,20 Ft

Pénzforgalmi jelz6szam: KHI 215—96162

Ne felejtse el a befizetési lap hatoldalan
feltintetni, hogy a lapot melyik lapszamtdl

kezdve kéri!
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